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TRIATHLONHARRASTAJIEN PALAUTUMISEN
SEURANTA

Triathlon on kuormittava kestavyyslaji, jossa yhdistyy kolme jo itsessdan vaativaa lajia; uinti,
pyordily ja juoksu. Kolmen lajin optimaalinen yhdistdminen vaatii vuosia kestavaa harjoittelua ja
riittdvaa palautumista. Tama opinnaytetyd toteutettiin tapaustutkimuksena triathlonia harrastavien
naisten palautumisen seurantaan. Opinndytetydn tarkoituksena oli selvittdd harrastajien
tietoisuutta omasta palautumisestaan ja selvittda vaikuttaako ensimmaisesta mittauksesta saatu
tulos palautumisesta toisen mittauksen tuloksiin. Tavoitteena oli saada tietoa palautumisesta ja
sen hyodyista kestavyysurheilussa.

Opinnaytetyon aineistonkeruumenetelmana kaytettiin sykevdlivaihtelua mittaavaa Firstbeat
hyvinvointianalyysia. Mittarista kaytettiin stressin ja palautumisen tasapaino osiota, unen
palauttavuuden osiota sekd oman unenlaadun arviota. Mittaukset suoritettiin kaksi kertaa 12
naiselle (27-57v). Ensimmainen mittaus suoritettiin ennen peruskuntokautta ja toinen mittaus
peruskuntokauden jalkeen. Mittauksen kesto oli kerrallaan kolme vuorokautta.

Mittauksista saadut tulokset analysoitiin yksilollisesti ja niiden perusteella pystyttiin vertailemaan
kahden mittauksen objektiivisia tuloksia keskendaan. Tieto palautumisesta saatiin
hyvinvointianalyysista ja harrastajien oman unenlaadun arvion seka palautekeskustelun kautta.
Tutkimuksen analysointivaiheessa ilmeni, etté osalla kohdehenkildista Firstbeatin antama tieto oli
puutteellista ja paivakirjan tayttaminen jaanyt vajaaksi, jonka vuoksi yhdeksan kohdehenkiloa jai
pois ennen analysointivaihetta. Lopulliseen raportointivaiheeseen otettiin lopulta mukaan kolme
osallistujaa, joilla oli kaksi onnistunutta mittausta ja taytetyt paivakirjat.

Yhdella kohdehenkildlla palautuminen ja unenlaatu heikentyivat huomattavasti mittausten valilla.
Toisella kohdehenkildlle palautumisen ja stressin tasapaino seka unen palauttavuus paranivat
hieman ja kolmannen kohdehenkilon kohdalla ei tapahtunut juurikaan muutoksia. Pienen
otannan vuoksi tuloksista ei voitu tehda yleistyksia palautumisen suhteen.
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MONITORING THE RECOVERY OF A
RECREATIONAL TRIATHLON GROUP

This thesis was carried out as a case study about the monitoring of the recovery of a recreational
triathlon group consisting of women ranging from the age of 27 to 57 years old, using the Firstbeat
lifestyle assessment. The purpose of this thesis was to examine the athletes awareness of their
own recovery and how the feedback from the first recovery measuring cycle effects the second
recovery measuring cycles objective recovery and sleep data. The goal of this thesis was to get
information about recovery and how it benefits endurance -based sports.

Research methods that were used in this thesis were heartrate variability monitoring device,
prequestionnaire and diary provided by Firstbeat. The recovery monitoring was carried out
preferably two (2) times per athlete. The first recovery monitoring cycle was done before basic
fithess season and the second one after the basic fithess season. One recovery monitoring cycle
consists of three (3) monitoring days.

The measured data was analyzed individually and the objective data from the two measuring
cycles were compared together. The data was collected from Firstbeat wellness analysis, partic-
ipants own subjective assessment of their own sleep quality and through a feedback conversa-
tion. During the analyzation phase it became apparent, that some of the participants objective
data, provided by Firstbeat, were insufficient and unusable and some of the diaries were incom-
plete. In the end three participants were selected to the reportage phase, who had two fully com-
pleted measurement cycles and sufficiently filled diaries.

First participants recovery and sleep quality weakened considerably between the two measuring
cycles. Second participants stress & recovery balance and sleep recovery increased slightly and
the third participants stress & recovery balance and sleep recovery didn't increase or decrease
majorly. Due to the small sampling, generalizations about recovery couldn't be made.
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KAYTETYT LYHENTEET JA SANASTO

VO2MAX
Maksimaalinen hapenottokyky eli hengitys- ja verenkiertoelimiston kyky kuljettaa happea
ja lihasten kyky kayttaa happea maksimaalisessa rasituksessa.

Superkompensaatio
Elimiston sopeutumisreaktio.

Homeostaasi
Elimiston itsesaately.

ATP
Adenosiinitrifosfaatti on anabolisten ja katabolisten reaktioiden energian valittaja.

REM-uni
Nopeiden silmén liikkeiden vaihe unessa, jonka aikana hengitys- ja verenkiertoelimis-
tossé seka aivosahkodkayrassa ilmenee isoja vaihteluita.

NREM-uni
Perusuni, jonka aika sympaattisen hermoston toiminta vahenee.



1 JOHDANTO

Triathlonin harrastajaméaarat ovat nousseet viime vuosien aikana. Triathlon on monipuo-
linen ja haastava kestavyysurheilulaji, joka yhdistaa uinnin, juoksun ja pyo6railyn yhdeksi

kokonaiseksi suoritukseksi. (Triathlonsuomi 2018.)

Menestyksekkaassa kestavyysharjoittelussa yksi tarkeimmista tekijoista on harjoittelun
kuormittavuuden ja siita palautumisen optimaalinen tasapaino (Vesterinen 2016, 11). Mi-
ten paljon ja minkalaisella intensiteetilla kannattaa harjoitella ja kuinka kauan kyseisesta
harjoituksesta palautumiseen kuluu aikaa? Urheilijan arkielaman ja harjoittelun yhteen-
sovittaminen on tarke&a pitkakestoisten ja positiivisten harjoitusvaikutusten saavutta-
miseksi. (Malinen 2016, 20.)

Uni on tarkeéd osa palautumisprosessia ja suositeltu unenmaara on 7-9 tuntia, jotta var-
mistetaan riittava fysiologinen ja psykologinen palautuminen harjoittelusta. Heikon unen-
laadun etenkin kovien harjoittelujaksojen aikana on huomattu olevan yksi merkki liian
vahaista palautumisesta seka mahdollisesta tulevasta ylikuormitustilasta. (Bird 2013, 43-
44.)

Tama opinnaytetyd toteutettiin maarallisena tapaustutkimuksena kahdentoista triathlo-
nia harrastavan naisen ryhmalle. Tarkoituksena oli selvittdd miten sykevalivaihtelun
avulla arvioitu palautumisen tila eroaa subjektiivisesti koetusta palautumisen tilasta. Tut-
kimuksessa selvitettiin myds miten palautuminen eroaa ennen peruskuntokautta ja pe-
ruskuntokauden jalkeen seka vaikuttaako Firstbeat hyvinvointianalyysin kautta saatu ob-
jektiivinen tieto ja sen perusteella kayty henkilékohtainen palautekeskustelu henkilén pa-
lautumisen tilaan. Tutkimuksen aikana suoritettiin kaksi sykevalivaihtelumittausta, joista
ensimmainen suoritettiin ennen urheilijoiden peruskuntokauden alkua joulu ja -tammi-
kuun aikana ja toinen kilpailukauteen valmistavalla kaudella maalis -ja huhtikuussa. Mo-
lempien mittauskertojen jalkeen tuloksia pohdittiin yhdessa urheilijoiden kanssa henkil6-

kohtaisen Skype —viestintapalvelun valityksella kaydyn palautteen muodossa.

Tutkimuksessa kaytettiin Firstbeat technologies OY:n kehittdm&& hyvinvointianalyysimit-
tausta. Mittaukset suoritettiin Bodyguard 2 —mittalaitteella. Mittalaite mittaa sydamen sy-
kevalivaihtelua, jonka avulla saadaan tietoa autonomisen hermoston aktiviteetista

(Firstbeat Technologies OY, 2014). Sydan ei syki tasaisesti, vaan jokaisen sydamen
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sykkeen vélinen aika vaihtelee ja tdmén vaihtelun on todettu olevan hyva mittari autono-
misen hermoston aktiivisuuden kartoittamiseen, jonka perusteella voidaan arvioida yksi-
I6n kuormitus —ja palautumistekijoitd. Mittausjakson tulisi olla vahintaan kolmen vuoro-

kauden mittainen. (Plews 2013.)

Tutkimuksessa vertailtiin urheilijoiden palautumista kahden mittauksen valilla ja selvitet-
tiin vaikuttaako hyvinvointianalyysin antama tieto harrastajien palautumiseen. Tulosten
pohdinta yhdessé harrastajan kanssa voisi mahdollisesti kehittaa yksilon tietoisuutta
omasta palautumisen tilasta ja auttaa yksiléa tunnistamaan omasta arjestaan toimia,

mitk& auttavat palautumaan ja mitk& taas vuorostaan lisaavat kuormitusta.

Tasté opinnaytetyosta hyotyvat kestavyysurheilusta, palautumisesta ja aerobisen suori-
tuskyvyn kehittamisesta kiinnostuneet henkilot seka tutkimukseen osallistuvat naiset silla
mittauksista saadut tulokset kdydaan henkilokohtaisesti lapi jokaisen osallistujan koh-

dalla hyodyntaen Skype —viestintapalvelua.
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2 TRIATHLON

Triathlon on monipuolinen kestavyyslaji, jossa yhdistyy kolme suosittua ja paljon harras-
tettua lajia; uinti, pyoraily ja juoksu. Kolmen eri lajin harjoittelu samanaikaisesti tuo haas-
tetta harjoitteluun. (Kotiranta ym. 2016, 284.) Laji sai alkunsa 1970-luvulla ja yleistyi no-
peasti maailmanlaajuisesti niin harrastajien kuin ammattilaisurheilijoidenkin keskuu-
dessa. Triathlonista tuli olympialaji vuonna 2000. Triathlon kilpailun lyhin matka on sprint-
timatka, seuraavana on olympiamatka ja pisin lajissa kilpailtava matka on Ironman.
(Shorn ym. 2017.)

Matkat / Lajit Uinti (km) Pyoraily (km) Juoksu(km)
Sprinttimatka 750m 20km 5km
Perusmatka 1500m 40km 10km
Puolimatka 1900m 90km 21,1km
Taysmatka 3800m 180km 42,2km

Taulukko 1. Triathlon kilpailujen yleisimmaét kisamatkat (Triathlonsuomi 2018)

Triathlon kilpailun ensimmainen laji on uinti, toisena pyoraily ja vimeisena juoksu. Lajit
suoritetaan aina samassa jarjestyksessa kilpailumatkasta riippumatta ilman taukoja
(Triathlonsuomi 2018). Urheilun ja oman elaméan yhteensovittaminen vaatii urheilijalta
pitkakestoisen kehittymisen ja se on lajin kannalta todella tarke&da (Malinen 2016, 21).
Tavoitteellisen triathlonistin on oltava motivoitunut harjoitteluun. Pelkén ulkoisen moti-

vaation turvin harjoittelu on tuskin pidemmalla tahtaimella tavoitteellista.

Lajin yksi mielenkiintoisimmista piirteista on |0ytaa tasapaino lajien valilla. Kaikilla har-
rastajilla on omat vahvuudet ja heikkoudet, joita hyddynnetdén esimerkiksi harjoitus-
suunnitelmaa tehtdessa. (Triathlonsuomi 2018). Useiden tutkimusten mukaan on ha-
vaittu, etta triathlonissa menestymisen kannalta tarkeitd ominaisuuksia ovat mahdolli-
simman taloudellinen suorituskyky jokaisessa lajissa ja kyky tydskennelld mahdollisim-
man korkealla teholla VO2max:sta (Malinen 2016, 9).

Triathlon kuormittaa monipuolisesti koko lihaksistoa sek& hengitys- ja verenkiertoelimis-

téa (Kotiranta ym. 2016, 284). Psykologisilla tekijdilla on todettu olevan suuri vaikutus
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suorituskykyyn. Taman lisdksi yhta suuressa roolissa on myds urheilijan oma taktiikka
seka lajien teknillinen osaaminen, jotka kaikki vaikuttavat yhdessa niin harrastaessa kuin
kilpailutilanteessakin joko positiivisesti tai negatiivisesti. (Olmedilla ym. 2018.) Lajin op-
timaalisen suorituskyvyn kannalta on tarkea muistaa, etta kunkin lajin varsinaisia lajitai-
toja tulee kehittaa ja jokaiseen lajiin tarvitaan myds riittavan pitkia yksittaisia harjoituksia
(Kotiranta ym. 2016, 291-292).

Triathlonkisojen ensimmainen laji uinti suoritetaan yleensa avovedessa yhtena tai kah-
tena kierroksena. Uinti-osuudessa triathlonistin on uitava satoja metreja yhta mittaa il-
man taukoja, silla uinti suoritetaan paikassa, jossa mm. rantaviivoja ei ole lahella. Tasta
johtuen monelle uinti-osuuden suurin haaste on psyykkinen. (Triathlonsuomi 2018.)
Uinti-osuudessa tahdataan uimataidon ja kunnon mahdollistavan tavoitteen mukaiseen
suoritukseen. Uinnilla on suuri osuus kokonaissuorituksen kannalta (Kuvio 1) (Malinen
2016, 10). Liian kova uintivauhti voi heikentda kokonaissuoritusta. Onkin sanottu, etta

uinnissa ei voi voittaa triathlonia, mutta sen voi havita.

Pydrailyosuus on triathlonin pitkakestoisin laji. Urheilija voi suorittaa pyorailyn omaa tah-
tia ja se on tekniikaltaan lajeista yksinkertaisin. Talvikaudet tuovat pyodraharjoitteluun
omat haasteensa, jolloin kannattaa hyodyntaa esimerkiksi erilaisilla apuvalineilla tehta-
vid harjoitteita. Harjoitteilla pyritaan pitamaan ylla pyorailytekniikkaa ja lajivoimaa. (Ko-
tiranta ym. 2016, 291.)

Triathlonin viimeinen laji on juoksu. Kilpailutilanteessa on oleellista se, etta juoksija pys-
tyy juoksemaan mahdollisimman lahella omaa ennatysvauhtiaan. Taman vuoksi lajin

harjoittelussa suositaan intervallien ja erilaisten juoksukilpailuiden hyédyntamista.

A Swim B Cycle C Run
5 T <
BB~~~} e PR

Distance (km) Distance (km) Distance (km)
Kuvio 1. Kilpailutilanteessa voimantuoton jakaminen eri lajien kesken on tarke&a (Mali-
nen 2016, 19).
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Vaativa kestavyyslaji vaatii kunnollista, vuosia kestavaa kuormittavaa kestavyysharjoit-
telua (Boman ym. 2014,76). Kokonaiskuormituksen vuoksi triathlon harrastajan on hal-
littava oma ajankaytto ja keskityttava riittavaan palautumiseen (Kotiranta ym. 2016, 290).
Monipuolisuus tulee esille myds eri vuodenaikoina. Kevaasta myohaéan syksyyn voidaan
harjoitella monipuolisesti ulkona kaikkia lajeja hyédyntaen. Syksylla siirrytaan sisakau-
teen, jolloin esimerkiksi uinnin tekniikkaharjoitukset ja sisapyoraily ovat yleisia harjoitus-
muotoja. (Kotiranta ym. 2016, 284.) Triathlonissa pelkka harjoitteluun kaytetty tuntimaara
ei kerro sen harjoitusvaikutuksesta. Esimerkiksi pyoréillessa saadaan huomattavasti
enemman tunteja kasaan kuin juosten tai uiden. (Boman ym. 2014, 80.)

Triathlonharjoittelu on jaettu kahteen eri harjoituskauteen. Niista ensimmainen ja pitka-
kestoisin on peruskuntokausi, joka on kestoltaan n. 20 viikkoa. Peruskuntokausi on jaettu
viiteen neljan viikon pituiseen mesosykliin (= kuukausitaso). Peruskuntokauden aikana
on tarkoitus kehittaa urheilijan fyysisia ominaisuuksia ja harjoittelu tapahtuu paaosin pe-
ruskestavyydessa. Talloin lajeja harjoitellaan yksittain (uinti, pyoraily ja juoksu) ja jokai-
selle lajille on valittu oma neljan viikon mesosykli.

Kilpailuun valmistava kausi on kestoltaan n. 16 viikkoa ja se on jaettu neljaén 4 viikon
pituiseen mesosykliin. Talla kaudella harjoitteluun siséllytetddn myés enemman vauhti-
ja maksimikestavyysharjoittelua. Voimaharjoittelun osalta kaikissa mesosykleissa pyri-
taan keskittymaan erityisesti maksimivoimaan ja nopeaan voimantuottoon. Sen tarkoi-
tuksena on kehittda hermo-lihasjarjestelmaa ja sita kautta vaikuttaa positiivisesti kesta-

vyyssuorituskykyyn. (Malinen 2016, 36.)

Niin kuin kaikissa urheilulajeissa, myos triathlonissa esiintyy paljon erilaisia urheiluvam-
moja. Urheiluvammat esiintyvét triathlonisteilla usein selan alueella ja olkapaassa. Esi-
merkiksi uinnissa kasiin asetettavien lattareiden sdannollinen kaytté on riskitekija rasi-
tusvammoille, kun taas voima- ja pyorailyharjoittelun on todettu olevan suurempana ris-

kitekijana erilaisille traumavammoille. (Schorn ym. 2017.)
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3 KESTAVYYSHARJOITTELU

Menestyksekkaan kestavyysharjoitteluohjelman pohjana on harjoituskuormituksen ja
palautumisen tasapainon saately (Vesterinen 2016, 25). Kestavyysharjoittelu on yleensa
kestoltaan yhtamittaisesti 30-120 minuuttia (Keinanen 2013, 9). Vahitellen ja sopivan
harjoituskuormituksen lisdys on tarpeellinen kehon homeostaasin eli itsesaatelyn rikko-
miseksi, jotta lajiin tarvittava kestavyyssuorituskyky kehittyisi. Harjoittelun tyypin, inten-
siteetin ja volyymin (harjoittelufrekvenssi + harjoittelun kesto) vaihtelu antaa keholle
mahdollisuuden palautua. Tarkoituksenmukaista harjoittelun jaottelua kutsutaan periodi-
saatioksi. (Vesterinen 2016, 25.)

Kestavyydella tarkoitetaan elimiston kykya liikkua pitkakestoisesti vasymisesta huoli-
matta. Eri kestavyysominaisuudet auttavat likuntasuoritusten lisaksi jaksamisessa myos
arkielamassa. (Kotiranta ym. 2016, 30.) Kestavyysharjoittelun tavoitteena on pystya liik-
kumaan ja toimimaan korkealla intensiteetilla ja mahdollisimman pitkékestoisesti. Kesta-
vyysurheilija on usein parhaimmillaan juuri silla harjoittelun tasolla, mita han harjoittelee
eniten. Taman vuoksi on tarkeaa pitaa harjoittelu monipuolisena. (Keindnen 2013, 12).
Kestavyyslajeissa fyysinen ominaisuus on ratkaisevin. Kestavyysharjoittelu tuottaa mo-
nia adaptaatioita, jotka taas johtavat kehittyneeseen kestavyyssuorituskykyyn. Monet te-
kijat, kuten esimerkiksi henkilon ik&, sukupuoli, fyysiset- ja sosiaaliset tekijat ja liikunta-
tausta vaikuttavat suurelta osin onnistuneeseen kestavyyssuorituskykyyn. (Dhahbi W
ym. 2018.)

Kestavyyslajeissa vaatimuksena on harjoitella maarallisesti ja laadullisesti riittavan pal-
jon seka myds palautua tehdyista harjoitteista riittdvan nopeasti. Kestavyysharjoittelu pe-
rustuu siis ns. maaraharjoitteluun. Harjoitusvaikutukset kohdistuvat suurelta osin hengi-
tys- ja verenkiertoelimistoon ja ne kuormittavat padosin suuria lihasryhmiad. (Kotiranta
ym. 2016, 38-57.)

Kestavyysharjoittelu voidaan jakaa aerobiseen ja anaerobiseen harjoitteluun (Boman,
80). Aerobinen osa-alue jaetaan kolmeen eri osaan harjoituksen intensiteetin perus-
teella. Sen osa-alueita ovat peruskestavyys eli PK, vauhtikestavyys eli VK ja maksimi-
kestavyys eli MK. Anaerobista kestavyytta sanotaan nopeuskestavyydeksi eli NK:ksi.
Optimaalisen kestavyysharjoittelun suunnittelun ja toteutuksen onnistumiseksi on tiedet-
tava selkeasti mitd edell&d mainitut osa-alueet tarkoittavat. (Boman 2014, 80.) Alla ku-

vaaja kestavyyden osa-alueista (Kuvio 2).
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Kestavyyden osa-alueet:

MAKSIMIKESTAVYYS

[KOVA)

VAUHTIKESTAVYYS

(REIPAS)

PERUSKESTAVYYS

[KEVYT)

Kuvio 2. Kestévyysharjoittelun osa-alueet (Boman 2014, 80)

Kestéavyysharjoittelulla on monia positiivia vaikutuksia ihmisen elimistoon ja toimintaky-
kyyn. Aineenvaihdunta paranee ja elimistdn kyky tydskennella aerobisesti kehittyy. Mak-
simaalinen hapenottokyky kasvaa ja luusto vahvistuu. Sydamen syke ja verenpaine las-
kevat ja mitokondrioiden (=soluelimet) lukumaara ja koko kasvavat. (Kotiranta ym. 2016
37-42.)

Hengitys- ja verenkiertoelimiston kestavyydella tarkoitetaan elimistén kykya tuottaa hap-
pea kudoksiin rasittavan harjoituksen aikana ja se on suuressa roolissa kestavyysomi-
naisuuden osalta. Hengitys- ja verenkiertoelimistoon kuuluvat sydén, keuhkot ja verisuo-
net ja niiden tehtavana on kuljettaa happea lihaksiin fyysisessa rasituksessa ja sita voi-
daan arvioida maksimaalisen hapenottokyvyn (VO2max) perusteella. (Vesterinen 2016,
16.)

Kevyella rasituksella tehtava kestavyysharjoittelu eli peruskuntoharjoittelu kehittaa par-
haiten verenkierto- ja hengityselimiston toimintaa ja ominaisuuksia, joilla luodaan pohjaa
rasittavammalle harjoittelulle (Kotiranta ym. 2016, 30). Korkealla intensiteetilla tehtavan
harjoittelun on todettu kehittdvan maksimaalista hapenottokykya paremmin kuin alhai-
semmalla intensiteetilla tehtdvan harjoittelun. Sen on myés todettu kehittdvan sydamen
iskutilavuutta, eli kuinka paljon sydan pumppaa yhden lyénnin aikana verta, seka syda-
men minuuttitilavuutta, eli sydamen pumppaustuotosta minuutissa, paremmin kuin kes-

kitason intensiteetilla tehtdvan harjoittelun. (Vesterinen 2016, 16.)
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4 PALAUTUMINEN

Palautuminen harjoittelusta ja kilpailusta on yksi tdrkeimmista komponenteista kokonais-
valtaisessa harjoittelussa, korkean suorituskyvyn tavoittelussa ja jatkuvassa kehittymi-
sessd. Jos palautumisen maara on asianmukainen, korkeamman volyymin ja intensitee-
tin harjoittelu on mahdollista ilman ylikunnon haitallisia vaikutuksia. Palautumisproses-
sissa on suurta vaihtelua ihmisten valilla, johtuen harjoittelijan tasosta ja suorituskyvysta
seka harjoittelijan omasta kapasiteetista kestaa fyysisia, henkisia ja psykologisia stres-
sitekijoita hanen omassa elamassaan. (Dalleck 2017, 1.) Palautuminen on myds yksi
vahiten ymmarretyista ja tutkituista tekijoista harjoittelu-adaptaatio syklissé ja sita voi-
daan méaaritella kykyna tayttaa tai ylittda suorituskykyyn tarvittavat vaatimukset tietyssa
aktiviteetissa. Esimerkiksi jos harjoittelija on tehnyt haastavan pitk&dn matkan juoksuhar-
joittelun, h&nen kykynsa juosta 10 kilometrid henkilokohtaisessa parhaassa ajassa on
laskenut jonkin aikaa, kunnes han on palautunut. (Bishop 2008.)

Palautuminen voidaan jakaa suorituksen aikana tapahtuvaan palautumiseen, harjoitte-
lukerralla tapahtuvaan palautumiseen seka harjoittelun jalkeen tapahtuvaan palautumi-
seen. Yksittdisen suorituksen aikana tapahtuva valiton palautuminen tapahtuu suorituk-
sen nopeissa vadlitiloissa, esimerkiksi kilpakavelijalla toinen jalka palautuu hetkellisesti
joka askeleen aikana. Valittdman palautumisen aikana kéavelijan jalkalihakset tuottavat
ATP:ta seka poistavat lihaskudoksesta kuona-aineita. Mitd nopeammin jalkalihakset pa-
lautuvat, sitd nopeammin kéavelija pystyy suorittamaan kilpamatkansa. Jos kilpakavelija
nopeuttaa askellustaan pitamalla askelpituuden samana, suorituksen aikainen palautu-
minen heikkenee, jolloin siedettava harjoittelun kesto taas lyhenee. Tama tarkoittaa sita,
etta harjoittelun intensiteetin kasvaessa, harjoittelun siedettava kesto lyhenee. (Bishop
2008.)

Harjoittelukerralla tapahtuva palautuminen tarkoittaa esimerkiksi intervallien tai voima-
harjoittelussa suoritettujen sarjojen valisia taukoja, jolloin urheilija palautuu seuraavaa
suoritusta varten (Bishop 2008). Harjoittelun jalkeinen palautuminen tarkoittaa harjoitte-
lukertojen valilla tapahtuvaa palautumista. Juoksijoille, uimareille, painonnostajille ja
muille urheilijoille, jotka harjoittelevat kaksi kertaa paivassa, tAma tarkoittaa aikaa paivan
ensimmaisen harjoituksen ja toisen harjoituksen valilla. Urheilijoille, jotka tekevét yhden
harjoituksen paivassa, harjoittelun jalkeinen palautuminen on yhden harjoittelukerran lo-

pun ja toisen harjoittelukerran alun valista aikaa (Bishop 2008).
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Urheilijat, jotka hakevat optimaalista suorituskykya, joutuvat noudattamaan systemaat-
tista lahestymistapaa harjoitteluun optimaalisen harjoitusvasteen saamiseksi, keskittyen
stressin, rasituksen ja palautumisen tasapainottamiseen. Kentta & Hassmen kuvailivat
stressi/vasymys -tilaa psykososiaalisfysiologiseksi ilmitksi, johon eri psykologiset, sosi-
aaliset seka fysiologiset tekijat saavat suurimman vaikutuksen aikaan. Urheilijoiden tulisi
harkita eri strategioiden kayttamistg, joilla he pystyvat tukemaan palautumista vahenta-
malla stressi/vasymys -tilaa. (Bird 2013, 43.)

Monet tekijat voivat vaikuttaa kuinka urheilija mukautuu harjoitteluun, kuten geenit, ika,
sukupuoli, ravinto, aiempi harjoittelutausta, nykyinen kunto, uni, lepo ja stressi (Vesteri-
nen 2016, 21). On myds laajalti havaittu, etta eri yksilét mukautuvat eri tavalla samaan
harjoitusohjelmaan (Vesterinen 2016, 3). Tarkeimpia tekijoitd menestyksekkaassa har-
joittelussa tai harjoitusohjelmassa on harjoittelun kuormittumisen ja palautumisen opti-
maalinen tasapaino. Jos harjoittelun arsyke on liian heikko tai vastaisesti liian vaativa,
harjoittelu voi tuottaa negatiivisia tuloksia. (Vesterinen 2016, 11.)

Asianmukainen palautumisen seuranta voi olla hyddyllistd kun halutaan maaritella,
kuinka hyvin urheilija mukautuu harjoitusohjelmaan. Nain voidaan minimoida ylikunto-
riski, sairastelu seka urheiluvammat. Harjoituskuormituksen seurannan keinot voidaan
jakaa ulkoisiin ja sisdisiin keinoihin. Ulkoisia keinoja ovat esimerkiksi harjoittelijan suori-
tuskyvyn seuranta, jossa seurataan kuinka tehokkaasti han pystyy suoriutumaan harjoit-
telusta, verrattuna hénen oletettuun suorituskykyynsa. Sisaisid keinoja ovat omat sub-
jektiiviset kokemukset suorituksen vaikeudesta, sykkeen mittaus (sykevdlivaihtelu, lepo-
syke, harjoittelun aikainen syke) seka veren maitohappopitoisuus. (Vesterinen 2016, 22-
23))

Ylikuormitusperiaatteen mukaisesti ihmisen keho mukautuu positiivisesti harjoitteluun,
jos harjoitteluarsyke on tarvittavan suuri kehon homeostaasin rikkomiseksi ja palautu-
misaika harjoitteluérsykkeen jalkeen on riittava kehon homeostaasin palautumiseen ja
suorituskyvyn nousuun alkutasosta. Tata kutsutaan superkompensaatioteoriaksi (Kuvio
3). Optimaalisen harjoitusarsykkeen ja palautumisen suhteen saately on yksi avainteki-
joistd menestyksekkaassa harjoittelussa ja epaonnistuminen tdman suhteen saatelyssa
voi tuottaa laskua suorituskyvyssa, joko liiallisen harjoittelun tai liiallisen palautumisen

kautta (Kuvio 4). Elimiston eri toiminnot (hengitys- ja verenkiertoelimistd, hermo-lihasjar-
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jestelmd, neste- ja energiatasapaino) mukautuvat harjoitteluun eri tavalla ja ne palautu-
vat eri tahdissa, joka vaikeuttaa optimaalisen harjoittelumaaran, intensiteetin ja riittdvan
palautumisen suhteen loytamista (Vesterinen 2016, 14-15).
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Kuvio 3. Harjoituksen aiheuttamaa rasitusta, siita palautumista ja palautumisesta seu-
raavaa superkompensaatiota (Zatsiorsky & Kraemer, 2006).
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Kuvio 4. Superkompensaatioon tarvitaan harjoituksen tuottaman rasituksen ja palautu-
misen optimaalinen suhde (Zatsiorsky & Kraemer, 2006).

Urheilijoiden halutessa parantaa suorituskykydan, on tehtdva muutoksia harjoittelun
kuormituksessa nostamalla harjoittelun tiheyttd, aikaa ja/tai intensiteettia (Kuvio 5). Kuor-
mitusta on saadeltava harjoittelujakson edetessa rasituksen nostamiseksi tai laske-

miseksi, jotta tarpeenmukaisia adaptaatioita harjoitteluun tapahtuisi. (Halson 2014, 142.)
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Muuttuja Selitys

Tiheys Harjoitusten mddrd pdivassd, viikossa tai
kuukaudessa

Aika Sekunteja, tunteja tai minuutteja

Intensiteetti Absoluuttinen, suhteellinen

Tyyppi Harjoituksen tyyppi, ympdristd

Maksimaalinen yritys Maksimaalinen voimantuotto,
hyppykorkeus

Toistuvat yritykset Suoritusten lukumddrd, laatu

Harjoittelun volyymi Aika, intensiteetti

Oma tuntemus harjoitteesta RPE

Oma tuntemus vasymyksesta ja palautumisesta Kysely; REST-Q, VAS

Sairaus Tapaturma, aika

Loukkaantuminen Tyyppi, aika

Biokemiallinen ja hormonaalinen analyysi Lahtdkohta, harjoituksen vaikutus

Tekniikka Poikkeavuus liikkeessd

Kehon koostumus Paino, rasvamassa ja rasvaton massa

Uni Laatu, madrd ja rutiini

Psykologia Stressi, ahdistus ja motivaatio

Tuntemukset Toiveikas, neutraali ja toivoton

Taulukko 2. Harjoittelun muuttujia (Halson 2014, 141).

Fatiikki eli vasymys on kehon kuormittamisesta johtuva kompleksi ja moniulotteinen il-
mio, joka voidaan maaritella epaonnistumisena tuottaa tarvittava tai odotettu voima suo-
ritusta varten (Halson 2014, 142). Fatiikkia voi aiheuttaa lilan vahainen palauttava uni,
huonot elintavat kuten liikkumattomuus, epaterveellinen ruokavalio, vuoroty6, tydstressi,
masennus, yksinaisyys sekd ongelmat ihmissuhteissa. Oireina pitkittyneessé fatiikissa
ovat lasku valppaudessa, keskittymiskyvyssa, paattelykyvyssa, mielialassa ja suoritus-
kyvyssd. Nama oireet voivat nostaa riskia loukkaantumisille ja muille tapaturmille tdissa
tai harrastuksissa. (Sofianopoulos ym. 2011, 3.)

4.1 Ylikunto ja ylikuormittuminen

Ylikunto voidaan luokitella harjoittelun ja palautumisen vélisen suhteen epéatasapainoksi,
jonka on oletettu aiheuttavan glykogeenivarastojen vajauden lisdksi epatasapainoa neu-
roendrokriinisessa jarjestelmassd, kehon aminohappojen tuotannossa, autonomisen

hermoston saatelyssa seka katabolian ja anabolian valilla (Steinacker 1997, 8).

Ylikuntoon johtava paatekija on riittdméaton palautuminen (Taulukko 3), mutta kokonais-
valtainen stressi ja urheilijan oma harjoittelukapasiteetti ovat myos vaikuttavia tekijoita
sen ilmenemisessa. On myos todettu, etta korkealla intensiteetilla tehty harjoittelu tarvit-
see laadullisempaa seké pitkakestoisempaa palautumista kuin matalalla intensiteetilla
tehty harjoittelu. (Hassmen 1998, 8.) Lyhytaikainen ylikuormittumistila, joka on tarkea
osa urheilijoiden harjoittelua pitéda erottaa pitkaaikaisesta ylikuormittumisen tilasta, joka

voi aiheuttaa pitkittyessaan ylikunnon tilan (Taulukko 4). Ylikuormitustilan ja ylikunnon
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erottaa suorituskyvyn palautumiseen tarvittava aika, joka ylikuormitustilassa voi kestaa

useista paivista viikkoihin ja ylikunnossa se voi kestaa useita kuukausia. (Halson 2004.)

¥leisid ylikuntoa aiheuttavia tekijditd

Harjoituksen kuormituksen lis&aminen ilman riittévaa palautumista.

Harjoittelun yksipuolisuus.

Liiallinen kisaaminen.

Hairigt unessa.

Stressaavat tekijat yksityis- ja tydelamassa.

Aikaisemnmat sairaudet

Lampéhalvaus

Taulukko 3. Mahdollisia ylikuntoa aiheuttavia tekijoita (Kreher 2012, 135).

Termi

Lyhytaikainen
ylikuormittuminen

Pitkdaikainen
ylikuormittuminen

Ylikunto

Synonyymi

Funktionaalinen
ylikuormittuminen

Ei funktionaalinen
ylikuormittuminen

Maéritelma

Harjoittelun lisd&minen, joka
johtaa suorituskyvyn laskuun ja
mydhemmin suorituskyvyn
nousuun levon jilkeen.

Kova harjoittelu, joka johtaa
ptk3aikaiseen suorituskyvyn
laskuun mutta tdyden
palautumisen jilkeen
suorituskyky palautuu ennalleen.
Voi esiintyd myos psykologisia ja
hormonaalisen
sjatelyjérjestelman ongelmia.
Yhdenmukainen d&rimmdaisen
pitkdaikaisen ylikuormitustilan
kanssa, jossa vield
pitkdaikaisempi suorituskyvyn
lasku (yli kaksi kuukautta). Oireet
kovempia ja kehon fysiologiset
toiminnot heikentyneet reilusti.

Suorituskyvyn

Tulos

Positiivinen
[superkompensaatio)

Negatiivinen
oireiden ja
harjoittelun laskun
takia.

Negatiivinen
oireiden takia ja
mahdollinen urheilu-
uran |0ppuminen.|

Taulukko 4. Lyhytaikaisen ylikuormittumisen, pitkaaikaisen ylikuormittumisen seka yli-

kunnon erot ja vaikutukset suorituskyvyssa (Kreher 2012, 129).

Yleisimpi& ylikuntotilan oireita ovat pitk&aikainen suorituskyvyn lasku, korkeat vasymys-

tasot, mielialan lasku, infektioiden maaran nousu, ongelmat seksuaalitoiminnoissa (Stei-

nacker 1997, 8) seka lihaskivut, loukkaantumiset, ruokahalun lasku, univaikeudet ja kes-

kittymisvaikeudet (Hassmen 1998, 2).

Kokonaisvaltaisen palautumisen keinot tulisivat tdsmata yliharjoittelusta tai psykososiaa-

lisista stressitekijoista aiheutuviin haittoihin. Esimerkiksi jos suurena stressitekijana on
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sosiaalinen konflikti, suurimman hyddyn stressin laukaisemiseksi saa kasittelemalla itse
konfliktin, eikd muita pienempia stressitekijoita. Tarkeimpia tarkkailun kohteita, jotka voi-
vat laiminly6tyna nostaa urheilijan stressitasoja ovat nesteytys ja ravinto, lepo ja uni,

rentoutuminen ja henkinen tuki seka lihashuolto ja aktiivinen lepo. (Hassmen 1998, 9.)

Ylikuntotilan ennaltaehkaisy on suositeltavaa. Harjoittelussa tulee huomioida urheilijan
henkilokohtainen suorituskyky sekd oman harjoittelun sietokyky. Naita tulisi seurata en-
nen harjoitusjaksoja ja kilpailuja seka niiden jalkeen. Harjoituskuormitusta tulee lisata
asteittain ja sita tulee voida muuttaa esimerkiksi vahentamalla harjoittelun kokonaismaa-
raa, vaihtelemalla harjoituksen intensiteettia, valttamalla yksitoikkoista harjoittelua seka
priorisoimalla kevyita jaksoja harjoittelussa. Harjoittelun ja motivaation lisaéamiseksi on

hyva luoda realistisia ja motivoivia tavoitteita. (Hassmen 1998, 15.)

Ennaltaehkaistaessa ylikuntotilaa urheilijan on tarkeaa huomioida psykologisia, fysiolo-
gisia ja sosiaalisia tarpeitaan pitamalla huolta omasta terveydestaan seka hyvinvoinnista
esimerkiksi kontrolloimalla stressitekijoitd. Urheilijan on hyva keskittya tasapuoliseen
harjoitteluun ja terveelliseen ja monipuoliseen ruokaan, joka koostuu paéosin hiilihydraa-
teista, proteiineista seka elektrolyyteista. Urheilijan on myds tarkeaa hallita harjoittelun
ulkopuolisia psykologisia stressitekijoita, joita ovat mm. perhe-elama ja tyopaikalta ai-
heutuvat paineet. Jos harjoittelun ulkopuolista stressia ei pystyta hallitsemaan, on myo6s
suositeltavaa vahentaa harjoittelun kokonaiskuormitusta ja hyddyntéaa aktiivisia ja pas-
siivisia palautumisen keinoja, kuten tdyden levon jaksoja ja erilaisia kevyitad vapaa-ajan
aktiviteetteja. (Alves 2006, 265.)

4.2 Unen ja levon merkitys palautumisessa

Uni on yksi tarkeista osatekijoista urheilijoiden harjoittelun palautumisprosessissa ja suo-
siteltu unen maara on noin 7-9 tuntia, josta 90% uniajasta tapahtuisi yon aikana. N&in
varmistetaan riittava fysiologinen ja psykologinen palautuminen harjoittelusta. Unen tér-
keys nousee entisestéén, jos urheilija on loukkaantunut, matkustaa paljon tai h&nella on

rankka harjoittelujakso tai kilpailu meneillaéan. (Bird 2013, 43.)

Yksi unisykli voidaan jakaa neljaan eri unen vaiheeseen, jotka ovat 3-jaksoinen non-
REM -uni ja nopeiden silmaliikkeiden vaihe, eli REM uni. Yksi kokonainen unisykli koos-
tuu NREM ja REM univaiheista ja kestaa noin 90min - 110min, toistuen noin neljasta

kuuteen kertaa yon aikana. NREM unen ensimmainen vaihe on torkeuni, jolloin aivo ja -
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lihastoiminta hidastuu sek& keho alkaa valmistautua nukahtamiseen. Toisessa vai-
heessa eli kevyessa unessa silmien liikkeet loppuvat, lihakset jannittyvat ja rentoutuvat
vaiheittain seka syke ja kehon lampdtila laskevat. Kolmannessa eli syvan unen vai-
heessa verenpaine laskee, hengityksen tiheys hidastuu, kehon lampdétila laskee entises-
taan ja kehon liikkeet loppuvat. Syvan unen aikana heréaminen on vaikeinta ja siitd he-
ratessa voi hetkellisesti tuntea itsensa tokkuraiseksi ja sekavaksi. Viimeisessa vaiheessa
eli REM-unessa aivotoiminta kiihtyy, hengitys nopeutuu, silmien liikkeet nopeutuvat, raa-
jat hetkellisesti immobilisoituvat ja nukkuva henkild ndkee unia. Naiden univaiheiden oi-
kea tasapaino on tarked, jotta uni edistaisi oppimista, muistia, mielialaa, keskittymisky-
kya seka palautumista. (Phillips & Gelula 2006.)

Vahaisen unen on todettu alentavan urheilijoiden kognitiivista ja motorista suorituskykya,
heikentavan mielialaa ja henkistd vakautta seka hidastavan reaktioaikaa (Kuvio 5).
Huono unenlaatu etenkin kovien harjoittelujaksojen aikana on huomattu olevan yksi ai-
kainen tuntomerkki liian vahaisesta palautumisesta seké tulevasta ylikuormittumisen ti-
lasta. Taman takia unen laadun havainnoiminen eri keinoin on suositeltavaa rankkojen
harjoittelujaksojen aikana. (Bird 2013, 44.)

Unen laadun ja maaran seuranta voi olla hyddyllista, kun halutaan havaita ajoissa mah-
dollinen suorituskyvyn ja terveyden tilan lasku. Esimerkiksi yksinkertainen unipaivakirja,
johon merkitddn nukuttu unenmaara sekd oma subjektiivinen kokemus unenlaadusta,

voi olla k&ateva unen seurannan menetelma. (Halson 2014, 144.)

UNI
|

Keskittymiskyky - Kognitiivinen prosessointi - Paatoksenteko -
Tunteiden hallinta - Neuroendokriiniset toiminnot - Aineenvaihdunta

l [ \ |

Harjoittelu Psykologiset Fysiologiset Sosiaaliset
toiminnot toiminnot toiminnot

Suorituskyky

Kuvio 5. Unen vaikutus fysiologisiin ja psykologisiin toimintoihin (Bird 2013, 44).
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5 PALAUTUMISEN ARVIOIMINEN

5.1 Firstbeat hyvinvointianalyysi

Hyvinvointianalyysi on liikunnan ja hyvinvoinnin ammattilaisille kehitetty tytkalu liikun-
nan, palautumisen ja kuormittumisen seurantaan ja arviointiin. Se auttaa lI6ytamaan jo-
kaiselle sopivia tapoja stressinhallintaan, palautumaan paremmin seka liikkumaan oi-
kein. Ymparivuorokautinen analyysi nayttaa hyvinvointia kuluttavat tai tukevat elintavat
ja helpottaa I6ytdaméaan syyt heikon palautumisen tai kuormituksen taustalla. Hyvinvoin-
tianalyysi todentaa palautumisen riittavyyttd, stressitekijoitd, unen aikaista palautumista
seka liikkunnan vaikutuksia kuntoon ja terveyteen. Tyypillisesti hyvinvointianalyysi sisal-
ta& kolme vuorokautta kestavan sykevalivaihtelun mittauksen, palautteen seka mahdol-
lisen seurannan. (Firstbeat hyvinvointianalyysin opas tammikuu 2016, 3-5.)

& Stressireaktiot & Palautuminen & Likunta A Arkiaktivisuus — Syke — Puuttuva syketieto 1%
& Palautumninen & Eniten stressireaktioita | | & Valveillaoloajan & Unijakso oli riittavan
tyopaivan aikana tukee sisaltanyt 15min, palauttavin 15min pitka ja palautuminen

Palautuminen vapaa- ali hyvaa

volma kkuus

Reaktion

H N '\ ||. -

1
'0 7hi0min e Sh Ormin

Kokous/palaveri 0min Kiire, pa2kipu 60min Ruckailu 30rmin
Kokous/palaveri 30min Punttisali 60min Lihashuolto 45min
Lagkarissd kaynti 30min Ostoksilla 30min Lukerminen 60min

& Rauhoittuminen ennen
nukkumaanmenoa
tukee unenaikaista
palautumista
Kuvio 6. Hyvinvointianalyysin kuvaaja yhden vuorokauden ajalta, jossa kuvataan vuoro-
kauden stressi- ja palautumisreaktiot seké paivakirjamerkinnat (Firstbeat Technologies

OY 2016, 7).

Kaytimme Firstbeat technologies OY:n kehittdmaa Bodyguard 2 —mittalaitetta, joka on
kehitetty hyvinvointianalyysin tekemiseen (Kuvio 7). Laite kiinnitetdan kahden elektrodin

avulla iholle (Kuvio 8). Laite kaynnistyy automaattisesti kiinnityksen jalkeen. Mittalaite
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tallentaa tietoa sydamen sykevaihtelusta seka liikedatasta ja silld on mahdollista suorit-
taa kuuden vuorokauden yhtdjaksoinen mittaus. (Firstbeat hyvinvointianalyysin opas
tammikuu 2016, 6.)

ot
PR TREAT

Kuvio 7. Firstbeat mittari (Firstbeat Technologies OY 2016, 7)

O

Kuvio 8. Mittareiden kiinnityskohdat iholla. (Firstbeat 2017)

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | liro Koponen, Jenna Kukkonen & Josa Koponen



23

5.2 Sykevdlivaihtelu

Sydan ei syki taysin saanndllisesti ja vaihtelua sydamen sykkeiden viélisessé ajassa kut-
sutaan sykevaihteluksi. EKG —kayrissa nakyvat R —piikit kuvastavat sydamen kammioi-
den supistumista, sekd kahden R —piikin vélistad aikaa kutsutaan sykevaliksi. Palautumi-
sen ja rentoutumisen aikana sykevaihtelu kasvaa, kun taas kuormituksen ja stressin ai-
kana sykevaihtelu laskee. Sydamen sykkeen tasolla ja sykevaihtelulla on yleensa kaan-
teinen suhde. Sykkeen ollessa matalalla sykevaihtelu on suurempaa kuin sykkeen ol-
lessa korkealla. Sykevaihtelu on hyvin yksilollista ja siihen vaikuttavat monet ulkoiset
tekijat, kuten paivan kuormittavuus, liikunnan aiheuttama rasitus sekéa ty0sta johtuva
stressi. Sisaiset tekijat kuten sairaudet, ruokavalio seké alkoholink&ytt6 vaikuttavat niin-
kaan sykevaihteluun. Lukuisissa tutkimuksissa on myos todettu kielteisten tunteiden, ku-
ten surun ja vihan laskevan sydamen sykevaihtelua, vastaavasti positiiviset tunteet, ku-
ten rakkaus ja ilo saattavat kohottaa sydamen sykevaihtelua. Yleensa hyvakuntoisilla
sykevaihtelu on korkeampaa kuin heikompikuntoisilla ja korkeaa sykevaihtelua pidetaan-
kin yleensa terveen ja hyvinvoivan sydamen merkkiné. (Firstbeat asiantuntijan opas tam-
mikuu 2016, 28-29.) Sykevalivaihtelun mittaaminen on nayttaytynyt potentiaaliseksi mit-
tariksi urheilijoiden harjoitteluméarien annostelussa (Plews ym. 2012, 1). Sykevaihtelun
mittaamisen on todettu olevan herkempi tydkalu ei-toiminnallisen ylikuormituksen havait-

semiseksi (Plews ym. 2012, 10).

5.3 Stressireaktiot keskushermoston nakokulmasta

Ihmisen hermojarjestelma koostuu keskus —ja aéreishermostosta. Aareishermosto voi-
daan jaotella tahdonalaiseen —ja autonomiseen hermostoon (Firstbeat technologies
2014).

Autonominen hermosto jaetaan sympaattiseen —ja parasympaattiseen hermostoon.
Sympaattiset ja parasympaattiset hermopunokset lahtevéat keskushermostosta ja johta-
vat eri kohde elimiin ympari kehoa. Tyypillisesti ne toimivat samanaikaisesti, mutta vai-
kuttavat vastakkaisesti toisiinsa ndhden. (Firstbeat technologies 2014.) Autonominen
hermosto kuvaa niitd hermoja, jotka osallistuvat kehollisten toimintojen saatelyyn (Plews,

D. 2013, 32). Sykevaihtelu aiheutuu paaosin autonomisen hermoston séatelysta ja sy-
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kevaihtelun avulla voidaan analysoida sympaattisen eli kilhdyttavan seka parasympaat-
tisen eli rauhoittavan hermoston toiminnan tasapainoa. (Firstbeat asiantuntijanopas tam-
mikuu 2016, 29).

Parasympaattinen hermosto rauhoittaa elimistén toimintoja ja auttaa siten kehoa palau-
tumaan ja tdydentamaan energiavarastoja. Parasympaattisen hermoston aktiivisuuden
kohotessa sydamen syke laskee ja sykevaihtelu kasvaa. Kymmenes aivohermo kierta-
jahermo eli vagushermo on tarkein parasympaattinen hermo. (Firstbeat asiantuntija-

nopas tammikuu 2016, 31.)

Sympaattisen hermoston aktiivisuus nostaa verenpainetta, sydamen syketta seka hen-
gitystiheytta valmistaen yksiloa toimintaan. Naiden muutosten my6ta energiansaanti ja
suorituskyky paranevat, jolloin on helpompi sopeutua ympariston ja tilanteen vaatimuk-
siin. Liian pitkaan jatkunut kohonnut sympaattisen hermoston aktiivisuus saattaa aiheut-

taa elimistossa haitallisen stressitilan. (Firstbeat asiantuntijanopas tammikuu 2016, 31.)

Sykevili

A K
845ms | 750ms
\/

Sykevilivaihtelu

Kuvio 9. Sydamen sykevélivaihtelu (Firstbeat Technologies OY 2016, 28).
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6 OPINNAYTETYON TARKOITUS, TAVOITE JA
TUTKIMUSONGELMAT

Opinnaytetydn tarkoituksena oli selvittdad triathlonia harrastavien naisten tietoisuutta
omasta palautumisestaan. Tarkoituksena oli myds selvittdé vaikuttaako Firstbeat-hyvin-

vointianalyysin palautteen antama tieto palautumiseen.

Opinnaytetydn tavoitteena oli saada tietoa palautumisesta ja sen hyodystd kesta-
vyysharjoittelussa. Tietoa voidaan hyddyntaa tulevaisuudessa palautumisen ja kuormi-
tuksen optimaalisen suhteen l6ytamiseksi, jotta harjoittelu olisi mahdollisimman teho-

kasta ja valtyttaisiin urheiluvammoilta, sairauksilta seka ylikunnolta.
Tutkimusongelmat

1. Miten triathlonharrastajien subjektiivinen kokemus palautumisesta eroaa
Firstbeat hyvinvointianalyysin antamasta objektiivisesta tuloksesta palautumisen
tilasta?

2. Miten objektiiviset tulokset muuttuvat ensimmaisen hyvinvointianalyysin tulosten

perusteella annetun palautteen jalkeen?

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | liro Koponen, Jenna Kukkonen & Josa Koponen



7 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Opinnaytety® toteutettiin tapaustutkimuksena joulukuun 2017 ja heindkuun 2018 vali-
sena aikana. Toteutukseen kuului osallistujien alkukartoitus, kaksi sykevélimittausta
Firstbeat-laitteella, joista ensimmainen toteutettiin 2017 joulukuun ja 2018 maaliskuun
aikana. Ensimmaiset palautekeskustelut kaytiin Skypen valityksella maalis-huhtikuun ai-

kana. Toinen mittaus toteutettiin huhti-kesékuun aikana ja palautekeskustelut kaytiin

kesa-heinakuun aikana (Taulukko 5).

26

2017 2017-2018 2018 2018 2018 2018

marras- joulu-maa- maalis-huh- | huhti-tou- touko-hei- elo-marras-

kuu liskuu tikuu kokuu nakuu kuu
Opinnayte- Suunnitel- Ensimmainen | Tulosten ana- | Toinen mittaus | Tulosten ana- | Raportointi-
tyon vaiheet mavaihe ja | mittaus 12 | lysointi ja en- | 10 kohdehen- | lysointi ja toi- | vaihe

kohdehen- | kohdehenki- simmaiset pa- | kildlle sen mittauk-

kildiden va- | lolle lautteet sen palautteet

linta Skypen  vali-

tyksella.

Kohdehenki-
ldiden maara
tutkimuksen
aikana

Ensimmainen
mittaus  epa-
onnistui  kah-
delta kohde-
henkildlta ja
yhden kohde-
henkilén  pai-
vakirjan taytta-
minen oli puut-

teellista.

Palautteet an-
nettiin kymme-
kohde-
henkilélle.

nelle

Toinen mittaus
epaonnistui

kahdelta koh-
dehenkilolta ja
Kaksi kohde-
henkiléa eivat
osallistuneet

toiseen  mit-

taukseen

Taulukko 5. Opinnaytetyon ajallinen eteneminen.

7.1 Kohderyhma

Opinnaytetyon tutkimukseen osallistui 12 henkilon ryhma. Tutkimusjoukko koostui triath-
lonia harrastavista naisista, joilla kaikilla oli harjoittelun suhteen eri tavoitteet ja erilaiset
likuntataustat. Tutkimukseen osallistuvien naisten ikdhaarukka oli 27-57 vuotta. Osalla

tutkimukseen osallistuvilla henkil6illa paakisat olivat kesa-heinadkuussa ja he noudattivat

26 viikon harjoitteluohjelmaa.

Palautteet toi-
sesta mittauk-
sesta annettiin
kahdeksalle
kohdehenki-
I6lle.
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7.2 Tutkimusmenetelma

Opinnaytetydémme tutkimusstrategiana pidetaan tapaustutkimusta, koska pyrkimyksena
oli tuottaa valitusta henkilosta yksityiskohtaista tietoa. Tapaustutkimuksessa voidaan
hyddyntéda monia erilaisia tiedonhankinta- ja analyysimenetelmia ja siind kaytettava ai-
neisto voi olla seka maarallista etta laadullista (Jyvaskylan Yliopisto 2015). Tapaustutki-
muksen yleisimpia kysymysmuotoja ovat miten ja miksi? Nailla kysymyksilla pyritaan se-
littamaan ja tutkimaan tutkimukseen haluttua tietoa kohdistetuista henkildista tai asioista.

(Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006.)

Tapaustutkimuksessa pyritaan lisaamaan tietoa ja ymmarrysta tutkitusta ilmiésta kuiten-
kaan yleistamatta siita saatua tietoa (Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006). Taman
tutkimuksen tavoitteena oli lisata harrastajien omaa tietoisuutta palautumisestaan ja ha-

vainnoida sen vaikutusta hyvinvointianalyysista saatuun objektiiviseen tulokseen.

Tapaustutkimuksen keskeisina piirteina pidetaén yleensa yksittaista henkil6a, ryhmaa tai
suurta joukkoa (Hirsjarvi ym. 2016, 130-131). Tama opinnaytetyt koostuu pienesta 12
henkilon tutkimusryhmasta, jossa jokaisen kohdehenkilon tulokset analysoitiin henkilo-
kohtaisesti. Henkilon omia tuloksia mittausten valilla vertailtin keskenaan. Tutkimusai-
neistoa keréttiin sykevélivaihtelusta saadusta datasta koskien stressin ja palautumisen

tasapainoa ja unen palautuvuutta.

7.3 Aineistonkeruumenetelmaét

Aineistonkeruumenetelmina kaytettiin Firstbeat technologies Oy:n alkukartoitusta, syke-
valivaihtelua mittaavaa hyvinvointianalyysia, mittauksen aikana taytettavaa paivakirjaa
seka kyselylomaketta palautumisen subjektiivisen kokemuksen arviointiin (Liite 2). Sy-
kevalivaihtelun mittaus tarjoaa potentiaalisesti hyddyllisen keinon urheilijoiden harjoitte-
luun sopeutumisen seurannassa (Plews 2013, 53). Subjektiivista kokemusta palautumi-
sesta mitattiin hyvinvointianalyysin paivakirjaan taytettavalla arviolla unen palautuvuu-
desta seka erilliselld lomakkeella, jossa on mukailtu Laurent & al. kehittam&é perceived
recovery status scalea (PRS), jossa merkitddn omaan harjoittelupéivakirjaan aamuisin

ja ennen harjoittelua asteikolla 1-10 oma kokemus palautumisen tilasta.
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Ryhman hyvinvointianalyysi alkoi ryhman luomisella Firstbeatin verkkosivustolla olevaan
palveluun. Palvelussa ryhmaan lisattiin tahan opinnaytetython osallistuvat henkilét sah-
kopostiosoitteen perusteella. Palvelun kautta lahetettiin annettuihin séhkdposteihin linkit,
josta opinnaytetyohon osallistuvat tayttivat henkilokohtaiset tiedot, suostumuksen mit-
taukseen seka esitietolomakkeen. Sahképostin mukana osallistujat saivat Firstbeat hy-
vinvointianalyysin virallisen ohje —ja esittelyvideon. Osallistujille lahetettiin saatekirje,
joka sisdlsi ohjeita mittaukseen liittyen, alustavan aikataulun, osoitteen johon mittarit pa-
lautetaan seka yhteystiedot mahdollisten kysymysten varalta (Liite 1). Firstbeat alkukar-
toitus on séhkoisesti taytettava 5 —kohtainen suljettu kysely, joka siséaltdéd kymmenen
kysymysta subjektiivisesti koettujen palautumis —ja kuormitustekijoiden kartoitukseen
(Liite 3).

Paivakirjaa taytetaan mittausjakson aikana Firstbeatin internetsivustolla. Tayttaminen on
tarkeaa, jotta pystytaén paivakirjamerkinttja seka sykevalivaihtelua vertailemalla arvioi-
maan palautus —ja kuormitustekijoita. Paivakirjaan merkitaan tekemisen ajankohta seka
kesto. Paivakirjan tarkeimmat merkinnat ovat tyo - ja nukkumisajat. Muita paivakirjaan
merkittavia asioita ovat: Autoilu/matkustaminen, liikunta, lukeminen, palaveri, paivaunet,
rentoutuminen, ruokailu, suihku/sauna, TV:n katselu, tietokone sek& alkoholiannokset
seka laakitykset, joihin ei merkita ajankohtaa eika kestoa.

Sykevidlivaihtelua mitattin Bodyguard 2 —mittalaitteella lahes yhtéjaksoisesti kolmen
vuorokauden ajan. Mittalaite ohjeistettiin poistamaan ainoastaan suihkun, saunan, uinnin
seka elektrodien vaihdon ajaksi tai silloin kun mittarissa valkkyva vihrea valo muuttuu
punaiseksi, joka on merkki laitteen akun loppumisesta. Tassa tapauksessa mittaria tulee
ladata USB-portin kautta, esim. tietokoneesta. Osallistujia ohjeistettiin olemaan yhtey-
dessé puhelimitse tai séhkodpostitse mikali mittalaitteen kanssa esiintyy ongelmia tai ky-
symyksia. Mittalaitteet l&hetettiin kaukana asuville osallistujille postitse ja lahell& asuville
toimitettiin henkilokohtaisesti. Mittalaitteiden mukana lahetettiin saatekirje (Liite 1), kyse-
lylomake palautumisen subjektiivisesta kokemuksesta (Liite 2), Firstbeatin oma saate-
kirje (Liite 5), kahdeksan kappaletta vaihtoelektrodeja seka valmiiksi maksettu kirjekuori
mittalaitteiden palauttamiseen. Taméan jalkeen hyvinvointianalyysit ladattiin tietokoneen
USB —portin kautta Firstbeatin jarjestelmaan, joka loi tietojen perusteella hyvinvointi-

analyysin raportit.

Hyvinvointianalyysin raportti arvioi vireystilan nousua ja laskua sykevalivaihteluun perus-
tuvien algoritmien kautta. Raporteista analysoitiin tassa tydssa stressireaktioiden maa-

raé ja palautumisen maaraa seka naiden suhdetta toisiinsa, yonaikaisen palautumisen
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maaraa ja laatua seka niiden suhdetta omaan kokemukseen y6naikaisesta palautumi-

sesta seka aktiviteettien vaikutusta unen alkuvaiheen palautuvuuteen.

7.4 Aineiston analysointi

Tama opinnaytetyd analysoitiin maarallisen lahestymistavan mukaisesti. Firstbeat mitta-
rista saatua numeraalista dataa palautumisesta havainnoitiin ja vertailtin kahden mit-
tausjakson valilta. Maarallisella tutkimuksella tarkoitetaan tutkimusmuotoa, joka raken-
tuu todellisista objektiivisista asioista (Hirsjarvi ym. 2007,135-136). Tata opinnaytetytta
pidetddn maarallisena tutkimuksena, silla Firstbeatin sykevalivaihtelusta antamaa objek-
tiivista tietoa hyddynnettiin tulosten analysoinnissa ja saatu tieto laitettiin tilastollisesti

kasiteltavaan muotoon.

Kohdehenkildiden lopulliset tulokset analysoitiin vertailemalla ensimmaisen ja toisen mit-
tauksen antamia objektiivisia tuloksia palautumisesta toisiinsa. Analysointivaiheessa
hyddynnettiin kolmen paivan mittausjakson laskettua keskiarvoa stressin ja palautumi-

sen tasapainosta, unen palautuvuudesta seka oman unenlaadun arviosta.

Keskiarvot stressin ja palautumisen tasapainosta seké& unen palautuvuudesta laitettiin
pylvasdiagrammiin. Pylvasdiagrammi on usein kaytdssa oleva menetelma maarallisten
muuttujien havainnoinnissa (Hirsjarvi ym. 2007, 325). Lisaksi pylvaskuvion avulla ha-
vainnoitiin muuttujien arvojen muutoksia mittausten valilla. Pylvaat on aseteltu niin, etta
vasemmalle puolelle on asetettu ensimmaisen mittauksen tulokset stressin ja palautu-
misen tasapainosta ja unen palautuvuudesta. Oikealla puolella on samat muuttujat toi-
selta mittausjaksolta. Pylvaskuvioissa ilmenneet arvot on avattu sanallisesti tuloksissa.
Vertailimme siis ensimmaisen ja toisen mittauksen tuloksia vertailtiin keskendan ja ha-
vainnoimme vaikuttiko ensimmaisesta mittauksesta saatu objektiivinen tulos toisen mit-
tauksen tuloksiin. Vertailimme myds hyvinvointianalyysin subjektiivista oman unenlaa-
dun arviota hyvinvointianalyysin objektiiviseen unen palautuvuuden tulokseen ja havain-
noimme, tdsmasikd unenlaadun arvio hyvinvointianalyysin unen palautuvuuden kanssa,

josta saimme numeraalista tietoa.
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7.5 Toteutuksen eteneminen

Tulosten
analysointi ja
ensimmaiset

palautteenannot.

Tarvittavien
saatekirjeiden ja
ohjeiden lahetys

Toiset mittaukset
Eral Peruskuntokauden
jalkeen.

Ensimmaiset
mittaukset ennen

kohdehenkilGille. peruskuntokautta.

Tulosten
analysointi ja toiset e
palautteeannot.

Opinnaytetyon
raportointivaihe.

Ennen ensimmaista mittausta tutkimusjoukolle l&ahetettiin kirjeitse ja sahkdpostitse tutki-
muksen saatekirje (Liite 1), subjektiivisen kokemuksen kyselylomake (Liite 2) seka linkki
Firstbeat hyvinvointianalyysin sivustolle. Osallistujille lahetettiin myds Firstbeatin oma
saatekirje (Liite 5), josta l6ytyy ohjeet mittareiden kayttoon, mittareiden toimintaohjeet,
seka ohjeet Firstbeatin taustatietojen ja paivakirjan tayttamiseen. Firstbeatin sivustolla
kohdehenkiltt paésivat liséksi tutustumaan tulevaan mittaukseen ja katsomaan virallista
ohje- ja esittelyvideota. Osalle tutkimukseen osallistuville henkilGille Firstbeat-mittaus oli
jo entuudestaan tuttu. Heita pyydettiin myos tayttdmaan Firstbeat sivun oma alkukartoi-
tus (Liite 3).

Tutkimusjoukko teki ensimmaisen mittauksen eri aikoihin mutta tarkoituksena oli etta en-
simmaiset mittaukset toteutuisivat ennen peruskuntokauden alkua. Suurin osa mitta-
reista postitettiin kohdehenkildille ja muutamalle osallistujalle mittari vietiin henkilékoh-
taisesti. Osallistujia ohjeistettiin pitamé&an Firstbeat-mittareita kolme paivaa kiinni ihossa,
lukuun ottamatta suihkua, saunomista tai uintiharjoittelua. Mittauksen loputtua mittarit
palautettiin takaisin postitse, jonka jalkeen niista saadut tulokset analysoitiin. Palautteet
annettiin Skype —pikaviestiohjelmalla henkilékohtaisen videopuhelun valityksella. An-
noimme ryhmalle yhteisen sahkdpostiryhman vélityksella vapaita aikoja, joista he saivat
valita itselleen parhaiten sopivan ajan palautteenantoon. Palautteenannot kestivat 30-45
minuuttia. Palautteenannossa molemmilla osapuolilla oli raportit mukana. Hyvinvointi-
analyysin raportit l&hetettiin osallistujille ennen palautteenantoa. Palautekeskusteluissa
selvitettiin kohdehenkildille kuinka raporttia tulkitaan, pohdittiin yhdessa paivanaikaisia
stressi— ja palautumistekijoita seka unen palautumiseen vaikuttavia tekijoita. Palautteen-
annon lopussa koehenkildita kehotettiin miettiméan miten he voisivat parantaa omaa pa-
lautumisen ja kuormituksen suhdetta sek& annoimme tarvittaessa esimerkkeja, kuten
my®6hainen intensiivinen harjoittelu saattaa vaikuttaa negatiivisesti unen ensimmaisten

tuntien palautuvuuteen.

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | liro Koponen, Jenna Kukkonen & Josa Koponen



31

Toinen mittausjakso oli tarkoitus toteuttaa peruskuntokauden jalkeen, mutta tutkimuksen
aikana selvisi, etta osallistujien peruskuntokauden alkamis- ja loppumisajankohdat ero-
sivat toisistaan. Toiseen mittaukseen osallistui kymmenen kohdehenkil6d. Kaksi kohde-
henkil6a ei osallistunut jalkimmaiseen mittaukseen ja yhden kohdehenkilon mittaus epéa-
onnistui. Lisaksi yhden kohdehenkilon kohdalla kumpaakaan mittausta ei voitu suorittaa,
silla Firstbeat-mittari katosi postiin ensimmaisen mittauksen aikana. Jalkimmaisen mit-
tauksen palautteet annettiin touko-heindkuun vélisena aikana Skypen valityksella. Pa-
lautteenannossa kaytiin 1&pi ensimmaisen ja toisen mittauksen vaihtelevuuksia ja mah-

dollisia muutoksia esimerkiksi palautumisen tai unenlaadun suhteen.
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8 TULOKSET

Opinnaytetydn alkuperaisessa suunnitelmassa oli tarkoituksena tehda 2 erillista mit-
tausta 12 triathlonia harrastavalle naiselle seka antaa henkilokohtaiset palautteet
Skypen valityksella kummankin mittauskerran jalkeen. Ensimmainen mittaus tapahtui
ennen harrastajien peruskuntokautta ja toinen peruskuntokaudella tai sen jalkeen tapah-
tuvalla kilpailuun valmistavalla kaudella, silla kohdehenkil6t valmistautuivat eri kisoihin ja
aloittivat harjoittelukaudet hieman eri aikaan. Mitattavista kohdehenkil6ista saatiin yh-
teensa kolme kokonaista mittausta, joihin siséltyi kohdehenkilon kohdalla kaksi onnistu-
nutta mittausajanjaksoa. Lopuilta yhdeksélta kohdehenkil6lta ei saatu tuloksia analysoi-
tavaksi erindisten syiden takia, mm. laitteen toimintahairion sek& syketietojen puuttumi-
sen takia ensimmaisen tai toisen mittauskerran aikana. Alkuperaisessa suunnitelmassa
oli my0s tarkoitus hyddyntaa mitattavien henkilokohtaisia harjoituspaivakirjoja ja kysely-
lomaketta, jossa mitattava henkild arvioi subjektiivisesti omaa palautumisen tasoaan.
Emme kuitenkaan saaneet harjoituspaivakirjoja tai kyselylomaketta hyddynnettavaksi tu-

losten analysoinnissa.

Tuloksia analysoitiin kayttden Firstbeat hyvinvointianalyysin stressi ja palautuminen
osiota, joka laskee vuorokauden stressireaktioiden maaréé suhteutettuna palautumisen
maaraan paivan aikana, seka uni —osiota, jossa tarkastellaan palautumisen maaraa ja
laatua unen aikana, unijakson pituutta sek& kohdehenkilon omaa arviota unenlaadusta.
Tuloksiin on otettu myds mukaan liikunnan terveysvaikutukset, joka laskee péivittaisen
likunnan keston ja tehon suhteutettuna terveyssuosituksiin. Osioista hyvinvointianalyysi
laskee pisteet omaan taulukkoonsa asteikolla 0 — 100, skaalalla Heikko 0-29p, Kohta-
lainen 30-59p ja Hyva 60-100p. Oman arvion unenlaadusta kohdehenkilé on merkinnyt
asteikolla 1 — 5, 1 ollessa Erittain heikko ja 5 Erittain hyva. Jokaisen kohdehenkilon
ensimmaisen ja toisen mittauksen paivittaisista tuloksista on otettu kuva (Kuvio 10),
jossa nakyy hyvinvointianalyysin laskemat pisteet péaivittdisen stressin ja palautumisen

tasapainon seka unen palauttavuuden suhteen.
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Kuvio 10. Paivittdisen stressin ja palautumisen tasapainon seka unen palauttavuuden

pisteet.

Kummastakin osiosta hyddynnetdan kolmen paivan mittausjakson laskettua keskiarvoa
stressin ja palautumisen tasapainosta seké unesta (Kuvio 11). Analysoimme kohdehen-
kildiden ensimmaisen ja toisen mittauskerran tuloksia yksil6llisesti vertailemalla palautu-
misesta ja unesta saatuja keskiarvoja keskenéén ja havainnoimme, riittiké ensimmaisen
mittauskerran analyysista saatu objektiivinen tieto palautumisen- ja unentilasta muutta-
maan positiivisesti stressin ja palautumisen tasapainoa seka unen palauttavuutta toisella

mittauskerralla.
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Kuvio 11. Kolmen paivan keskiarvo tuloksista.

Tutkimuskysymyksiin saatiin vastaukset vertaamalla kummastakin mittauskerrasta saa-
tuja hyvinvointianalyyseja keskenaan ja havainnoimalla, vaikuttaako ensimmaisesta
Firstbeat-hyvinvointianalyysista saatu tieto unesta ja palautumisesta kohdehenkildiden
palautumisen tasoon ja subjektiivisen unenlaadun arvion tarkkuuteen toisella mittaus-

kerralla. Kohdehenkil6t, joilla kummatkin mittausajanjaksot onnistuivat ja joiden tulokset
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saatiin analysoitua, ovat merkitty kohdehenkiloiksi 1, 2 ja 3. Aineiston analyysi tapahtui

vertailemalla yksilollisesti molempien mittauskertojen tuloksia keskenaan.

Kohdehenkild 1

1. mittausjakso ja tulokset

Ensimmainen kohdehenkild on 27-vuotias naishenkild, joka tekee tyokseen toimisto-
tyotd. Ensimmainen kolmen paivan mittausjakso tapahtui hdnen kohdallaan helmikuun
loppupuolella ja toinen huhtikuun puolivalisséa. Firstbeat -hyvinvointianalyysin alkukartoi-
tuksessa han kokee oman aerobisen kuntonsa hyvéksi ja kokee asteikolla 1 — 5,

Nukkuvansa riittavasti = 4

Ettei ole stressaantunut = 4

Ettd hanen pdiviinsa sisaltyy palauttavia hetkia ja taukoja = 4
Olevansa virkea & energinen = 4.

Ensimmaisen mittauspaivan palauttavin hetki oli juuri ennen nukahtamista klo 21-22 va-
lilla, jolloin kohdehenkilé katsoi TV:ta ja torkkui. Tyopaivan aikana kello 7.00 — 14.00
esiintyi kaksi erittdin lyhyttd palautumisen hetkea. Paivakirjaan oli merkitty myo6s yh-
teensa 1h 40min autoilua / matkustusta neljassa eri 20-30 min. jaksossa. Unijakson
alussa palautumista esiintyi vasta kahden tunnin jéalkeen ja unen aikana esiintyi hetkit-
taisia stressireaktioita. Stressin ja palautumisen tasapaino oli paivan aikana kohtalainen
30/ 100 ja unen palauttavuus kohtalainen 44 / 100. Liikunnan terveysvaikutukset olivat

hyvéat 100+ / 100. Oma arvio unenlaadusta oli kohtalainen 3 /5.

Toisena mittauspaivana kohdehenkil6lla oli harjoitusten suhteen lepopaiva. Palautu-
mista tapahtui enemman tydpaivan aikana verrattuna ensimmaiseen mittauspaivaan ja
valveillaolon palauttavin hetki oli ruokailun jalkeen klo. 18 aikoihin. Autoilua/matkustelua
oli yhteensa 1h 10min paivan aikana, jolloin stressireaktioissa ei tapahtunut suuria muu-
toksia. Unijakson aikana stressireaktioita ja palautumista tapahtui vaihtelevasti, palautu-
misjaksojen ollessa kuitenkin pidempid. Stressin ja palautumisen tasapaino oli kohtalai-
nen 49 / 100, unen palauttavuus kohtalainen 55 / 100 ja likunnan terveysvaikutukset

heikko 16 / 100. Oma arvio unenlaadusta oli hyva 4 / 5.

Kolmantena mittauspaivana tyopaivan aikana klo 9 — 16 valilla esiintyi runsaan tunnin

pituinen ja muutama hieman lyhyempi palautumisjakso. Valveillaolon palauttavin jakso
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oli sama kuin ensimmaisend mittauspaivana, ennen nukkumaanmenoa TV:ta katsel-
lessa ja torkkuessa. Liikunnan suhteen kohdehenkil6 teki noin tunnin mittaisen, kuntoa
kehittavan harjoituksen. Unijakson alussa oli kahden tunnin jakso ja mydhemmin tunnin
jakso, jossa stressireaktioita esiintyi runsaasti. Autoiluun ja matkustukseen henkilo kaytti
paivan aikana aikaa 40min. Stressin ja palautumisen tasapaino oli hyva 67 / 100, unen
palauttavuus kohtalainen 50 / 100 ja likunnan terveysvaikutukset hyva 64 / 100. Oma

arvio unenlaadusta oli hyvéa 4/ 5.

Ensimmaisen mittausjakson keskiarvo stressin ja palautumisen tasapainon suhteen oli

kohtalainen 49 / 100, ja unen palauttavuus kohtalainen 50/ 100 (Kuvio 12).
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Kuvio 12. Ensimmaisen mittausjakson stressin ja palautumisen tasapainon ja unen pa-

lauttavuuden keskiarvot kolmen paivéan ajalta.

2. mittausjakso ja tulokset

Toisella mittauskierroksella kohdehenkilé oli merkinnyt tarkemmin hyvinvointianalyysin
paivakirjaan tekemansa paivan askareet ja asiat. Mittauspdiviin sisaltyi sunnuntai ja
kaksi arkipdivaa. Alkukyselyssa ei ollut muutoksia ensimmaisen ja toisen mittauskerran
valilla. Ensimmainen mittauspaiva oli sunnuntai, jolloin kohdehenkil® ei harjoitellut, mutta
paivaan kuului runsaasti arkiaskaria kuten matkustusta ja kaupoilla kayntia. Paivan ai-
kana ei juurikaan tapahtunut palauttavia hetkia, edes unen aikana. Kohdehenkild oli teh-
nyt rentoutusharjoituksia yhteensa 30 minuuttia ennen nukkumaanmenoa, jonka aikana
esiintyi erittéin lyhyt palautumisen jakso. Yon aikana esiintyi vain ajoittain palautumista,
etenkin unijakson loppupuolella. Paivan stressin ja palautumisen tasapaino oli heikko 7
/ 100, unen palauttavuus heikko 16 / 100, liikunnan terveysvaikutukset heikko 14 / 100.

Oma arvio unenlaadusta oli erittain hyva 5/ 5.
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Toisena mittauspaivana kohdehenkilo oli tdissa kello 7.00 — 16.00 ja tydpaivan aikana
han kaveli 25 minuutin lenkin. Muuten paiva sisalsi 2 ruokailua ja kahvitauon, pituuksil-
taan noin 15 — 20min. Tydpaivan aikana ei esiintynyt palauttavia hetkia. Valveillaolon
palauttavin hetki tapahtui juuri ennen harjoituksia kello 19 aikaan, pituudeltaan alle 10
minuuttia. Harjoitukset kestivat noin 35min ja harjoitusvaikutus oli hyvinvointianalyysin
mukaan erittdin kehittéava. Unijakso alkoi noin 2 tuntia harjoitusten jalkeen ja palauttavia
hetkia esiintyi niukasti yon aikana, pisin vain tunnin ajan. Stressin ja palautumisen tasa-
paino oli heikko 14 / 100, unen palauttavuus heikko 27 / 100, likunnan terveysvaiku-
tukset hyva 100 / 100. Oma arvio unenlaadusta oli erittéin hyva 5/ 5.

Viimeisenad mittauspaivana palautumista tapahtui 15 minuuttia tydpaivan aikana, joka oli
valveillaoloajan palauttavin aika. Muuten palautumista ei tapahtunut. Paivan harjoitus
tapahtui kello 18 — 19 valilla, josta saatiin tilapaisesti ylikuormittava harjoitusvaikutus.
Ennen nukkumaanmenoa kohdehenkild teki rentoutumisharjoituksia noin 20 minuuttia,
josta ei tullut palauttavaa vaikutusta. Unen aikana tapahtuvaa palautumista esiintyi erit-
tain vahaisissa jaksoissa koko yon ajan. Stressin ja palautumisen tasapaino oli paivan
aikana heikko 5/ 100, unen palauttavuus heikko 14/ 100, liikunnan terveysvaikutukset
hyva 100 / 100 ja oma arvio unenlaadusta oli erittain hyva 5/ 5.
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Kuvio 13. Toisen mittausjakson stressin ja palautumisen tasapainon ja unen palautta-

vuuden keskiarvot kolmen péaivan ajalta.

Toisen mittausjakson kolmen paivan keskiarvo stressin ja palautumisen tasapainon
osalta oli heikko 9/ 100 ja unen palauttavuuden osalta heikko 19/ 100 (Kuvio 13). Oma
arvio unenlaadusta oli kaikkina paivina erittain hyva 5/ 5. Stressin ja palautumisen ta-
sapaino sekd unen palauttavuus olivat heikentyneet ensimmaisen ja toisen mittauksen
valilla (Kuvio 14).
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Mittausjaksot vertailussa
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Kuvio 14. Ensimmaisen ja toisen mittausjaksojen hyvinvointipisteet vertailussa stressin

ja palautumisen tasapainon ja unen palauttavuuden suhteen.

Kohdehenkilo 2

1. mittausjakso ja tulokset

Toinen kohdehenkild on 45-vuotias naishenkild, jonka ensimmainen mittausjakso tapah-
tui tammikuun alkupuolella ja toinen toukokuun alkupuolella. Firstbeat -hyvinvointi-
analyysin alkukartoituksessa héan kokee oman aerobisen kuntonsa hyvéksi ja kokee as-
teikolla 1 =5,

Nukkuvansa riittavasti = 4

Ettei ole stressaantunut = 4

Ettd hanen pdiviinsa sisaltyy palauttavia hetkia ja taukoja = 4
Olevansa virke& & energinen = 4

Tammikuun mittauspdivat sijoittuivat kahdelle arkipaivélle ja yhdelle vapaapaivélle. En-
simmaisena mittauspaivana kohdehenkilo oli tdissé 9h 30min ja tydpaivan aikana esiintyi
vain hieman lyhytaikaisia palautumisen hetkid. Tydmatkat henkilo kulki autolla yhteenséa
45 minuuttia ja 30 minuuttia. Tydpaivan jalkeen kello 18 — 19 valilla kohdehenkild teki
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kaksi noin 15 minuutin pituista rasittavaa harjoitusta. Valveillaolon palauttavin aika ta-
pahtui juuri ennen nukkumaanmenoa ja unijakson aikana palautumisen laatu oli erittain
hyvaa, mutta maara taas heikkoa. Hyvinvointianalyysin antamat pisteet stressin ja pa-
lautumisen tasapainosta olivat kohtalainen 31 / 100, unen palauttavuudesta kohtalai-
nen 43/ 100, likunnan terveysvaikutukset hyva 68 / 100 ja oma arvio unenlaadusta oli
hyva 4 /5.

Toisena mittauspaivana tydpaivan pituus oli 8h 15min ja palautumista esiintyi tydpaivan
aikana hieman enemman ensimmaiseen mittauspaivaan verrattuna ja siihen sisaltyi yksi
noin 30 minuutin palautumisen hetki kello 9 — 10 valilla. Tydmatkoihin kului autolla 30
minuuttia ja 35 minuuttia. Kohdehenkil6 teki tydpaivan jalkeen noin 1h 30min Yin Joogaa,
jonka aikana tapahtui hieman palautumista, mutta my6s paivan eniten stressireaktioita
siséltanyt 15 minuuttia. Loppuillasta han katsoi TV:ta 1h 30min ja kaveli koiran kanssa
30min, jonka aikana palautumista esiintyi erittain niukasti. Ennen unijaksoa tapahtui pai-
van palauttavin 15 minuuttia. Unijakson aikana uni oli laadultaan erittain hyvaa ja maara
kohtalaista. Stressin ja palautumisen tasapainon pisteet olivat kohtalaiset 56 / 100, unen
palauttavuus kohtalainen 52 / 100, likunnan terveysvaikutukset heikko 18 / 100 ja oma
arvio unenlaadusta oli kohtalainen 3 /5.

Kolmas mittauspéaiva sijoittui vapaapaivalle. Aamulla klo 8 aikaan oli 1h 30min pituiset
uimatreenit, jonka takia Firstbeat -mittari piti irrottaa harjoittelun ajaksi. Harjoittelun jal-
keen palautumista esiintyi kello 14 aikoihin, jolloin kohdehenkil6 otti 25 minuutin paiva-
unet. Myohemmin paivalla kohdehenkild oli merkinnyt 1h 15min ajo-opetustunnin ja sen
aikana esiintyi normaalisti stressireaktioita. Klo 19 jalkeen esiintyi runsaasti palautumis-
jaksoja ja noin tuntia ennen unijaksoa stressireaktioita ei juurikaan esiintynyt. Unijaksolla
palautumisen maara ja laatu olivat hyvaa ja unen aikana ei esiintynyt yhtaéan stressire-
aktiota. Paivan stressin ja palautumisen tasapaino oli hyva 100 / 100, unen palauttavuus
hyva 93/ 100, liikunta heikko 1 /100 huomioon ottaen puuttuva syketieto uintiharjoituk-

sista ja oma arvio unenlaadusta oli kohtalainen 3 /5.

Ensimmaisen mittausjakson keskiarvo stressin ja palautumisen tasapainon suhteen ol
hyva 62 / 100 ja unen palauttavuus hyva 63 / 100 (Kuvio 15). Oma arvio unenlaadusta
tasmasi hyvinvointianalyysin objektiivisen tuloksen kanssa yhtend mittauspaivana kol-

mesta.
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Kuvio 15. Stressin ja palautumisen tasapaino ja unen palauttavuus.
2. mittausjakso ja tulokset

Toinen mittausjakso sijoittui toukokuun alkupuolelle ja siihen kuului 1 kokonainen vapaa-
paiva ja 2 arkipaivaa. Poiketen ohjeista kohdehenkil6 aloitti mittauksen lauantai iltana
kello 22 aikaan juuri ennen nukkumaanmenoa aamun sijaan. Lauantai-sunnuntai vali-
seen unijaksoon siséltyi paljon palautumista ja hieman stressireaktioita. Palautumisen
maara unen aikana oli kohtalaista ja laatu hyvaa. Unen palauttavuus lauantai-sunnuntai
valisend yona oli hyva 75 / 100 ja oma arvio unenlaadusta oli erittain hyva 5 /5. Sun-
nuntaina kohdehenkilo teki paivan aikana 2 lenkkia koiran kanssa jotka olivat pituuksil-
taan 2h ja 1h, rauhallisen pydrélenkin 2h 15min seka lihaskuntoa 45min, jolla oli kuntoa
yllapitava harjoitusvaikutus. Paivan aikana esiintyi runsaasti kevyita liikunnan jaksoja ja
vain hieman palautumista, valveillaolon palauttavin hetki tapahtuen juuri ennen nukku-
maanmenoa. Sunnuntai-maanantai valisen unijakson aikana oli vain noin 30 minuutin
jakso, jossa esiintyi stressireaktioita. Muuten unenlaatu ja maara oli hyvaa. Stressin ja
palautumisen tasapaino oli hyva 82 / 100, sunnuntai-maanantai valisen yon unen pa-
lauttavuus hyva 71/ 100 ja likunnan terveysvaikutukset kohtalainen 53/ 100, oma arvio

unenlaadusta oli erittain hyva 5/ 5.

Toisena mittauspaivana aamulla ennen tyopaivaa esiintyi hieman palautumista. Tyémat-
kan kohdehenkilo pyoraili ja kaveli, yhteensa 40 minuuttia. Heti tyopaivan alettua klo 10
esiintyi noin 2 tunnin jakso, jossa tapahtui runsaasti palautumista. Myéhemmin kello 15
esiintyi noin tunnin jakso, jossa esiintyi paljon palautumista. lllalla noin klo 20 kohdehen-
kilo teki tunnin pituisen juoksuharjoituksen, jolla oli kehittava harjoitusvaikutus ja harjoi-
tusten péaalle han teki 15 minuuttia venyttelya. Unijakson alussa esiintyi noin 30 minuutin
ajan stressireaktioita ja myohemmin unen aikana tapahtui lyhytaikaisia stressireaktioita,
muuten palautumista tapahtui kohtalaisesti yon aikana. Stressin ja palautumisen tasa-

painon paivan osalta oli hyva 100 / 100, maanantai-tiistai valisen yon unen palauttavuus

TURUN AMK:N OPINNAYTETYO | liro Koponen, Jenna Kukkonen & Josa Koponen



40

kohtalaista 53 / 100, liikunnan terveysvaikutukset hyva 100+ / 100 ja oma arvio unen-

laadusta hyva 4 / 5.

Kolmantena mittauspaivand henkilo teki tunnin pituisen pyorailyharjoituksen, jolla oli
kuntoa yllapitava harjoitusvaikutus. Tydpaivan aikana esiintyi tihe&sti stressireaktioita,
mutta klo 13 aikaan esiintyi noin 30 minuutin valveillaolon palauttavin ajanjakso. Paiva-
kirjassa ei ollut tosin merkintdja, mita kohdehenkil® teki juuri silloin. Tydpaivan jalkeen
klo 16 kohdehenkil6 teki paivan toisen tunnin pituisen pyorailyharjoituksen, jolla oli kun-
toa yllapitava harjoitusvaikutus. Pydrailyn jalkeen han piti 1h 30min pituisen ajotunnin.
Palautumista esiintyi hieman illalla ennen nukkumaanmenoa. Stressin ja palautumisen
tasapaino oli kohtalaista 40/ 100, unen palauttavuutta ei voitu mitata, silla mittaus loppui

tiistai illalla, likunnan terveysvaikutukset hyva 100+ / 100.

Toisen mittausjakson keskiarvo stressin ja palautumisen suhteen oli hyva 74 / 100 ja
unen palauttavuus hyva 66 / 100 (Kuvio 16). Oma arvio unenlaadusta osui hyvinvointi-
analyysin tuloksen kanssa yhteen kahtena paivana kolmesta. Mittausjaksojen valilla

stressin ja palautumisen tasapaino seka unen palautuvuus paranivat hieman (Kuvio 17).
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Kuvio 16. Stressin ja palautumisen tasapaino ja unen palauttavuus.
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Mittausjaksot vertailussa
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Kuvio 17. Mittausjaksot vertailussa.

Kohdehenkilo 3

1. mittausjakso ja tulokset

Kohdehenkilé 3 on 44-vuotias naishenkild, joka on ammatiltaan opettaja. Hanen ensim-
mainen mittausajanjaksonsa tapahtui joulukuun loppupuolella ja toinen mittaus tapahtui
huhtikuun puolivalissa. Kohdehenkild mainitsee alkukartoituksessa sydamen lisélyontien
korjauksesta, jonka takia treenimaérat ovat hyvin paljon normaalia vahaisemmaét ensim-
maisella mittausjaksolla. Han kokee oman aerobisen kuntonsa kohtuulliseksi ja kokee
asteikolla 1 -5,

Nukkuvansa riittavasti = 5

Ettei ole stressaantunut = 4

Ettd hanen pdiviinsa sisaltyy palauttavia hetkia ja taukoja = 4
Olevansa virked & energinen = 4

Joulukuun kaikki mittauspaivéat ajoittuivat arkipéiville ja kohdehenkild kéavi tdissa jokai-
sena paivana. Hyvinvointianalyysin paivékirjaan hén oli merkinnyt ensimmaisen mittaus-

jakson osalta vain likunnan, tydajan ja unijaksot. Ensimmaisena mittauspaivana kohde-
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henkil6 harjoitteli aamulla 30 minuuttia reippaasti, mutta ilman harjoitusvaikutusta. Tyo-
aika kesti 7 tuntia ja 40 minuuttia ja palautumista esiintyi erittdin niukasti paivan aikana,
alle 10 minuutin patkissa joita oli vain muutama. Ty6paivan jalkeen han harrasti liikuntaa
reippaasti 30 minuuttia ja klo 20 h&n teki noin 45 minuutin pituisen harjoituksen, jolla oli
erittain kehittava harjoitusvaikutus. Unijakson aikana esiintyi palautumista vain sen lop-
pupuolella, noin kello 5 aikaan. Stressin ja palautumisen tasapaino oli heikko 7 / 100,
unen palauttavuus heikko 23/ 100, liikunnan terveysvaikutukset hyva 100+ / 100 seka

oma arvio unenlaadusta oli kohtalainen 3/ 5.

Toisena mittauspaivana kohdehenkild teki reipasta likuntaa noin 15 minuuttia ennen ty6-
paivaa, jolla oli kuntoa pitava harjoitusvaikutus. Tydajan pituus oli 7 tuntia 45 minuuttia
ja tybaikana ei esiintynyt palautumista ollenkaan. Tyopéaivan jalkeen han harrasti kevytta
likuntaa noin 15 minuuttia. Valveillaolon palauttavin ajanjakso tapahtui klo 21 — 22 valilla
ennen nukkumaanmenoa. Unijakson alussa tapahtui hieman stressireaktioita, muuten
uni oli laadultaan ja maaraltdan hyvaa. Stressi ja palautumisen tasapaino oli hyva 81 /
100, unen palauttavuus hyva 81 / 100, likunnan terveysvaikutukset hyva 65 / 100 ja
oma arvio unenlaadusta oli kohtalainen 3/ 5.

Kolmantena mittauspaivand kohdehenkildé merkitsi paivakirjaan vain tyéajan ja unijak-
son. 8 tunnin tydaikana esiintyi muutama palauttava hetki ja valveillaoloajan palauttavin
15 minuuttia tapahtui tydpaivan jalkeen. Puuttuvaa syketietoa oli klo 20 — 21 valilla.
Unijakson alussa klo 22 oli ajoittaisia stressireaktioita ja palautumisen hetkia ja puo-
leny6n aikaan palautumista esiintyi hyvin ja se oli laadultaan hyvaa. Stressin ja palautu-
misen tasapaino oli hyvéa 66 / 100, unen palauttavuus hyva 100 / 100, liikunnan terveys-
vaikutukset heikko 14 / 100 ja oma arvio unenlaadusta oli kohtalainen 3 /5.

Ensimmaisen mittausjakson stressin ja palautumisen tasapainon keskiarvo kolmen pai-
van ajalta oli kohtalainen 52 / 100 ja unen palauttavuus hyva 68 / 100 (Kuva 18). Oma

arvio unenlaadusta ei tasmannyt kertaakaan hyvinvointianalyysin tulosten kanssa.
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Kuvio 18. Stressin ja palautumisen tasapaino ja unen palauttavuus.

2 mittausjakso ja tulokset

Toinen mittauskerta ajoittui huhtikuun puolivélille ja siihen sisaltyi 3 arkipdivaa, joiden
aikana han kavi tdissa. Kohdehenkild kertoo alkukartoituksessa, ettéa on pystynyt nosta-
maan treenimaaria ja vointi on paljon parempi verrattuna ensimmaiseen mittauskertaan.
Hyvinvointianalyysin paivakirjaa on myos taytetty ahkerammin ja tarkemmin. Ensimmai-
sena mittauspaivana tyopaivan aikana kohdehenkildlla on aamusta heti 3 palaveria, pi-
tuuksiltaan 20 — 60 minuuttia. 7h 30 min tyopaivan aikana esiintyy palautumista vain sen
loppupuolella, noin 15 minuuttia, joka on valveillaoloajan palauttavin aika. Tyopéaivan jal-
keen han teki kestoltaan 90 minuutin pituisen harjoituksen 17.30 - 19.00, jolla oli tilapai-
sesti ylikuormittava harjoitusvaikutus. Liikunnan jalkeen kohdehenkild kdvi saunassa 15
minuuttia, ruokaili noin 20 minuuttia ja rentoutui 30 minuuttia. Harjoitusten jalkeen ei ta-
pahtunut palautumista ja stressireaktiota tapahtui vield unijakson alussa klo 22 — 23.00
vdlisend aikana. Vasta klo 23 jalkeen palautumista esiintyi runsaasti koko loppu yon.
Stressin ja palautumisen tasapaino paivan aikana oli kohtalainen 42 / 100, unen palaut-
tavuus hyva 67 / 100, likunnan terveysvaikutukset hyva 100 / 100 ja oma arvio unen-
laadusta oli heikko 2 / 5.

Toisena mittauspaivana tydajan pituus oli 8 tuntia 20min, paivaan siséltyi 4 eri palaveria
pituuksiltaan 30min — 2 tuntia. Tydpaivan aikana ei tapahtunut yhtaan palautumista. Tyo-
paivan lopussa klo 15 - 16 han teki 60 minuutin harjoituksen, autoili ja matkusti 30 mi-
nuuttia ja teki toisen, noin 1 tunnin pituisen harjoituksen, jolla oli erittain kehittava harjoi-
tusvaikutus. Loppuillasta han autoili/matkusti 35min, ruokailu 15min, kévi suihkussa/sau-
nassa 20min ja katseli TV:ta 60min ennen nukkumaanmenoa. Tana aikana ei tapahtunut
palautumista ollenkaan ja unijakson kahtena ensimmaisena tuntina tapahtui vain stres-
sireaktioita, jonka jalkeen palautuminen alkoi vasta klo 01 aikaan yo6lla. Muuten uni oli
laadultaan hyvaa ja maaraltddn kohtalaista. Stressin ja palautumisen tasapaino oli
heikko 28 / 100, unen palauttavuus hyva 60 / 100, liikunnan terveysvaikutukset hyva

100/ 100 ja oma arvio unenlaadusta oli hyva 4 / 5.

Kolmantena mittauspaivana aamulla herétessa tapahtui valveillaoloajan palauttavin 15
minuuttia kello 06 — 07 valilla. Aamusta kohdehenkil6 teki kotiaskareita 60min ja liikuntaa

15 minuuttia, jonka jalkeen han meni tdihin. Tydajan kesto oli n. 7 tuntia ja siihen siséltyi
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kaksi tunnin mittaista palaveria heti aamusta. Tydpdivan aikana ei tapahtunut palautu-
mista. Tydpaivan jalkeen kohdehenkild teki 20 minuutin harjoituksen, jolla oli kuntoa yl-
lapitava harjoitusvaikutus. Loppuillasta han ruokaili 60 minuuttia seka katseli tv:ta ja teki
kotiaskareita kolme tuntia, jonka aikana tapahtui hieman palautumista. Ennen nukku-
maanmenoa tapahtui runsaasti palautumista ja koko unijakson aikaan sisaltyi vain ajoit-
taisia stressireaktion hetkia ja unen palautuvuus oli maaraltaan ja laadultaan hyvaa.
Stressin ja palautumisen tasapaino oli hyva 87 / 100, unen palauttavuus hyvéa 100 / 100,
likunnan terveysvaikutukset kohtalainen 46 / 100 ja oma arvio unenlaadusta oli hyva 4
/5.

Toisen mittausjakson stressin ja palautumisen tasapaino oli kohtalainen 52 / 100 ja
unen palauttavuus hyva 76 / 100 (Kuvio 19). Oma arvio unenlaadusta tasmasi hyvin-
vointianalyysin tuloksen kanssa kahtena paivana kolmesta. Mittausjaksojen valilla stres-
sin ja palautumisen tasapaino pysyi samana ja unen palautuvuus parani hieman (Kuvio
20).
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Kuvio 19. Stressin ja palautumisen tasapaino ja unen palauttavuus.
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Kuvio 20. Ensimmaisen ja toisen mittausjakson vertailu.
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9 JOHTOPAATOKSET

Yhteenvetona ensimmaisella kohdehenkildlla heikkeni stressin ja palautumisen tasa-
paino sekd unen palauttavuus merkittavasti ensimmaisen ja toisen mittauskerran valilla
(Kuvio 14). Oma arvio unenlaadusta oli tarkempi ensimmaisen mittauskerran aikana, jol-
loin oma arvio unenlaadusta tdsmasi hyvinvointianalyysin objektiiviseen tulokseen yh-
tena paivana kolmesta. Toisen mittauskerran aikana unenlaadun arvio heikkeni ja se ei
tasmannyt kertaakaan analyysin tuloksen kanssa. Oman unenlaadun arvion ja hyvin-
vointianalyysin tuloksen vélinen heitto toisella mittauskerralla oli my6s suuri, koska unen
palautuvuuden objektiivinen tulos oli heikko jokaisena mittauspéaivana ja oma unenlaa-

dun arvio taas erittain hyva.

Toisen kohdehenkilén kohdalla yhteenvetona ensimmaisen ja toisen mittausjakson va-
lilla stressin ja palautumisen tasapaino sek& unen palauttavuus paranivat (Kuvio 17).
Kohdehenkilén oma unenlaadun arvio ensimmaisella mittausjaksolla tasmasi objektiivi-
sen tuloksen kanssa yhtena kertana kolmesta ja toisella mittausjaksolla kahtena kertana
kolmesta. Rasittavaa seka kevytta likuntaa esiintyi enemmaéan kokonaisvaltaisesti toisella
mittausjaksolla.

Kolmannen kohdehenkilén kohdalla mittausjaksojen vertailussa stressin ja palautumi-
sen tasapainossa ei tapahtunut suuria muutoksia, mutta unen palauttavuus parani hie-
man (Kuvio 20). Kohdehenkilon harjoittelun maara oli korkeampi toisella mittauskerralla
verrattuna ensimmaiseen mittauskertaan ja han oli itse maininnut alkukartoituksessa
yleisen hyvinvointinsa olevan parempi toisella mittauskerralla. Oma unenlaadun arvio ei
tasmannyt kertaakaan hyvinvointianalyysin kanssa ensimmaisessa mittauksessa ja toi-

sessa mittauksessa arvio tdsmasi kahtena paivana kolmesta.

Yksildiden valilla oli eroja palautumisen kokemisessa. Toiset kokivat palautuvansa hyvin,
vaikka hyvinvointianalyysi tulkitsi palautumisen heikoksi ja osa koki palautuvansa huo-
nosti, vaikka hyvinvointianalyysin mukaan palautumisen laatu oli hyvaa ja sita oli riitta-

vasti.

Suurin ero subjektiivisten ja objektiivisten tulosten valilla oli unen palauttavuudessa ja
erityisesti tapahtuuko unen ensimmaisten tuntien aikana palautumista vai ei. Naista kes-

kustelimme palautteenannossa usean urheilijan kohdalla ja pyrimme yhdessé Ioytamaéan
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tekijoita, jotka voisivat selittdd miksi unen ensimmaisten tuntien aikana ei tapahtunut pa-
lautumista. Naihin mahdollisesti vaikuttavia tekijoitd saattoivat olla myohainen intensiivi-
nen harjoittelu, raskas ruokailu, stressaava ja kiireinen paiva seka tietokoneen tai TV:n
ruudun katselu juuri ennen nukkumaanmenoa. Osa urheilijoista koki unenlaadun hy-
vaksi, vaikka sykevalivaihteluun perustuvan arvion mukaan unenlaatu oli heikkoa ja osa
koki unenlaadun heikoksi, vaikka objektiivinen arvio unenlaadusta oli hyvaa. Subjektiivi-
sesti koetun ja objektiivisesti arvioidun unenlaadun valilla ei ollut korrelaatiota ainakaan
taman ryhman sisalla. Tahan vaikuttavat useat yksilolliset ja ymparistolliset tekijat. Unen
maaralla ja laadulla on merkitystd kokonaispalautuvuuden nékdkulmasta, joka on lin-

jassa aiempien tutkimuksen kanssa (Bird 2013; Halson 2014).

Tulosten muutokset ensimmaisen ja toisen mittauksen valilla olivat yksil6llisia. Osalla
urheilijoista palautumisen ja kuormituksen tasapaino oli parempi toisen mittausjakson
aikana ja osalla heikompi. Subjektiivisesti koettu arvio unenlaadusta parani osalla urhei-
lijoista toisella mittauskierroksella ensimmaiseen verrattuna, mutta yhdella henkilbista
kuitenkin heikkeni selvéasti. Tahan vaikuttavat varmasti monet yksilé —ja ymparistotekijat,
kuten elamantilanne, tyokiireet ja minkélaisia harjoittelukertoja mittausjakso piti sisal-

laan.
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10 POHDINTA

Tyo6n tarkoituksena oli selvittaa eroavatko subjektiivisesti arvioitu palautumisen tila ob-
jektiivisesti sykevalivaihtelun avulla arvioidusta palautumisen tilasta ja miten ensimmai-
sen mittauksen tulosten perusteella kayty palautekeskustelu vaikuttaa seuraavan mit-
tauksen tuloksiin. Yhdella urheilijoista subjektiivinen kokemus ja objektiivisesti arvioitu
unen palauttavuus korreloivat paremmin toisella mittausjaksolla, yhden urheilijan koh-

dalla taas ero oli selkeasti kasvanut ja yhden pysynyt lahes samalla tasolla.

Palautekeskustelut kaytiin asiakaslahtotisesti tarkoituksena keskustella mahdollisista ris-
tiriidoista subjektiivisesti koetuista stressi —ja palautumisreaktioista ja vertailla niita syke-
valivaihtelun perusteella arvioituihin tuloksiin. Palautekeskusteluissa syntyi hyvia poh-
dintoja urheilijoiden arjen ja harrastuksen yhteensovittamisesta ja miten palautuminen
olisi mahdollisimman laadukasta arjen tuomien haasteiden raameissa. Palautteenantoa
ei tassa tyossé etukéteen strukturoitu, koska asiakaslahtdisyys priorisoitiin tarkeam-

maksi.

Obijektiivisesti arvioitua palautumisen tilaa vertailemalla subjektiiviseen kokemukseen
palautumisesta voidaan mahdollisesti I6ytaa yksilon arjesta toimia ja tilanteita, jotka koe-
taan palauttaviksi, mutta eivat sykevalivaihtelun perusteella olekaan palauttavia. Taten
olisi siis mahdollista lisata yksilon tietoisuutta siita, mitk& toiminnot arjessa tukevat pa-
lautumista ja mitka eivat. Nama ovat kuitenkin hyvin yksil6llisia ja yleistyksia ei voi tehda,
ainakaan nain pienelld otannalla. Sykevdlivaihtelun perusteella ei ole mahdollista erottaa
fyysisia ja psyykkisid kuormitustekijoité toisistaan. Toisaalta emme tieda, ettd pitaisiko

niitd optimaalisen palautumisen nadkokulmasta erotella.

Tutkimukseen osallistuneista vain yksi vastasi subjektiivisen kokemuksen kyselyyn pa-
lautumisesta (Liite 2.), joten emme voineet toteuttaa alkuperéistd suunnitelmaa subjek-
tiivisesti koetun ja objektiivisesti mitatun palautumisen vertailuna. Tydssa paadyttiin kayt-
tamaan Firstbeat hyvinvointianalyysiin kuuluvaa subjektiivista arvioita unenlaadusta ky-
selylomakkeen sijaan, koska kaikki osallistujat vastasivat siihen. Kyselylomakkeeseen
olisi mahdollisesti saatu enemman vastauksia, jos sen merkitysta olisi korostettu enem-
man ja kerrottu tarkemmin tutkimuksen kulusta ja kyselylomakkeen merkityksesta tutki-

muksen onnistumiseen.
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Uinti on merkittavassa osassa triathlonharrastajan harjoittelua ja vaikuttaa siten oleelli-
sesti myods kokonaiskuormitukseen ja palautumiseen. Firstbeatin Bodyguard 2 mittalait-
teet eivat kesta vettd, joten mittalaite on otettava pois uintiharjoituksen ajaksi. Triathlon-
harrastajien palautumisen arviointiin saattaisi soveltua paremmin esimerkiksi jotkut sy-
kevalivaihtelua mittaavat kellot. Talloin saataisiin myds uintiharjoitusten vaikutukset mu-

kaan kokonaiskuormituksen ja palautumisen arviointiin.

Tyo6té tehdessa opittiin, etté palautumiseen vaikuttavia tekijoita on paljon ja ne ovat hyvin
yksil6llisia eiké kaikkia muuttujia ole oikein mahdollista tutkimuksen viitekehyksesséa va-
kioida. Taméan vuoksi palautumista usein tarkastellaan yhden tai muutaman muuttujan
perspektiivistd tehdyn arvion mukaan. Yksil6llisia eroja on kuitenkin paljon, joka tekee
syy-seuraussuhteiden arvioimisesta hankalaa. Sykevalivaihtelussa on myos paljon yksi-

[6llisid eroja, joten ihmisten vdlisten sykevalivaihteluiden vertailu on hankalaa.

Vesterisen vuonna 2016 tehdyn vaitdskirjatutkimuksen mukaan harjoittelua edeltavan
yon sykevalivaihtelun suuruuden perusteella suunniteltu harjoitteluohjelma tuottaa pa-
rempia kestavyysharjoittelun harjoitusvaikutuksia verrattuna ennalta maaréattyyn harjoi-
tusohjelmaan seka vahentaa yksildiden vélistd hajontaa harjoitteluvaikutusten vaikutta-

vuudessa (Vesterinen 2016).

Jatkotutkimuksissa olisi mielenkiintoista tietaa voisiko urheilija oppia kayttamaan syke-
valivaihtelun antamaa tietoa edellisen yon aikaisesta palautumisesta itsenaisesti oman
harjoitteluohjelmansa optimoimiseksi esimerkiksi sykevalivaihtelua mittaavaa kelloa
kayttamalla. Taméan tutkiminen edellyttaisi urheilijoiden kouluttamista mittaamaan syke-
valivaihtelua seka kuinka tietoa voisi kayttaa harjoitusvaikutusten optimoinniksi. Hyvina
puolina tassa olisi se, etta perustietojen omaamisen jalkeen urheilija mahdollisesti kyke-
nisi itsendisesti mittaamaan ja arvioimaan palautumisen tilaansa sekd muokkaamaan
harjoittelukerran intensiteettia ja volyymia palautumisen tilansa mukaan optimaalisim-

man harjoitusvaikutuksen saamiseksi.

Tutkimusta voisi jatkaa pidemmalla mittausjaksolla, jossa olisi useampia mittauksia ja
strukturoimalla palautteenantoa tarkemmin, jotta olisi mahdollista |6ytaa yksildille sopivia
toimintatapoja tukemaan palautumista arjessa. Olisi mielenkiintoista tietdd, miten esi-
merkiksi puolen tunnin rentoutusharjoitus ennen nukkumaanmenoa tai rankan harjoituk-
sen jalkeen vaikuttaisi unen ensimmaisten tuntien palautuvuuteen ja sita kautta palautu-
misen ja kuormituksen tasapainoon tai kuinka myéhaan on viela mahdollista tehda in-

tensiivinen harjoitus, niin ettei se kuitenkaan hairitse unen palautuvuuden laatua.
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11 EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS

Opinnaytetydprosessin aikana noudatettiin hyvan tieteellisen kaytannon keskeisia toi-
mintatapoja, kuten rehellisyyttd, huolellisuutta ja tarkkuutta seka tutkimuksen suunnitte-
lun, toteutuksen ja raportointivaiheen aikana kaytettiin kriteerien mukaisia tiedonhan-
kinta-, tutkimus- ja arviointimenetelmia. Tutkimuksessa kaytettyyn teoriatietoon on vii-
tattu asianmukaisella tavalla. (TENK 2018)

Tutkimukseen osallistuvat henkil6t olivat mukana vapaaehtoisesti ja heilla oli lupa kes-
keyttaa mittaus missé vaiheessa tahansa. Vaitiolovelvollisuus pétee tutkimusjoukkoa
koskeviin asioihin ja osallistujien henkilétiedot ja tulokset on anonymisoitu koko tutkimuk-
sen ajan (Kohdehenkil6 1, kohdehenkil6 2 jne). Firstbeat Oy:n eettisen ohjeiden mukaan
palautteenantajalla patee vaitiolovelvollisuus asiakkaan tuloksista ja palautteenannon ai-
kana kaydyista keskusteluista Tutkimustulokset raportoitiin tarkasti ja rehellisesti. Opin-
naytetydn prosessin eettisen ohjeiden mukaisesti tutkimusaineisto ja osallistujien yhteys-

tiedot poistetaan peruuttamattomasti sen valmistuttua (TENK 2018).

Hyvinvointianalyysin tulokset saa antaa ainoastaan Firstbeatin koulutuksen saanut asi-
antuntija. (Firstbeat asiantuntijaopas 2016, 5). Tassa tutkimuksessa osallistujille annettu
palaute ei ollut virallinen, koska palautteenantoon liittyva koulutus ei ollut Firstbeat tech-
nologies Oy:n antama. Olemme itsendisesti perehtyneet Firstbeatin ohjeistuksiin ja tuki-
materiaaleihin seké tutustuneet yleisiin kaytantdihin koskien hyvinvointianalyysin tulkit-
semista. Lisaksi ennen opinnaytetytn toteutusta teimme itsellemme mittaukset, jonka

avulla saimme konkreettista tietoa mittausjaksosta ja raportin tulkinnasta.

Tutkimuksen reliabiliteetti eli luotettavuus on hyvinvointianalyysista saadun numeraali-
sen datan avulla hyva. Firstbeatin hyvinvointianalyysin antama raportti on jokaiselle sa-
manlainen. Tulosten analysointivaiheessa kuitenkin selvisi, ettd monella tutkimukseen
osallistuvalla henkilolla oli puutteellisia tietoja Firstbeat mittauksessa. Esimerkiksi vuoro-
kauden aikainen sykevalivaihtelutieto oli puutteellista, jonka vuoksi moni osallistuja jou-
duttiin karsimaan pois tutkimuksesta analysointivaineessa. Otimme opinnaytetyon lopul-
liseen vaiheeseen mukaan vain ne kolme osallistujaa, joilla oli kaksi kokonaisuudessaan
onnistunutta mittausta ja taytetyt paivakirjat mittausten ajalta. Hyvinvointianalyysin luo-
tettavuuteen vaikuttaa myos Firstbeatin paivékirjan tayttaminen mittauspdivien ajalta

(Liite 4). Mitd tarkemmin paivakirjaa tayttdd mittauksen ajalta, sitd tarkempi tulos on.
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Osallistujille lahetettiin myds subjektiivisen kokemuksen kyselomake (Liite 2), jota oli tar-
koitus tayttdd mittausjakson aikana harjoitusten palautumisen seurantaan. Lopulta
emme ottaneet tatd mukaan tutkimusten analysointivaiheeseen, koska kyselyyn ei saatu
vastauksia. Luotettavuuteen vaikuttaa myos se, etta Firstbeat mittaria ei voitu kayttaa
esimerkiksi uinnin tai suihkun aikana. Osalla tutkimukseen osallistuvista henkildista oli
mittauksen aikana uintiharjoitteita. Joten ndiden harjoitusten vaikutukset ja niiden yhteys

palautumisentilaan kokonaisuudessaan eivat nadkyneet lopullisessa raportissa.
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Liite 1. Saatekirje

Hyvé vastaanottaja!

Olemme fysioterapeuttiopiskelijoita Turun ammattikorkeakoulusta. Teemme opinnayte-
tyota koskien triathlon harrastajien palautumista. Opinnéaytetyon tarkoituksena on kartoit-
taa triathlon harrastajien tietdamysta omasta palautumisestaan. Kaytdmme palautumisen

seurannassa Firstbeat hyvinvointianalyysia seka harjoittelupaivéakirjaa.

Mittaukset suoritetaan kaksi kertaa, ensimmainen joko joulu- tai tammikuussa seka toi-
nen maalis- tai huhtikuussa. Mittausjakso kestaa kerrallaan kolme paivaa. Mittareita on

rajoitettu maara, joten mittaus tulisi aloittaa mahdollisimman pian mittarin saavuttua.
Jotta mittareista saatava tieto olisi mahdollisimman luotettavaa:

1. Ennen mittauksen aloittamista tulisi valttaa alkoholia.

2. 2-3 paivaa ennen mittausta tulisi valttda raskasta harjoittelua, voit kuitenkin har-
joitella kevyesti.

3. Harjoituspaivakirjaa tulisi tayttaa mahdollisimman tunnollisesti ja yksityiskohtai-
sesti.

4. Mittausjakson sisalla tulisi valttaa uintiharjoittelua, silla mittarit eivat kesta vetta.
Ennen mittauksen aloittamista tutustu huolella Firstbeat kayttajaoppaaseen, jonka ldydat

kirjoittamalla googleen > Firstbeat Uusi Hyvinvointianalyysi Kayttajan Opas

Tutkimuksesta saatua tietoa voidaan tulevaisuudessa hyddyntaa palautumisen ja kuor-
mituksen optimaalisen suhteen |8ytamiseksi, jotta harjoittelu olisi mahdollisimman teho-

kasta ja valtyttaisiin urheiluvammoilta, sairauksilta seka ylikuntotilalta.

Tutkimuksen alustava aikataulu:

Joulu-tammikuussa 1. mittaus
Tammi-helmikuussa 1. mittauksen yksilopalautteet
Maalis-huhtikuussa 2. mittaus

Huhti-toukokuussa 2. mittauksen yksilOpalautteet

0Oo0O0O

Mittarin pukeminen ja pitdminen on samalla suostumus osallistua opinnaytetyéhon.
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Mittari palautetaan kayton jalkeen postitse osoitteeseen:

Yhteystiedot:

Opinnaytetyon ohjaajana toimii Kati Kulju | EEE—

Ystavdllisin terveisin, fysioterapeuttiopiskelijat Jenna Kukkonen, Josa Koponen & liro

Koponen

Jos jokin asia jai askarruttamaan, olethan yhteydessd sahkopostitse

I toi jattamalla soittopyyntd numeroon
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Liite 2. Kyselylomake

Hei,

Pyytaisimme teitd ystavallisesti lisddmaan harjoituspaivakirjaanne seuraavat asiat, jotta
saamme tutkimuksen kannalta kaiken tarvitsemamme tiedon. Luotettavuuden kan-

nalta naiden tunnollinen tayttaminen harjoituspéaivakirjaan on erityisen tarkeaa.

PRS (Perceived recovery status scale)

Kirjaa ylos harjoittelupdivakirjaasi numeraalinen arvio (10-0) sen hetkisesta palautu-
misen tilasta ennen jokaista harjoituskertaa seké joka aamu heratessasi. Alla nume-

raalisen arvioinnin skaalan kuvaukset.

10 Very well recovered / Highly energetic
9

8 Well recovered / Somewhat energetic
7

6 Moderately recovered

5 Adequately recovered

4 Somewhat recovered

3

2 Not well recovered / Somewhat tired

1

0 Very poorly recovered / Extremely tired

(Laurent 2011)

RPE (Rate of perceived exertion)
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Kirjaa ylos harjoittelupdivakirjaasi numeraalinen arvio (0-10) siitd, kuinka kuormitta-
vana koit dskeisen harjoittelun. Kirjaa tama jokaisen harjoituskerran jalkeen. Alla nu-

meraalisen arvioinnin skaalan kuvaukset

0 Nothing at all

0,5 Very, very weak
1 Very weak

2 Weak

3 Moderate

4 Somewhat strong
5 Strong

6

7 Very strong

8

9

10 Very, very strong
(Borg 1982)

Jos joku asia jai askarruttamaan, olethan yhteydessa!

Josa koponen N
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Liite 3. Firstbeat hyvinvointianalyysin alkukartoitus

Tz et o oSl T
Liikun mielesténi riittévisti terveyden kannalta, O O O O O
Liikuntani teho on mielestani riittava kohottamaan kuntoani. @] @) O @] @)
Sydn mielestini terveellisesti. O O O O O
Koen kiyttivini alkoholia kohtuudella. 0 O O (@] (@]
En koe olevani stressaantunut. O O O O O
Paiviini sisdltyy palauttavia hetkis ja taukoja. O @] @] @] O
Olen useimmiten virkes ja gil O O O O @]
Nukun mielestani riittavasti, (@] @] O (@] O
Koen, ettd voin vaikuttaa omaan terveyteeni liittyviin asioihin. O O O O O
Voin mielestini hyvin tll3 hetkell3. @] 0 O O @]
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Liite 4. Firstbeat- hyvinvointianalyysin paivéakirja

Fe 24 pe 27. marras » @ Poistu

@ Uniaika 7h 30min

Muoidkaa klikkasmalla

(Firstbeat Uusi Hyvinvointianalyysin opas — Kayttajan Opas. 2016)
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Liite 5. Firstbeatin saatekirje

&\J FIRSTBEAT 2

TERVETULOA FIRSTBEAHWINVOINTIANALYM
L H

Sydamen sykevalin mittauksen vy nipuolista tietoa amasta hyvinvoinnistasi.

1. Valitse mittausajankohta

Vahitze Gegd hocista sopivin

p— 7 2018

| &
=

pucieile kehow selialuen amomarsest
dazuolelle. hirgan Winen Kinmite mieand Tadeats,

i ipben wnemmale ol vilred wie Wik,
pucielle kikkamen. HUOM. wdo nilpy
pukinen pimedind

HUOM! Mittalaittees on heniiickohtainen. Jos et suonta mittista, palauta mittalatte KARMGULGVOA.
palautukuoressa.

Orgedrmatila cle yhteydessd Soboasp tukeen: pub 020 7631 554 (arkisin klo320.16:00)
3. Mittauksen aikana
GpMa aite auhicun, aunan 3 wmisen ajakst Litteen Kyt on kiclletty vedessd. Mittaus [Stkuu JUTOMIatiee,

kun kiinnitat litteon takaksin.

. Mhred wilo Wik syidonn shdissa Lo rrviveas Jo ol envia syoensl

‘ Whead ju bod sdnen wio wikdowe Abdos oo vilhissd muns mindane mives odud e, Mok
& e Mimaus on wets fusda, ot vhoetud  vhowshenkd| 6dal.

& Sybdoman ssa
. Funanen vilo vikuu syidomn whdissa Ados on logpunct 1 e men muisd on Shnnd ja mimes
pdas yhaRasoi e o0 bankeytynyt Lopens mimeus ja o e
bkl S8l
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