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The purpose of this bachelor’s thesis was to produce a leaflet about athletes” sleep
and the meaning of it for the athletes combining studies and sports. The aim is to
promote the healthy way of life of young athletes and to try to give information
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1 JOHDANTO

Taman toiminnallisen opinndytetyon aiheena on urheilijoiden uni, ja erityisesti
sen merkitys urheilijan terveyteen ja sen edistamiseen. Opinndytetyon aihe vali-
koitui tilaajan toiveiden ja tarpeiden pohjalta. Liséksi aiheen valintaan vaikutti

tekijan kiinnostus urheiluun ja urheilijoiden terveyden edistamiseen.

Urheilussa menestymiseen vaaditaan laadukkaita, tehokkaita seka terveitd harjoi-
tuspéivid. Lisdksi tavoitteena on vahentda palautumista hidastavia tai heikentévia
tekijoita, kuten vammoja, sairastelua seka ylikuormittuneisuutta, silla ne vaikutta-
vat epdedullisesti urheilijan suorituskykyyn. (Hakkarainen 2016, 27) Vain tervee-
na urheilija voi siis kehittyd, joten terveyden edistdminen ja terveellisiin elinta-

poihin kannustaminen on myds urheilijoilla tarkeda.

Urheilevalla nuorella opiskelun, levon ja harjoittelun tasapainottamisessa 16ytyy
usein haasteita. Nuori harjoittelee paljon, mutta muun eldmén kuormitus aiheuttaa
negatiivisia vaikutuksia niin terveyteen kuin urheiluunkin. (Terve Koululainen
2018) Siksi levon ja unen merkitystd urheilijalle tulisi korostaa. Liséksi urheilu
asettaa haasteita nukkumiselle, silla tutkimukset ovat osoittaneen harjoittelun,
matkustelun ja kilpailuiden olevan riskitekij6itd unihairidille (Gupta, Morgan &
Gilchrist 2017).

Erdadn tutkimuksen mukaan unihdiridista kéarsivid opiskelevia urheilijoita oli
46,5% tutkimuksen vastaajista. Siind havaittiin myos merkittava yhteys valittujen
elintapojen ja unihairididen valilla&. (Monma, Ando, Asanuma, Yoshitake, Yoshi-
da, Miyazawa, Ebine, Takeda, Omi, Satoh, Tokuyama, & Takeda 2018) Lisaamal-
I& urheilijoiden tietoutta uneen vaikuttavista tekijoista voi siis olla mahdollista pa-

rantaa unta, terveytté ja samalla kehittymista.

Uni toimiikin herkké&na terveysmittarina, silla siihen vaikuttavat niin fyysiset kuin
psyykkisetkin tekijat (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2018). Sen riittavyytta ja
laatua voi itsekin arvioida omien tuntemusten ja mahdollisen fyysisen oireilun pe-

rusteella ja pyrkid niiden pohjalta muuttamaan toimintaansa. Tamén opinndyte-



tyon luvussa 6 Kirjoitetaankin juuri erilaisista toimista unen parantamiseksi ja tuo-

daan esille keinoja lieventaa harjoittelun tuomia muutoksia uneen.

Huolehtimalla terveydestéd&n urheilijan on siis mahdollista parantaa myds untansa.
Liséksi tietoudella urheilun mukanaan tuomista haasteista omaan uneensa, on
mahdollista kiinnittdd unta heikentaviin asioihin huomiota. Né&ihin pieniin asioihin
puuttuminen ja niiden muuttaminen voivat olla suuri tekija kohti parempaa ter-

veytté ja kehittymistd urheilu-uralla.



2 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITTEEET

Tamaén toiminnallisen opinnéytetyon tarkoituksena oli tuottaa urheilulinjalla opis-
keleville opiskelijoille esite urheilijoiden unesta. Tarkoituksena on, etta tervey-
denhoitaja voi omassa tydssaan hyodyntaa esitetté ja jakaa terveystarkastusten yh-
teydessa sita urheilija-opiskelijoille seka tarvittaessa myods muille liikkuville lu-

kiolaisille.

Tyon tavoitteena on pyrkié edistdmaan urheilevien nuorten terveyttd unen osalta.
Liséksi tavoitteena on, ettd urheilijat saisivat esitteen avulla tietoa unesta ja sen
merkityksestd omaan terveyteensa ja ymmartaisivat unen, terveyden ja suoritus-

kykynsa yhteyden.



3 TOIMINNALLINEN OPINNAYTETYO PROJEKTINA

Tassa luvussa kerrotaan projektin maaritelmésta sekd tdmén toiminnallisen opin-

naytetyon etenemisesta projektina.
3.1 Projektin maaritelma

Projekti voidaan madritelld kertaluontoiseksi tehtavdkokonaisuudeksi, jolle on
maéaritelty selkedsti resurssit ja panokset (Silfverberg 1998, 11). Projekti ei ole
luonteeltaan jatkuvaa, vaan sen tavoitteena on pyrkia etukéteen mietittyyn pééate-
pisteeseen, joka voidaan johtaa sen tavoitteista. Tahan pééatepisteeseen paastessaan
projekti paattyy. (Ruuska 2012, 18-20)

Projekti on ainutlaatuinen eika toista samanlaista ole. Se kokee elinkaarensa aika-
na muutoksia sek& useita erilaisia vaiheita. Projektin pohjana toimii asiakkaan ti-
laus, jonka perusteella projektia voidaan madritella tarkemmin. Liséksi riskit ja
epdvarmuus kuuluvat projektiin ja niiden méaraan ja hallitsemiseen voidaan vai-

kuttaa mm. projektin huolellisella suunnittelulla. (Ruuska 2012, 18-20)

Hyvan projektisuunnitelman tulisi tayttda useita erilaisia vaatimuksia, joille yh-
teistd on niiden selked mé&arittely. Tavoitteenasettelun ja aikataulutuksen tulisi olla
selked ja realistisesti méaritelty, jolloin tavoitteenasettelusta voidaan johtaa pro-
jektin tuotokset ja toteuttamismallit. Myds johtamismalli tulisi maaritelld ymmér-
rettdvasti. Se edellyttdd edelleen selkedd madarittelyd mm. projektin osapuolten
roolien, vastuiden ja k&ytettavien resurssien osalta. Resurssien méarittelyssd on
huomioitava riittdvyys asetettuihin tavoitteisiin ja avaintuloksiin nahden. (Silfver-
berg 1998, 12)

3.2 Projektin vaiheet

Projektilla on selked elinkaari alkamis- ja paattymisajankohtineen. Se jakaantuu
vaiheisiin, jotka voidaan erottaa toisistaan mm. ominaisuuksien ja tydskentelyta-
pojen perusteella. Vaiheille on ominaista, ettd ne limittyvét toistensa kanssa paal-
lekkéin. Tall6in ei suoraan voida valttaméattd sanoa, missé kohtaa projekti etenee,

sill& valilla on palattava vaiheissa taaksepdin. (Ruuska 2012, 21-24)

10



Ruuskan (2012, 23-24) mukaan projektin vaiheistuksen lukumaaristé 16ytyy useita
erilaisia mielipiteitd, mutta peruselementit vaiheistuksissa, joita ovat perustamis-,

suunnittelu-, toteutus- ja paattamisvaihe ovat kuitenkin kaikissa samat.

Projektivalinnan tulisi perustua kehittdmistarpeeseen (Silfverberg 1998, 17). Pro-
jektin avulla organisaatiot voivat 16ytaa uusia ideoita ja toimintamalleja toimin-
tansa tehostamiseen sek& muutostilanteisiin. Tdma voi johtaa projektin perustami-
seen, jotta tydyhteisdn voimavarat voidaan suunnata muihin tehtaviin seka resurs-
seja kayttédd joustavammin ja tehokkaammin. (Ruuska 2012, 27) Projektin perus-
tamisessa ideointivaihe on merkittdvassa osassa projektin onnistumisen kannalta.
Talloin madritetddn projektin tarve, tavoitteet ja resurssit seké asetetaan tavoitteet,
joihin projektilla pyritd&n. Erityisesti aito tarve projektille lisad projektin onnistu-
mista. (Kymal&inen, Lakkala, Carver & Kamppari 2016)

Suunnitteluvaihe siséltaa erilaisia suunnitteluanalyyseja seka suunnitelmien arvi-
ointivaiheita ja suunnitelma-asiakirjojen tydstamistd. Suunnittelun tulisi kattaa
kaikki asiat, jotka ovat merkittavid projektin onnistumisen kannalta. (Silfverberg
1998, 21) Projektisuunnitelma perustuu ideointivaiheessa tehtyihin valintoihin.
Siiné kerrotaan tyypillisesti projektin taustasta, tavoitteista seké toteutuksesta, jol-
la tavoitteisiin paéastdan. Naita ovat esimerkiksi valittu tydskentelymenetelma, vii-
tekehys ja aineisto. Suunnitelma siséltdd myos aikataulutuksen, resurssit, toteutta-
jan ja sidosryhmien nimedmisen sek& kuvauksen tuotoksesta. (Kymaldinen ym.
2016)

Toteutusvaiheeseen kuuluvat yksityiskohtaiset detaljisuunnitelmat, jotka laaditaan
projektisuunnitelmassa esitettyjen tavoitteiden ja tuotosten pohjalta. Projektisuun-
nitelmaa voidaan tarkentaa ja tdsment&é tarpeen mukaan. Toteutuksen aikana tuli-
si kuitenkin jatkuvasti pystya arvioimaan tavoitteisiin pad&semistad seka tyon te-
hokkuutta ja tuloksellisuutta. (Silfverberg 1998, 24)

Paattamisvaiheessa projekti on saavuttanut selkedsti suunnitellun paatepisteen
(Ruuska 2012, 40). Projekti tulisi paattaa niin sisallollisesti kuin hallinnollisesti-
kin. Sisallollinen paattdminen sisaltad tuotoksen viimeistelyn ja luovuttamisen ti-

laajalle. Hallinnollinen paattdminen sen sijaan keskittyy tydelaméprojekteissa
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henkildstotehtaviin. Monella projektilla on myds jonkinlainen péatdskokous. Ra-
portointi, tiedotus ja tulosten hyddyntdminen pitdvat sisalladn esimerkiksi loppu-

raportin Kirjoittamisen ja julkaisemisen. (Kymaléainen ym. 2016)
3.3 SWOT-analyysin maaritelma

SWOT-analyysia eli nelikenttaanalyysia voidaan kéyttd&d metodina projektin alus-
tavalle valinnalle (Silfverberg 1998, 18). Lyhenne SWOT muodostuu englannin-
Kielisistd sanoista Strenghts (vahvuudet), Weaknesses (heikkoudet), Opportunities
(mahdollisuudet) ja Threats (uhat). Naistd vahvuudet ja heikkoudet ovat organi-

saation sisdisia tekijoitd, kun taas mahdollisuudet ja uhat ovat ulkoisia tekijoita.

SWOT-analyysi on tyokalu, jolla voidaan analysoida esimerkiksi tyopaikan op-
pimista ja toimintaymparistod kokonaisuutena. Sen toteuttaminen kannattaa tehda
ennen suunnitteluvaihetta, silla analyysin avulla on mahdollista ohjata prosessia ja
tunnistaa prosessin toteuttamisen kriittiset kohdat. (Opetushallitus 2018) Se ei kui-
tenkaan riitd varsinaisen projektisuunnitelman lahtokohdaksi, silld esimerkiksi
projektin konkreettisten tavoitteiden, toimintamallin tai tarkempien tuotosten maa-

rittelemiseen se ei tarjoa riittavia tyokaluja. (Silfverberg 1998, 18)

SWOT-analyysid voidaan soveltaa monilla eri tieteenaloilla johtamisen liséksi.
Siitd on myos kehitetty entistd monipuolisempia versioita, kuten 8-kenttdinen ana-
lyysi. (Muorinen 2013, 88) Tassé opinndytetydssa on kuitenkin kaytetty nelikent-

tdanalyysia.
3.4 Opinnadytetyon SWOT-analyysi

Opinnaytetyén SWOT-analyysissé voitiin havaita monia vahvuuksia, mutta myos
heikkouksia, mahdollisuuksia ja uhkia. Suurin vahvuus ty6lle oli kirjoittajan kiin-
nostus tyohon ja motivaatio saada tyd paatokseen asti. Myos kirjoittajan ymmar-
rys urheilusta voitiin nahda vahvuutena, joka auttoi seulomaan oikeanlaista tietoa

aiheeseen liittyen.
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Ymmarrys urheilusta saattoi kuitenkin olla myods heikkous. Joitakin asioita naki
kenties liian yksinkertaisina ja selkeind, jolloin asioista kertominen saattoi ja&da
joillekin liian hankalaksi ymmartad. Heikkoutena voitiin ndhda myo6s yhteydenpi-
don haasteet tilaajan kanssa. Yhteydenpito ei kahden eri paikkakunnan valilla on-
nistu valttamatta yhta luontevasti ja joustavasti, kuin esimerkiksi samalla paikka-

kunnalla tyskentelevilla.

Tilaajan tarve ja kiinnostus tyotd kohtaan oli yksi merkittdva mahdollisuuksista,
joka lisési motivaatiota aihetta ja ty6td kohtaan. Mahdollisuutena oli myos koke-
muksen kerryttdminen tiimityoskentelystda sekd projektityoskentelysta. Vaikka
paéosin projektin eteneminen ja tyostdminen olikin tekijan vastuulla, tarvittiin silti

my0s tilaajan panostusta toivotunlaisen lopputuloksen aikaansaamiseksi.

Projektin tekemiseen liittyi my6s uhkia. Yksi niistd oli aikataulussa pysyminen.
Tyodstamisvaiheessa eteen tuli monia tilanteita, joissa projekti ei edennytkéan toi-
votulla tavalla. Myds motivaation yllapitdmisessa ty6td kohtaan ilmeni haasteita
opiskelun ja harrastusten viedessa runsaasti vapaa-aikaa. Yksi mahdollisista uh-
kista oli myos tyon tekijan ja tilaajan erilaiset ndkemykset tuotoksesta.

Taulukossa 1 on kirjattuna SWOT-analyysi opinnaytetyostd havainnollistavassa

nelikenttdtaulukossa.
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Taulukko 1 SWOT-analyysi
Positiiviset
Vahvuudet

e Kirjoittajan kiinnostus aihee-
seen

¢ Kirjoittajan motivaatio

e Kirjoittajan ymmarrys urheilun

vaatimuksista

Mahdollisuudet

o Kokemuksen kerryttdminen
projektityoskentelysta

e Tiimityoskentely ammattilais-
ten kanssa

o Tilaajan tarve tyodlle

Negatiiviset

Heikkoudet

Uhat

Kirjoittajan heikot atk-taidot
Haasteet yhteydenpidossa tilaa-
jan kanssa

Kirjoittajan kokemus urheilusta
-> joidenkin asioiden pitdminen

’itsestddn selvind”

Tiukka aikataulu

Kirjoittajan opiskelu- ja harras-
tuskiireet

Tilaajan erilainen nakemys tuo-

toksesta
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4 UNI

Uni on aivotoiminnan tila, joka on tarkasti saddeltyd (K&ypéa-hoito 2018). Ihminen
nukkuu eldméstéan noin kolmasosan, ja uni on valttdmétonta terveydelle (Partinen
2009). Kuitenkin myos terveydella on merkitysta uneen, sill4 erilaiset fyysiset ja
psyykkiset tekijat hairitsevat unta. Sitd voidaankin pitadd herkkana terveysmittari-

na. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2018)
4.1 Unentarve

Unen tarve on yksilollistd ja tarkeintd onkin, ettd herdd virkeéna eika iltapaivalla-
kaan ole liian vasynyt (Partinen 2009). Unentarve voi kuitenkin muuttua ian ja
terveydentilan myota (Suomen Mielenterveys ry 2019a). Myos fyysinen ja psyyk-
kinen kuormittuminen voivat muuttaa unentarvetta hetkellisesti. Esimerkiksi ras-
kaan opiskelujakson aikana unentarve kasvaa muistin kuormittuessa ja vasyessé.
(Terve Koululainen 2019a)

Nuoren unentarve on kuitenkin vahintaan kahdeksan tuntia yosséa (Terve Urheilija
2018). Osa ihmisista on luonnostaan lyhytunisia, ja he pysyvat virkedna ja tervee-
na huomattavasti pienemmall&d unimaaralla luonnostaan pitkdunisiin verrattuna.
Na&ita kahta aaripaatd on kuitenkin pieni osuus, ja suurin osa ihmisisté sijoittuukin
unentarpeessaan naiden kahden ryhman valille ja siihen vaikuttaa ihmisen perint6-
tekijat. Perintotekijoiden vaikutus lyhyt-pitkdunisuuteen on kuitenkin vain kol-
masosa ja loput siitd maaraytyy ympériston vaikutuksesta. Tahan kuuluu tietoinen
valinta nukkumaanmeno- ja herddmisaikoihin, jotka maaraytyvat niin vapaa-ajan
kuin sosiaalisten tapahtumienkin seurauksena. Talléin oma unentarve ei toteudu,

mutta ihminen sopeutuu véhempaan unimééaraan. (Partonen 2017a)

Omaa unentarvetta voi pyrkia selvittdmaan esimerkiksi parin viikon lomajakson
aikana nukkumalla riittdvéan pitkaan. Talléin younten pituus jakson aikana vaihte-
lee 6ittdin ja aamuisin heraa eri aikoihin. Talldin voikin vertailla eripituisten yo-
unten vaikutusta omaan aamuherédamiseen seka péivaaikaiseen vireyteen ja saada

vahitellen késitystd omasta unentarpeestaan. (Partonen 2017a)
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4.2 Unen rakenne

Uni voidaan jakaa viiteen vaiheeseen sen syvyyden ja elimiston unenaikaisen toi-
minnan mukaan. Namé vaiheet toistuvat yon aikana useita kertoja perékkain syk-
lein& (Terve koululainen 2019a; Partinen 2009). Liséksi normaaliin youneen kuu-
luu myos valveilla oloa. Talléin pari kertaa yon aikana herddminen on normaalia,

mikali nukahtaa uudestaan kymmenessa minuutissa. (Terve koululainen 2019a)

Ensimmainen unen vaihe alkaa heti nukahtamisen jélkeen ja siind ote todellisuu-
teen alkaa 16ystyd. Samalla lihakset rentoutuvat. Vaihe kestda kahdesta viiteen
minuuttiin, jonka jalkeen uni hieman syvenee toiseen univaiheeseen. (Suomen
Mielenterveys ry 2019b) Myd6s toinen unen vaihe on kuitenkin vield kevytta ja
pinnallista (Terve koululainen 2019b). Sen kesto on noin kaksikymment& minuut-
tia ja silloin elimiston 1lampo laskee ja syke hidastuu. Samalla lihakset rentoutuvat
entisestddn ja voi esiintyd kuorsausta ja tuhinaa. (Suomen Mielenterveys ry
2019b)

Keskivaiheilla ihmisen uni on syvimmill&an. Talloin tapahtuu suurin osa oppimi-
sesta ja aivojen elpymisestd. Lisaksi silloin erittyy kasvuhormonia ja elimiston
vauriot korjaantuvat. (Terve koululainen 2019b) Syvan unen maara lisaantyy
voimakkaan ruumiillisen rasituksen seurauksena (Partinen 2009) ja syvaa unta
esiintyy tavallisesti nukahtamisen jalkeen parin kolmen tunnin aikana (Terveysky-
14 2019a).

Vilke- eli REM-uni vuorottelee syvén unen kanssa noin yhdeksankymmenen mi-
nuutin valein yon aikana. Siina on piirteita seké pinnallisesta ettd syvasta unesta ja
normaalisti sitd on eniten aamuyolla. (Terve koululainen 2019b) Unia ihminen
nékee erityisesti tdmén jakson aikana, ja aivojen toiminta on yhté aktiivista kuin
valveilla (Suomen Mielenterveys ry 2019b). Herdaminen vilkeunen aikana on
helpompaa syvédan uneen verrattuna, mutta heradjan kaytos on talldin artynytta tai

sekavaa (Hermanson 2012).
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4.3 Unen merkitys

Unen aikana aivojen energiavarastot tayttyvat ja haitalliset aineenvaihduntatuot-
teet poistetaan. Unella on suuri merkitys myds oppimiselle ja muistamiselle.
(K&ypé hoito 2018) Aivot késittelevat péivan aikana kerattya tietoa ja kokemuksia
seka lajittelevat ja tallentavat sitd pitkakestoiseen muistiin selkedsti ymmarretta-

viksi kokonaisuuksiksi (Suomen Mielenterveys ry 2019c).

Liséksi uni on merkittdvaa taitojen kehittymisen, mielialan sadtelyn seka tunne-
muistin kannalta. Sill&4 on vaikutus yhdessa muiden elintapojen kanssa myds esi-
merkiksi vireystilaan (Terveyskirjasto 2009). Ihmisen valvoessa pitkaan erityisesti
etuaivokuori karsii, minka seurauksena ennakointi, arviointikyky ja impulssikont-
rolli heikkenevét (Hermanson 2012). Tamé lisad riskid onnettomuuksiin ja tapa-
turmiin (Harma & Sallinen 2000).

Uni vaikuttaa myos vastustuskykyyn ja tulehduksiin (Halson 2014, 13). Parhaiten
omaa puolustuskykyaan taudinaiheuttajia vastaan voi tukea terveilla elamantavoil-
la, joihin myds uni kuuluu (Terveyskyld 2017) Cohen ym. (2009) selvittivat tut-
kimuksessaan unen keston ja laadun merkitysté viruksille altistumisessa vilustu-
misen yhteydessa. Tutkimukseen osallistui 153 tervettd 21-55-vuotiasta vapaaeh-
toista. Osallistujat raportoivat kahden viikon ajan unen kestonsa ja laatunsa. Myo-
hemmin heidét altistettiin rhino-virukselle nenétippojen muodossa. Heidat eristet-
tiin ja heidan mahdollisia vilustumisoireita tarkkailtiin pdiva ennen ja viisi péivaa

altistuksen jalkeen. (Cohen, Doyle, Alper, Janicki-Devers & Turner 2009)

Tutkimuksessa havaittiin, ettd alle seitsemén tuntia nukkuvilla oli lahes kolme
kertaa suurempi todennakoisyys vilustumiselle verrattuna henkil6ihin, jotka nuk-
kuivat vahintddn kahdeksan tuntia. Lisdksi unen tehokkuutta mitattaessa havait-
tiin, ettd tehokkuuden ollessa alle 92 %, tutkittavalla oli viisi kertaa suurempi to-
dennékaisyys vilustumiseen verrattuna henkildon, jolla unen tehokkuus oli vahin-
tdan 98 %. Tutkimuksen mukaan nditd tuloksia eivét selittdneet sosioekonomiset
tekijat, vuodenaika, terveystottumukset tai kehon koostumuskaan. Tutkimuksessa
my®s havaittiin, ettei tunne levanneisyydesta vaikuttanut vilustumiseen. (Cohen et
al. 2009)
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Unella ja kiputuntemuksilla on myés huomattu tutkimuksissa yhteys. Kivun on
havaittu aiheuttavan uniongelmia, mutta yhteys on myods toisinpain. Talléin myos

uniongelmat voivat lisaté kipua. (Terveyskyld 2019b)
4.4 Vuorokausirytmi seka uni-valverytmi

Uni on osa vuorokausirytmia (Partonen 2016). Sita tahdistaa erityisesti valon ja
pimeén rytmisyys sekda pimean aikaan erittyvd melatoniinihormoni. Hyvé vuoro-
kausirytmi ilmenee siten, ettd aamuisin herddminen on vaivatonta ja illalla nukah-
taminen helppoa. (Terve Koululainen 2019¢) Myds suuri osa ihmisen elintoimin-
noista, kuten kehon ldmpdtila ja joidenkin hormonien erittyminen noudattavat
sédannollista vuorokausirytmia uni-valvetilan lisdksi. Naiden toimintojen rytmi-
syys sdilyy, vaikka huomioidaankin héiritsevia tekijoit4, kuten nukkuminen, ym-
pariston lampotila seka fyysinen aktiivisuus péivan aikana. (Kukkonen-Harjula &
Harméa 2009) Elimiston toiminnot ja rytmit tukevatkin toisiaan (Terve Koululai-
nen 2019c).

Kehon lampdtila alkaa laskea kello 22-24 valilla, jolloin nukahtaminen tuo pi-
simman unen. Alhaisimmillaan 1amp6 on kello 2-6 valilla aamuyosta (Huttunen
2018). Aamuydn aikana kehon lampétila ja sen seurauksena myos vireystaso al-

kavat nousta ja heradminen on talloin helpompaa (Terve Koululainen 2019c).

Vuorokausirytmiin vaikuttaa myos aivoissa sijaitseva keskuskello. Sita tahdistavia
ulkoisia aikamerkkej& ovat mm. valon ja pimeén vaihtelu, sadnnéllinen ateriaryt-
mi, fyysinen aktiivisuus seka saannélliset herddmis- ja nukkumaanmenoajat (Par-
tonen 2016; Partonen 2017a). Mikali naita aikamerkkeja poistetaan, keskuskello
alkaa noudattaa omaa aikatauluaan ja aiheuttaa hairioitad uni-valverytmiin. Unen
rakennetta ja ajoittumista maarittelee hermoston sisdsyntyinen vuorokausirytmi
sekd valveillaoloajalta kertyva unentarve. Néista kahdesta samanaikaisesta tekijés-

td muodostuu henkilon uni-valverytmi. (Partonen 2016)
4.5 Unen hairiot

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen tekemén kouluterveyskyselyn mukaan vuon-

na 2019 lukioikaisistd tytdista ja pojista 11,5 %:lla vastanneista oli vaikeuksia
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paéstd uneen paivittain. Vasymysta tai heikotusta lahes péivittdin koki 20,4 %:a
vastanneista lukiolaisista. Vastaavat luvut olivat vuonna 2017 10,9 prosenttia ja
17,8 prosenttia. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019a) Unettomuus voi ilmet&
vaikeutena nukahtaa illalla, vaikeutena pysya unessa tai liian aikaisena heraami-

send (Huttunen 2018; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2018).

Kun ihminen nukkuu unentarpeensa edellyttdmdd maardd vahemman, syntyy
univajetta. Jatkuessaan pitempdaan, syntyy univelkaa, joka johtaa péivaaikaiseen
vasymykseen ja keskittymisvaikeuksiin. Univaje ja —velka vaikuttavat lisdamalla
Kilpirauhasen toimintaa, nostamalla syddmen syketta, lisddmalla kortisolin eritty-
mistd illalla sekd vahentdmalla leptiinin erittymista. Samalla greliinin tuotto li-
séantyy, jolloin sen pitoisuus verenkierrossa kasvaa. Tama lis&a ruokahalua ja eri-
tyisesti halua sydda nopeasti imeytyvia hiilihydraatteja. Talloin seurauksena voi
olla lihominen. (Huttunen 2018)

Uni ei kuitenkaan aina ole taydellistd, vaan tilapdinen unettomuus kuuluu elamaan
(Terveyskyld 2019a). Kroonistuessaan eli pitk&d&n jatkuessaan univajeella on kui-
tenkin monia yhteyksié terveysongelmiin, kuten mm. lihavuuteen, kohonneeseen
verenpaineeseen, tyypin 2 diabetekseen seka erityisesti nuorilla depressioon, itse-
murha-alttiuteen sek& alkoholin ja péihteiden kayttdéon. Lisaksi unettomuus lisédé

infektioalttiutta ja alttiutta joutua onnettomuuksiin. (Kaypa hoito 2018)

Uni-valverytmin hairiéita ovat mm. viivastynyt ja aikaistunut unijakso, aikaerora-
situs seka epdasaanndllinen uni-valverytmi (Kéypd hoito 2018). Viivéstyneessa
unijaksossa uni-valvesykli on muuttumaton, mutta nukahtaminen illalla on vaike-
aa, minka seurauksena aamulla aikaisin herddminen saattaa olla hankalaa. Youni
ajoittuukin hyvin myohdiseen aikaan, esimerkiksi klo 3-11 (Partonen 2015). Tasté
kérsivat ovat tavallisesti yovirkkuja ja tyoskentelevat tehokkaimmin illalla ja yolla
(Apter & Partinen 1999). Myds murrosidssa viivastynyt unijakso on tavallista
(Partonen 2015).

Aikaistuneessa unijaksossa youni ajoittuu aikaiseen vaiheeseen iltaan ja yota,
esimerkiksi kello 18-2 valille. Epas&&nndllisessa uni-valverytmissé valve- ja

unijaksot vaihtelevat huomattavasti ja jatkuvasti vuorokaudesta toiseen. Aikaero-
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rasitus syntyy aikaerolennon vuoksi tavanomaisten nukkumisaikojen muuttuessa.
Myos kaamosunettomuus kuuluu uni-valverytmin hairidihin, ja siind youni katke-

aa yolla 1-3 tunniksi. (Partonen 2015)
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5 NUOREN URHEILIJAN UNI

Tassa luvussa kerrotaan nuoren urheilijan unen erityispiirteista. Erityisen tarkeita
uni ja lepo ovat urheilijoille, silla4 harjoittelun jalkeinen palautuminen ja kehitty-

minen tapahtuvat niiden aikana (Terve koululainen 2018e).
5.1 Nuori urheilija

Tassa opinnaytetydssa kasite nuori urheilija on rajattu koskemaan lukioikaista ur-
heilijaa eli ialtd&n noin 16-20 —vuotiaita. Nuori voidaan kuitenkin méaaritella pal-

jon laajemmin ja erilaisia mééaritelmi& 16ytyykin kontekstista riippuen.

Nuoruus siséltdd monia muutoksia ja siihen kuuluu nopea fyysinen, psyykkinen
sekd sosiaalinen kasvu ja kehitys. Se voidaan jakaa kolmeen kehitysvaiheeseen,
varhais-, keski- ja myohaisnuoruuteen tiettyjen ominaispiirteiden mukaan. N&in
jaoteltuna nuori olisi noin 12-22 —vuotias henkild. (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos 2019c) Tarkkarajaisempi méaéritelma nuorelle 10ytyy Suomen laista. Suo-

men nuorisolaissa nuorella tarkoitetaan alle 29 —vuotiasta (L1285/2016).

Kotimaisten kielten keskuksen sanakirja méaarittelee urheilijan urheilun harrasta-
jaksi tai ammattilaiseksi. Urheilu taas on fyysisen kunnon yll&pitamista, virkistys-
ta tai Kilpailua s&&ntdjen mukaan harjoitettavassa lajissa. (Kotimaisten kielten
keskus 2018) Suomen liikuntalaki méarittelee liikunnaksi kaiken omatoimisen tai
jarjestetyn liikunta- ja urheilutoiminnan, joka ei ole huippu-urheilua. Huippu-
urheilu on tdman lain viitekehyksessd “’kansallisesti merkittdvda ja kansainvéli-
seen menestykseen tahtddvaa tavoitteellista urheilutoimintaa”. (L390/2015) Lisak-
si huippu-urheilija on aikuinen tai 16-18 vuoden ikéinen maajoukkuetasoisessa
toiminnassa mukana oleva henkild, jonka pyrkimyksend on kansainvélinen me-
nestys urheilutapahtumissa ja arvokilpailuissa (Huippu-urheilutydryhman muistio
2004, 20). Huippu-urheilija kuuluu siis k&sitteeseen huippu-urheilu.

Tarkkaa maaritelmaa urheilijalle on siis vaikea lahteista 10ytad. Tassa opinndyte-
tyossa urheilijalla kuitenkin tarkoitetaan henkil6d, joka kilpailee ja osallistuu ak-

tiivisesti jarjestettyyn urheilutoimintaan sek& mahdollisesti pyrkii kohti huippu-
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urheilua tai on jo huipulla. Késite rajattiin ndin pyrkimyksena huomioida urheilu-
lukiolaiset kohderyhména.

5.2 Nuoren urheilijan uneen vaikuttavat tekijat

Urheilijoiden eldmda aikatauluttavat harjoittelu, kilpailut, matkustaminen kilpai-
lupaikoille sek& arjen velvollisuudet. Aikataulujen tiukentuessa liikaa ne voivat
aiheuttaa stressid, jonka seurauksena unen laatu voi karsid. Unen laadun heikenty-
essd ja maaran véhentyessé stressi voi lisdantya entisestdan, mika lisdé harjoitte-
lusta palautumiseen tarvittavaa aikaa. Liséksi heikentynyt unenlaatu ja vahentynyt
unenmadra rankan harjoittelu- tai kilpailujakson aikana lisaa riskia suorituskyvyn

heikkenemiselle ja ylirasittumiselle. (Terve Urheilija 2015)

Liikunta vaikuttaa uneen pidentdmalld sen kestoa ja parantamalla laatua, mutta
suorituksen teholla ja ajoituksella on tdrked merkitys (UKK-instituutti 2015).
Raskas liikunta aiheuttaa hormonaalisia muutoksia, joka aktivoi elimistd. Se suo-
sitellaankin ajoittamaan véhintddn nelja tuntia ennen nukkumaanmenoa. (Ter-
veyskyla 2019a) Kokeelliset tutkimukset ovat osoittaneet nukahtamisviiveen ole-
van pidempi kovatehoisina harjoittelupaiviné verrattuna lepopéiviin. Unenlaadun
on havaittu olevan huonompi intensiivisen iltaharjoituksen jalkeen aamuvirkuilla
iltavirkkuihin verrattuna. Kun vastaava harjoitus on tehty aamulla, eroja unenlaa-

dussa naiden ryhmien valill& ei ole havaittu. (Korosuo 2018, 49)

Urheilijoilla mm. runsas matkustelu vaikuttaa uneen negatiivisesti (Korosuo 2018,
53). Matkakohteesta riippuen se voi aiheuttaa aikaerorasituksen ts. jet lagin. Aika-
erorasitus aiheutuu nopeasta matkustamisesta maapallon aikaerovyéhykkeiden yli.
Se tarkoittaa oireita, jotka seuraavat aikaerolennon jalkeen. N&ité ovat tyypillisesti
esimerkiksi vasymys, unettomuus, paansarky, vatsakivut seka fyysisen ja psyyk-
kisen suorituskyvyn heikentyminen. Oireiden pé&&asiallisena syyna on elimiston
biologisen kellon tahdistumattomuus paikalliseen aikaan tai valvominen esimer-
kiksi yolennolla. (Partonen 2017Db)

Urheilijoiden huono unenlaatu on tutkimuksissa yhdistetty vuoteessa vietettyyn

aikaan, alakuloisuuteen, ravitsemuskayttaytymiseen ja huolten késittelemiseen
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vuoteessa. Liséksi kisajannitys, ylivirittyneisyys, ahdistuneisuus seké intensiiviset
harjoitusleirit tai kilpailuviikot vaikuttavat uneen negatiivisesti. (Korosuo 2018,
48-49) Myos alylaitteiden kaytolla on havaittu tutkimuksissa olevan negatiivinen
vaikutus unenlaatuun (Korosuo 2018, 48-49), silla niiden valo on sinista valoa,
joka stimuloi aivoja ja estdd melatoniini —hormonin erittymisen (Terveyskyla
2019a).

5.3 Unen merkitys urheilijalle

Unen aikana harjoittelun aikaansaamat lihaskudosten vauriot korjaantuvat ja tyh-
jentyneet energiavarastot tayttyvat. Myods hermosto tarvitsee palautuakseen unta,
jotta havaintojen tekeminen ja koordinaatiokyky sailyvat harjoittelun edellytté-
maélla tasolla. Liséksi kasvu ja vastustuskyvyn vahvistuminen vaativat sdannollista

ja riittdvéaa unta. (Terve Urheilija 2018)

Milewski ym. (2014) osoittivat tutkimuksessaan unen maaran ja vammautumis-
riskin valilla olevan yhteyttd. Tutkiessaan opiskelevien urheilijoiden vammoja,
unen maarad sekd muita tekijoitd, he havaitsivat, ettd urheilijan nukkuessa va-
hemman kuin kahdeksan tuntia yossa, riski vammoille kasvoi. Myos ialla ja kou-
lutustasolla havaittiin merkittava yhteys vammojen lisdéntyneeseen maaraan. (Mi-
lewski, Skaggs, Bishop, Pace, lbrahim, Wren & Barzdukas 2014)

Univaje heikentdd aivojen tiedonkasittelyd, joka voi aiheuttaa tilanteeseen epatar-
koituksenmukaista kayttaytymistd, havainnointivirheitd ja riskinottokynnyksen
laskemista. Niiden seurauksena vammojen ja onnettomuuksien riski kasvaa. Myos
suoritusvarmuus heikkenee univajeen seurauksena, vaikka vahva motivaatio voi-
kin auttaa kompensoimaan univajeen haitallisia vaikutuksia hetkellisesti. (Harma
& Sallinen 2000)

5.4 Urheilijoiden uniongelmat

Eradn systemaattisen Kirjallisuuskatsauksen tarkoituksena oli etsia huippu-
urheilun ja unettomuusoireiden yhteyksid. Loydetyt tulokset osoittivat, ettd riski-
tekijoina urheilijoiden unihéiridille olivat harjoittelu, matkustelu sek& kilpailut.
(Gupta et al. 2017)


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Barzdukas%20A%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25028798

Monma ym. (2018) tutkivat nuorten opiskelevien urheilijoiden riskitekijoita uni-
hairidihin. Tutkimukseen vastanneista 421:sta eri lajien urheilijoista 46,5 %:a kér-
si unihairioista. Tutkimuksessa havaittiin merkittdva yhteys valittujen elamantapo-
jen (nukuttu aika, herdd@misaika, osa-aikaty® ja alypuhelimen kaytté valojen sam-
muttamisen jalkeen) ja unihdirididen valilla. Myohéinen nukkumaanmenoaika ja
aikainen heréddmisaika kasvattivat todenndkdisyytta unihairididen synnylle. Lisak-
si iltaisin osa-aikatyota tekevilld oli merkittdva riski unihairidihin samoin kuin
alypuhelinta valojen sammuttamisen jalkeen kayttavilla. Tutkimuksessa havaittiin
myaos suurempi riski unihairidihin urheilijoilla, joilla oli aamuharjoituksia 4-7 ker-
taa viikossa verrattuna urheilijoihin, joilla ei ollut lainkaan aamuharjoituksia.
My0s psykologinen stressi kasvatti merkittdvasti todennékoisyyttd unihdiriéihin

vastaajien keskuudessa. (Monma et al. 2018)

Tutkimuksen mukaan unihdirididen ehkaisemisessa nuorilla opiskelevilla urheili-
joilla tarkeda on siis korostaa riittdvaa unta menemalla ajoissa nukkumaan ja he-
raédmalla myohemmin. Liséksi unihdirididen ehkdisemiseksi on hyodyllista seka
edistdd aikaisemmin mainittuja eldméntapoja ettd urheilijan henkisté tilannetta.
(Monma et al. 2018) My6s muissa tutkimuksissa on havaittu yhteys aamuharjoi-

tusten ja unen méaaran vahenemisen kanssa (Korosuo 2018).
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6 URHEILIJOIDEN UNEN EDISTAMINEN

Seuraavissa kappaleissa on vinkkej& unen parantamiseksi unihygienian avulla. Se
tarkoittaa toimia ja kdytantdja hyvan unen edistdmiseksi (Huttunen 2018). Kes-
keistd on huolehtia omasta terveydesta ja vélttaa terveyttd vaarantavia elintapoja,

silla ne heikentavéat unta (Kdypé hoito 2019).
6.1 Kahvin, kofeiinipitoisten elintarvikkeiden ja paihteiden valttdminen

Kofeiini on piristava aine, jonka vaikutus vireyteen kestéda 5-7 tuntia (Partinen
2015). Sit4 10ytyy esimerkiksi kahvista, mustasta teestd, kolajuomista sekd tum-
masta suklaasta (Borg, Fogelholm & Hiilloskorpi 2005). Liséksi esimerkiksi tol-
killinen energiajuomaa siséltaa kofeiinia saman verran kuin kaksi desilitraa suoda-

tinkahvia (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019c).

Kofeiini sitoutuu elimistéssa adenosiinireseptoreihin, jolloin adenosiinin nukutta-
va vaikutus estyy (Partinen 2015). Se kiihottaa keskushermostoa, mik& ilmenee
mm. piristymisend. Tdma vaikeuttaa nukahtamista sekd heikentédd unen laatua ja
kestoa. (Mustajoki 2018) Kofeiinin vaikutus uneen on kuitenkin yksil6llinen ja
my0s paivéan aikana kertyneellda kokonaismaarélla on merkitystd. Lisdksi sietoky-
ky kofeiiniin kasvaa sitd k&ytettdessa, jolloin sen vaikutukset eivat ole yhta selvés-
ti havaittavissa satunnaisesti kayttaviin henkiléihin verrattuna. (Jarnefelt 2016)
Kofeiini my6s vaikuttaa herkemmin lasten ja nuorten elimistoon aikuisiin verrat-

tuna (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2019c).

Runsas alkoholin kayttd voi olla yksi unettomuuden syistd. Kahta alkoholiannosta
suurempi maard alkoholia rikkoo unen rakennetta ja lamaa keskushermostoa.
Esimerkiksi REM-unen maard véhenee talléin. Tata pienempi maara alkoholia
ajoittaisesti nautittuna voi rentouttaa ja helpottaa nukahtamista. On kuitenkin
huomioitava, ettd jJuomisen muututtua saannolliseksi aivojen hermosolut tottuvat
alkoholin vaikutukseen. Téalldin vaaditaan suurempia annoksia saman vaikutuksen
aikaansaamiseksi. Samalla alkoholin aiheuttamat haittavaikutukset kasvavat. Al-

koholia ei tulisikaan kayttaa uniladkkeend, silla siiti saatu apu on néenndista, ja se
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pahentaa unettomuuskierrettd. (Holopainen 2006) Runsas tai toistuva alkoholin
nauttiminen lisdksi heikentad unen laatua (Terveyskyla 2019a).

Myo6s tupakointi vaikuttaa uneen. Se heikentdd unen laatua ja lyhentda kestoa,
mutta lopetettaessa tupakointi ndmé& kuitenkin paranevat jélleen. (K&ypé hoito
2018b)

6.2 Saannollisyys ja rutiinit

Saannolliset nukkumisajat edistavat hyvaad unta (Kaypa-hoito 2019). Onkin téarke-
&& menné nukkumaan ja heratd samaan aikaan paivittain. Viikonloppuisin uniryt-
min saa pidettya itselleen normaalina nukkumalla enintdan 1-2 tuntia arkiaamuja

pidempaén. (Terve Koululainen 2019c)

lltarutiinit valmistavat uneen ja niit4 olisi hyva noudattaa joka ilta. Niiden aloit-
taminen 60-90 minuuttia ennen nukkumaanmenoa valmistaa elimistda uneen ja
toimivat samalla merkkina elimistolle nukkumaanmenosta. Samalla olisi hyva ir-

rottautua arjen tehtavista ja rauhoittua. (Terveyskyla 2019a)

Erdassa tutkimuksessa tutkittiin lampiman suihkun vaikutusta nuorten jalkapalloi-
lijoiden uneen. Havaittiin, ettd kymmenen minuuttia kestdva lammin suihku noin
40 asteisella vedelld ennen nukkumaanmenoa lyhensi nukahtamisviivetta keski-
maarin seitsemalla minuutilla. Se my6s paransi unen tehokkuutta. (Whitworth-
Turner, Di Michele, Muir, Gregson & Drust 2017) Tutkimuksen mukaan lammin-
t& suihkua osana iltarutiineja voikin kokeilla selvittddkseen sen vaikutusta omaan

uneen.

Unen ja sdngyn valisen yhteyden vahvistaminen edistaa hyvaa unta. Sankyyn tuli-
sikin menna vain vasyneend ja mikali ei saa unta noin puolen tunnin aikana, tulisi
séngystd nousta toiseen huoneeseen. Sankyyn kannattaisi palata vasta ollessaan
unelias. Samaa ylosnoususaantoa tulisi noudattaa myo6s yolla heratessaan, mikali
uudelleen nukahtaminen on hidasta. Hereill& ollessaan voi tehda jotakin rauhallis-
ta, joka ei virkista mieltd. Myos Kirkkaita valoja kannattaa valttaa. Mikali vuotees-
sa valvoo pitkaan, elimistd alkaa véhitellen yhdistdd sangyn ja valvomisen yhtey-

den ja ehdollistuu ei-toivotulla tavalla. (Terveyskyld 2019a)
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6.3 Ymparisto ja rentoutuminen

Hyvad unta edistaesséd ymparistolld on suuri merkitys. Siisti ja kodikas makuu-
huone ovat hyvia edellytyksid nukkumiselle. (Terveyskyld 2019a) Makuuhuoneen
tulisi olla viiled ja ennen nukkumaanmenoa tuulettaa raikastaakseen huoneilmaa.
Makuuhuoneessa olisi hyva olla my6s pimead ja valon maaraa lisata aamulla.
Esimerkiksi kirkasvalolampuilla voi lisaté valoisuutta ja samalla ehkéistad kaamo-
soireilua. (Terveyskyld 2019a) Myds melua tulisi pyrkié rajoittamaan. Tarvittaes-

sa voi kayttaa korvatulppia tai silmalappuja. (Huttunen 2018)

Makuuhuone ja erityisesti sanky tulisi omistaa nukkumiselle. Tamé vahvistaa
unen ja sangyn valista yhteyttd, joka edistad unta. Alylaitteiden kayttoa sangyssa
ja ennen nukkumaanmenoa kannattaa pyrkia vélttdmaan, silla niiden valo stimuloi
aivoja ja estad melatoniini-hormonin erittymisen. Hyvaan tyynyyn, patjaan ja sén-
kyyn panostaminen on myos tarkeéa, silld ne ovat merkittavia hyvén unen saa-

miseksi (Terveyskyla 2019a)

On myo0s tarked ymmértaa levon ja rentoutumisen merkitys, silla unih&iriét voivat
olla yhten& seurauksena hermoston pitk&an jatkuneesta yliaktiivisuudesta. Liika
aikataulutus, Kiire ja tietotekniikka voivat olla vaikuttavia tekijoita tdhan. Hyvia
rentoutumiskeinoja ovat esimerkiksi ulkoilu, musiikin kuuntelu tai lukeminen.
Sen sijaan netin selailu lisdd hermoston aktiivisuutta, joten se ei rentouta. Rentou-
tuneena ja levadnneend myos palautuminen on tehokasta. (Terve koululainen
2019d)

Rentoutumiseen on myds olemassa erilaisia harjoituksia ja niistd on saatu hyvia
tuloksia unettomuudessa. Rentoutuminen on fyysista ja psyykkista ja sen seurauk-
sena mieli rauhoittuu ja elimiston toiminnat rauhoittuvat ja tasaantuvat. Esimer-
Kiksi hengitysharjoitus on yksinkertainen ja tehokas keino lievittaa stressia ja jan-

nitysta. (Terveyskyld 2019a)
6.4 Harjoittelun rytmittdminen ja teho

Kokeelliset tutkimukset ovat osoittaneet nukahtamisviiveen olevan pidempi kova-

tehoisina harjoittelupéivinad verrattuna lepopdiviin (Korosuo 2018, 49). Tallgin
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unen maara vahenee. Unen kokonaismé&aréé voi kuitenkin lisata paivéaunilla, joi-
den kestoksi suositellaan enintddan kolmeakymmentd minuuttia (Korosuo 2018,
55). Tatd pidemmat pdivaunet saattavat vaikeuttaa illalla nukahtamista ja héirita

unirytmié (Terve Koululainen 2019e).

Aiemmassa kappaleessa 5.1 Nuoren urheilijan uneen vaikuttavat tekijat on jo
mainittu liikunnan vaikutus uneen. Raskas liikunta suositellaankin ajoittamaan
vahintaan nelja tuntia ennen nukkumaanmenoa (Terveyskyld 2019a). Sen sijaan
kevyt liikunta, kuten venyttely tai kdvely sopivat myohaisempaankin ajankohtaan.
Liikunta parantaa unen laatua ja pidentda unta lyhentdmalla nukahtamisviivetta eli
nopeuttamalla nukahtamista. Lisaksi se pidentdd syvan unen pituutta ja lyhentaa
REM-univaiheen kestoa. (UKK-instituutti 2019)

Liséksi urheilijoille suositellaan oman kronotyypin eli siséisen vuorokausirytmi-
tyypin selvittdmistd ja sen mukaista vuorokausirytmid. Unenlaadun on havaittu
olevan huonompi intensiivisen iltaharjoituksen jalkeen aamuvirkuilla iltavirkkui-
hin verrattuna. Kun vastaava harjoitus on tehty aamulla, eroja unenlaadussa néi-
den ryhmien valill4 ei ole havaittu. (Korosuo 2018, 49) Luotettavimmin kro-
notyyppi voidaan méaarittdd ruumiinlammaostd, mutta myos sylki- ja verindytteiden

merkkiaineista tai kyselylomakkeella se voidaan selvittdd (Toikkanen 2015).

Harjoittelussa on myds huomioitava liikunnan tehon ja méaran sopiva suhde, jotta
harjoittelu olisi kehittavaa. Tassa tulisi huomioida myds muut eldmén osa-alueet,
jotta kokonaisuudesta tulisi tasapainoinen ja jarkeva. Kevyet harjoitukset ja pa-
lauttavat jaksot tulisivatkin kuulua jokaisen urheilijan ohjelmaan, jotta koko eli-
mistoll& on aikaa palautua rasituksesta ja valmistautua seuraavaan suoritukseen.
(Terve Koululainen 2019e) Oman kehon kuuntelemisella on suuri merkitys etsit-

téessd tasapainoa harjoittelun ja muun eldaman valilla (Terve Urheilija 2019b).
6.5 Ravinto

Erddssa tutkimuksessa havaittiin ruuan glykemiaindeksin yhteys nukahtamisvii-
veeseen. Tutkimuksessa 18-35-vuotiaat miehet nauttivat nelja tuntia ennen nuk-

kumaanmenoaikaa aterian, joka sisalsi hiilihydraatin lahteend joko matalan gly-
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kemiaindeksin siséltavdd mahatma-riisia (Gl 50) tai korkean indeksin omaavaa
jasmiini-riisia (GI 109). Tutkimuksessa havaittiin, ettd korkean glykemiaindeksin
sisaltavan aterian syoneilla miehilld nukahtamisviive lyheni 48,6 % verrattuna
matalan glykemiaindeksin sisaltdvan aterian nauttineiden miesten nukahtamisvii-
veeseen. Mikéli korkean glykemiaindeksin sisaltava annos nautittiin tuntia ennen
nukahtamisaikaa, nukahtamisviive lyheni 38,3 %. (Afaghi, O'Connor & Chin.
2007)

My6s muut tutkimukset osoittavat, ettd korkean glykemiaindeksin siséltava hiili-
hydraattiannos ennen nukkumaanmenoa parantaa unta lyhentaméll&d nukahtamis-
viivettd. Aterian ajoituksella ei kuitenkaan ole naissé tutkimuksissa havaittu suurta
merkittavyyttd. Myos runsaalla proteiinin nauttimisella on merkityst4 unen laadun
parantamiseksi. (Korosuo 2018, 50)

Tryptofaani on unta edistavien vélittdjaaineiden, serotoniinin ja melatoniinin esi-
aste ja se rauhoittaa aivojen ja hermoston toimintaa. Kalsium ja B6-vitamiini edis-
tavat sen imeytymistd. Unta edistdvid ruoka-aineita ovatkin tryptofaani-
aminohappoa siséltavat ruoka-aineet, kuten kokojyvaviljat, kalkkuna, maito, kana
ja pahkinat. Uneen haitallisesti vaikuttavia ruoka-aineita ovat jo aiemmin mainitut
kofeiinia sisaltavat tuotteet. Liséksi rasvaiset, mausteiset ja sokeria sisaltavat ruuat
vaikuttava uneen negatiivisesti. Kevyt ja ravitseva iltapala vaikuttaa positiivisesti
uneen. (Terveyskyld 2019) On kuitenkin muistettava riittavan ravitsemuksen ja
sen myota energiamaaran saannista, silla kokonaiskalorimaaran véhentdminen voi

heikentda unenlaatua (Halson 2014).
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7 KIRJALLINEN OHJE - ESITE

Kirjalliset ohjausmateriaalit ovat erilaisia kirjallisia ohjeita ja oppaita. Niiden pi-
tuus voi vaihdella yhden sivun mittaisista ohjeista jopa useampisivuisiin pieniin
kirjasiin. (Kyngéas, Kaaridinen, Poskiparta, Johansson, Hirvonen & Renfors 2007,
124) Talléin myos esite on kirjallinen ohje. Sen kirjoittamisessa on huomioitava

mm. tekstin siséltd, ulkoasu, kieli ja rakenne (Kyngas ym. 2007, 125).
7.1 Potilasohjeiden merkitys

Potilasohjeet ovat osa terveysviestintdd, ja suurin osa niistd on kohdeviestintaa eli
ne on Kkirjoitettu etukateen maaritellylle kohderyhmaélle. Osa potilasohjeista voi
kuitenkin muistuttaa joukkoviestintdd, mikali ohje on vapaasti saatavissa esimer-
kiksi internetissa. T&lloin kirjoittamisessa tulisi huomioida se, ettd periaatteessa
kuka tahansa voi lukea ohjetta. (Torkkola, Heikkinen & Tiainen 2002, 22-23)

Suullinen ohjaus tarvitsee usein tuekseen Kirjoitettuja ohjeita. Tieto auttaa potilas-
ta valmistautumaan tilanteisiin etukateen ja luettelomaiset ohjeet tuovat térkeat
asiat esille selkeasti ja toimivat potilaalle muistilistana. Tasméalliset ohjeet suulli-
sen ohjauksen liséksi auttavat potilasta ottamaan vastuuta omasta hoidostaan ja
toipumisestaan. (Torkkola ym. 2002, 24-25) Kirjalliset ohjeet antavat potilaalle
my06s mahdollisuuden palata ohjeisiin myohemminkin ja tarkastaa tietojaan (Kyn-
gas ym. 2007, 124).

Kirjalliset ohjeet ovat erityisen tarpeellisia silloin, kun suulliselle ohjaukselle ei
ole tarpeeksi aikaa (Kyngas ym. 2007, 124). Ne antavat ohjeita ja neuvoja sek&
luovat kuvaa ohjetta jakavan organisaation johtamistavoista ja hoitoideologioista
(Torkkola ym. 2002, 34).

7.2 Kohderyhma ja sisalto

Esitteen kirjoittamiseen on monia huomioitavia asioita. Merkittdva& on pitdé koh-
deryhmé mielessé Kirjoittaessa, silla se auttaa paattamaan, kuinka ja mité esittee-
seen kirjoittaa (Mansikkamaki 2002, 166). Erityisesti sanavalinnat kannattaa tehda

kohderyhmén mukaan (Hyvarinen 2005).
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Sisalloltadn esitteen tulisi olla ajantasainen ja selked. Sen tulisi vastata kysymyk-
siin "mitd?”, "miksi?”, “miten?”, "milloin?” ja “missd?”. Selkeyttd ja ymmarretta-
vyyttd esitteeseen saa selkeélld kirjasintyypilla ja —koolla sek& tekstin oikeanlai-
sella jaottelulla ja asettelulla. (Kyngds ym. 2007, 126) Erityisesti asioiden esitta-
misjarjestykseen kannattaa kiinnittdd ohjeessa huomiota. Asioita voidaan kertoa
tarkeysjarjestyksessa potilaan nékokulmasta, aikajarjestyksessé tai aihepiirien
mukaan. (Hyvarinen 2005)

Ohjeessa tarkedd on myos perustella ohjeet, miksi potilaan kannattaa noudattaa
neuvoja ja mita hyotya han siitd saa (Hyvarinen 2005). Tallgin potilas saa mah-
dollisuuden toteuttaa itsemaarddmisoikeuttaan, eikd hén joudu noudattamaan an-
nettuja ohjeita tietdmaéttd itse, miksi niiden noudattaminen on térkeda. Myos ter-
veydenhuollon nédkdkulmasta perustelujen antaminen on tarkedd. Mahdollisen on-
gelman ilmaantuessa potilas ei voi vedota tietamattémyyteensd, mikéli han on oh-

jeen saanut perusteluineen, eika halua sitd noudattaa. (Torkkola ym. 2002, 38)
7.3 Kieli

Ymmarrettavan ohjeen kirjoittamiseksi tulisi kirjoittaa havainnollistavaa yleiskiel-
ta (Torkkola ym. 2002, 42). Kirjoitusvirheita siséltava teksti hankaloittaa ymméar-
tdmistd sekd voi aiheuttaa tahattomia merkityseroja ja tulkintavaikeuksia. Kirjoi-
tusvirheet voivat lisatd myos lukijan artymysté ja saada epaileméaan jopa Kirjoitta-
jan ammattitaitoa. Olisikin hyva antaa ohje jonkun muun luettavaksi ennen julkai-
semista, silld omasta tekstistd virheiden havaitseminen on hankalaa. (Hyvarinen
2005)

Tyypillisid kieliongelmia, joita valttdd potilasohjeissa on useita: Substantiivin ja
verbin turhaa yhteiskéyttoa tulisi valttaa, jolloin sanoma yksinkertaistuu. Ymmar-
rettdvyyttd voi lisatd lyhentdmalld monipolvisia pitkid virkkeitd useammaksi ly-
hemmaksi virkkeeksi. Talldin tulisi kuitenkin valttaa vaaraa Kirjoittaa liikaa lyhyi-
td péaélausevirkkeitd, silld ne tekevét tekstistd hakkaavan ja jattavat epaselviksi
asioiden vélisia suhteita. Olennaisinta lausepituuksien kirjoittamisessa on kuiten-
kin ymmarrettavyys. Lyhyet lauseet ovatkin pitkid suositeltavampia juuri siksi.

Potilasohjeissa tulisi valttaa liiallista lyhenteiden kayttdmistd, koska niiden kaytto
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tuottaa harvoin suuria saastoja esimerkiksi paperin sédastamiseksi. (Torkkola ym.
2002, 47-50)

Potilasohjeissa tulisi valttdd myos lilan perinpohjaista selittdmistd. Se asettaa hel-
posti ohjetta lukevan potilaan lapsen asemaan ja saattaa aiheuttaa artymysta. Liian
ylimalkaiset ohjeet voivat kuitenkin aiheuttaa vaarinymmarryksia, joten ohjeet

tulisikin kirjoittaa oletetulle keskivertopotilaalle. (Torkkola ym. 2002, 52)
7.4 Ulkoasu ja rakenne

Kappalejako kokoaa yhteenkuuluvat asiat. Lisaksi niiden otsikointi kevent&a ja
samalla selkeyttad ohjetta. (Hyvarinen 2005) Hyva otsikko kertoo ohjeen aiheen
ja heréttda lukijan mielenkiinnon. Myds véliotsikot ovat tarkeitd, silla ne jakavat
tekstid sopiviin luettaviin osiin sek& ohjaavat lukijaa tekstissa eteenpdin. (Torkko-
la, Heikkinen & Tiainen 2002, 39-40) Térkeit4 asioita voi my0s korostaa erilaisil-

la korostuskeinoilla, kuten alleviivauksilla ja vareillad (Kyngés ym. 2007, 126).

Esitteessa voidaan kayttdd myos kuvia, kuvioita ja kaavioita, jotka lisdavat esit-
teen tekstin ymmarrettavyyttd (Kyngds ym. 2007, 126-127) Kuvat tukevat, tay-
dentdvat seka lisdavat ohjeen kiinnostavuutta. Niiden ké&ytdssa on kuitenkin muis-
tettava tekijanoikeudet ja kaytolle on oltava tekijan lupa. Kuvat tulisi kuitenkin
tekstittad, silla onnistunut kuvateksti kertoo kuvasta jotain, jota ei voi siitd suoraan
nahdd. Ohjeessa voi kéayttdd myos kuvituskuvia, mutta niiden kdytté on hanka-
lampaa. Ne ovat osa ohjetta ja ohjaavat luentaa, mutta mit4 tahansa kaunista ku-
vaa ei kuitenkaan kannata kayttad, silla jokainen lukija voi tulkita kuvaa ja sen
yhteenkuuluvuutta tekstin kanssa eri tavoin. Onkin aiheellista miettid, voisiko ku-
van jattdd kokonaan laittamatta tyhjan tilan paikalle. Tyhjd tila voi nimittdin ko-
rostaa rauhallista ilmettd ja antaa tilaa lukijan omille mietteille. (Torkkola ym.
2002, 40-41)
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8 OPINNAYTEYOPROSESSIN TOTEUTUS JA ARVIOINTI

Seuraavissa kappaleissa kasitelladn opinnaytetyoprojektiin liittyvid tekijoita seka

niiden toteutumista ja arviointia.
8.1 Opinnaytetyd

Tamaén toiminnallisen opinndytetyon aiheena on nuorten urheilijoiden uni. Tyo
koostuu suunnitelmasta, esitteestd seka opinnéytety6raportista. Tuotoksena opin-
naytetyon pohjalta syntyi esite ”Uni ja urheilu” urheilijoiden unesta ja sen ter-
veysvaikutuksista urheilijan terveyteen. Opinndytetyd valmistui osana Vaasan

ammattikorkeakoulun terveydenhoitajan koulutusohjelmaa.
8.2 Menetelmat, tyotavat ja yhteystiedot

Opinndytetyon tekemisessa tiedon etsiminen ja kirjoittaminen olivat tarkeimmaét
tyotavat. Tietoa haettiin erilaisista tietokannoista, alan lehdistd, internetista seka

muusta soveltuvasta kirjallisuudesta.

Muistiinpanot ja ajatuskartat olivat tarkedssa osassa pitkdd opinnaytetyéprojektia.
Niiden avulla tietoa oli helpompi jasentad ja 10ytaa tyon kannalta merkittdvimmat
asiat. Liséksi selkeiden muistiinpanojen avulla tarvittavat lahteet ja tiedot pysyivat
saatavilla koko opinndytetydprosessin ajan ja niihin palaaminen onnistui vaivat-

tomasti.

Tuotoksena syntyvan esitteen teossa myods yhteydenpito tilaajatahoon oli véltta-
matontd toivotunlaisen lopputuloksen aikaansaamiseksi. Tilaajatahon yhteyshen-
kilon& oli lukion terveydenhoitaja ja ammattikorkeakoulun yhteyshenkiloné oli
opinnaytetyon ohjaaja. Vaikka aluksi opinnaytetyon heikkoutena voitiin nédhda
mahdolliset haasteet tilaajan kanssa vélimatkasta johtuen, siind ei kuitenkaan lo-
pulta ollut ongelmia. Yhteydenpito onnistui hyvin sahkdpostin valitykselld ja sen
avulla asioista pystyttiin sopimaan joustavasti ja luontevasti, vaikkei kasvokkain

tilaajan kanssa paassytkaan neuvottelemaan.
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Esitteen teossa korostui myos taiteellinen puoli houkuttelevan, mutta informatiivi-
sen tuotoksen aikaansaamiseksi. Aluksi tyon tekijan heikot atk-taidot tuntuivat
vaikuttavan projektin etenemiseen, mutta tyén edetessd nekin karttuivat yrittdmi-
sen kautta. Liséksi esitteen taittoon saatu ulkopuolinen apu oli eritdin kaivattua ja
hyodyllisté, jolloin siitd tuli tilaajan toiveiden mukaisesti helposti tulostettava.
Myos ulkonaéllisesti esitteeseen olivat tyytyvéisid jokainen projektissa mukana

ollut osapuoli.
8.3 Eettiset kysymykset

Tamaén toiminnallisen opinnaytetyon eettisid kysymyksia olivat mm. luotettavien
tietolahteiden kayttd, hyvat kaytdnnot tilaajaorganisaation kanssa, luotettavuus ja

oman tekstin tuottaminen lahteista.

Opinnaytetyon eettisyytta parannettiin mm. silla, ett4 teoreettiseen viitekehykseen
pyrittiin kdyttdméaan luotettavia tietolahteita sekd mahdollisimman monipuolisesti
eri lahteitd. Lisaksi lahteet merkittiin oikeaoppisesti ja selkedsti tekstiin seka lah-
deluetteloon. Muiden teksteja ei kaytetty omana teksting, vaan niihin pyrittiin viit-
taamaan selkedsti. Hankaluuksia luotettavuuden yllapitamiseksi ilmeni késitteiden
maarittelyssa. Esimerkiksi kasitteelle urheilija oli hyvin haastava 16ytéa luotetta-
vaa madritelmaa. Lisaksi késite pyrittiin rajaamaan niin, ettd se vastaisi urheilulu-
kion kohderyhméa, joten laajaa kasitetta jouduttiinkin rajaamaan reilusti. Talloin
se vastasi hyvin tyon tarpeita, mutta riittdvan laajuuden valitseminen késitteelle

oli hankalaa.

Liséksi luottamus tilaajaorganisaation kanssa oli merkittava eettinen tekija. Sovi-
tuista asioista pidettiin kiinni ja mm. aikataulutuksen kanssa tdma asettikin omat
haasteensa. Opinndytetyon etenemisessd tapahtuvista muutoksista informoitiin
kuitenkin lukion terveydenhoitajalle tilanteen niin vaatiessa. Myos asiallinen kay-
tos yhteydenpidossa oli tarkedd opinnaytetydprojektin etenemisen kannalta, eika

siind ilmennyt haasteita.

Esitteessa kaytettyihin kuviin liittyy myos eettisia kysymyksida mm. lupa-asioiden

kannalta. T&ssd esitteessa kaytettyjen kuvien kayttdon on kuitenkin saatu asian-
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omainen lupa kuvien piirt4jaltd, joten tekijanoikeudet on otettu huomioon esitetté

tehdessa.
8.4 Tarvittavat valineet ja muut resurssit

Opinnaytetyon tekemisessa pyrittiin melko pieniin resursseihin ja valineisiin, jotta
opinndytetyon vaatimissa mitoissa pysyttéisiin. Aika oli suurin opinnaytetydssa
vaadittava resurssi. Se oli lisaksi resursseista hankalimmin vahennettévissa oleva
tekija. Sen saastdmiseksi pyrittiin tehokkaaseen ajankayttéon raporttia ja esitetta
laadittaessa. Liséksi pyrittiin valttdmaan liian laajan ja aiheeseen heikosti liittyvan
tietoperustan hankkimista opinndytetyon tekemisen aikana, jotta ajankaytté pysyi-
si opinndytetyon vaatimalla tasolla. Se osoittautui kuitenkin haasteelliseksi, silla
tietoa oli runsaasti saatavilla, mutta juuri tdméan opinndytetyon aiheen kannalta
sopivaa tietoa oli heikommin 16ydettavissa erityisesti nuorten urheilijoiden unen

osalta.

Opinnaytetyon tekeminen vaati runsaasti Kirjoja, lehtid ja muita tietolahteitd, joi-
den pohjalta kirjoittaa omaa tekstid. Naiden hankkiminen oman kirjaston palvelui-
ta hyddyntéen ja internetid kayttden onnistuivat kuitenkin hyvin. Suurin haaste
olikin l6ytaa sopivimmat lahdemateriaalit tydta varten. Erityisesti suomenkielisia
artikkeleita urheilijoiden unesta oli erittdin vaikea l6ytaa. Tydssé onkin hyédyn-
netty ulkomaalaisia tutkimustuloksia ja pyritty 16ytdméén niista aiherajauksiin so-
pivimmat. Juuri tyohon liittyvan tieteellisen aineiston lIoytdminen osoittautuikin

haasteelliseksi ja pidensi koko projektia.

Tilaajaorganisaatiolta vaadittavia resursseja olivat aika ja tietotaito, tuotoksena
syntyvan esitteen tulostaminen seka sen jakaminen kohderyhmalle. Aikaa tilaaja-
organisaatiolta vaadittiin 1&hinnd yhteydenpitoa varten sek& lisédksi suunnitelman
ja esitteen lapikayntiin. Talla varmistettiin toivottu ja hyddyllinen lopputulos. Li-
séksi valmiin esitteen tulostaminen/monistaminen ja sen jakaminen kohderyhmal-

le jaivét tilaajaorganisaation tehtaviksi ja vastuulle.

Valmiin esitteen tydstdminen sujui hitaasti, mutta onnistui kuitenkin hyvin. Siihen

tyon tekija pyrki tiivistaméaan tarkeimmaét asiat unesta ja erityisesti unen edistami-
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seen panostettiin esitteessa. Terveyden edistdminen ja samalla my0ds suoritusky-
vyn edistdminen unen avulla oli kuitenkin merkittava pyrkimys aiheen rajaukses-

sa.
8.5 Jatkotutkimusaiheet

Esite valmistui opinndytetydraportin kanssa samaan aikaan, eika sita oltu siis otet-
tu vield kayttoon. Olisikin mielenkiintoista tietdd, millaisia vaikutuksia sill& on
urheilijoiden terveyteen ja nukkumiskéyttdytymiseen. Kokevatko nuoret saavansa
esitteestd uutta ja hyodyllisté tietoa, tai motivoiko esite parantamaan omia nuk-
kumistottumuksia terveyden edistamiseksi ja urheilukehityksen parantamiseksi.
Samalla selvidisi, kuinka opinndytetyon tavoite urheilevien nuorten terveyden

edistdmisestd unen osalta toteutuu esitteen kayttdonottamisen jalkeen.

My0s terveydenhoitajan kokemukset esitteestd ja sen kaytosté olisi hyodyllista
tietdd. Miten esimerkiksi esitettd hyodynnetdan terveystarkastusten yhteydessa ja
kuinka terveydenhoitaja kokee esitteen kéyton? Liséksi onko esitteessa ilmennyt
puutteita, vai tukeeko se terveydenhoitajan omaa terveysneuvontaa unesta? Esit-
teen avulla nuoret voivat palata aiheeseen rauhassa viel& myohemmin omalla ajal-

la ja tarkistaa mahdollisia mieleen tulleita kysymyksia.

Etukéateen esitetta ei ehditty luetuttaa sopivalla kohderyhmalla Kiireisen aikataulu-
tuksen vuoksi, joten esitteeseen ei saatu kohderyhmalta palautetta tai kehittamis-
ehdotuksia. Esitteesta olisikin hyva keratd palautetta, ja sitd kautta muokata sita
vastaamaan entistakin paremmin nuorten urheilijoiden itse tarkedksi kokemiin

asioihin unen osalta.
8.6 Opinnaytetyon raportointi

Opinnaytetyoprojekti koottiin opinnaytetyoraporttiin, joka rakentui opinnédytetyo-
suunnitelman pohjalta. Se on kuitenkin huomattavasti laajempi erityisesti teoreet-
tisen viitekehyksen osalta ja raportissa onkin tietoa paljon laajemmin ja monipuo-
lisemmin. Valmistuttuaan tarkistettu opinndytetydraportti julkaistaan Theseus-

tietokannassa.
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Liséksi valmistuneesta opinndytetyosta tyon tekija piti esitysseminaarin Vaasan
ammattikorkeakoulussa. Sielld kerrottiin koko opinndytetydprosessista sen suun-

nittelusta valmistumiseen asti seka liséksi tarkeimpié asioita aiheen teoriasta.
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