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TIIVISTELMÄ 

 
Opinnäytetyön tarkoituksena oli tuottaa tietoa salibandypelaajien kuormituk-
sesta ja palautumisesta Firstbeat Technologies Oy:n Hyvinvointianalyysin ja 
Webropol-kyselyn avulla, joiden tuloksia pelaajat voivat hyödyntää omassa 
harjoittelussaan. Opinnäytetyön tavoitteena oli selvittää salibandypelaajien pe-
liä edeltävää, pelin aikana sekä jälkeen esiintyvää ja kokemaa kuormitusta ja 
palautumista.  
 
Opinnäytetyössä tarkasteltiin Hyvinvointianalyysimittauksen ja Webropol-kyse-
lyn tuloksia, joita vertailtiin keskenään. Opinnäytetyön toimeksiantajana toimi 
salibandyjoukkue Kirkkonummi Rangers. Tutkimuksen kohderyhmänä oli 23–
30-vuotiaat salibandypelaajat. Hyvinvointianalyysiin osallistuvat pelaajat ar-
vioivat omaa kuormitusta ja palautumista vastaten Webropol-kyselyyn, jonka 
tuloksia vertailtiin mittauksen tuloksiin.  
 
Opinnäytetyön teoreettinen viitekehys muodostuu salibandyn lajianalyysistä, 
kuormituksesta ja palautumisesta sekä niihin vaikuttavista tekijöistä. Teoreetti-
nen viitekehys koostuu erilaisista lähteistä, jotka tukevat hyvin opinnäytetyön 
aihetta ja Hyvinvointianalyysimittauksen tuloksia. Opinnäytetyössä hyödynnet-
tiin tuoreita lähteitä. 
 
Opinnäytetyön tutkimusmenetelmänä käytettiin määrällistä tukimusta. Aineisto 
kerättiin Firstbeat Technologies Oy:n Hyvinvointianalyysi -mittauksella ja 
Webropol-kyselylomakkeella. Tutkimuksen aineisto analysoitiin hyödyntäen 
Firstbeat-ryhmäraportointityökalua. Ryhmäraportin tulokset esitettiin kuvina ja 
Webropol-kyselyn keskeiset tulokset esitettiin sanallisesti. Osassa tutkimuk-
sen tulososioissa hyödynnettiin Hyvinvointianalyysin yksilöraportteja tuke-
maan ryhmäraportin tuloksia. 
 
Tutkimuksen tuloksista voidaan todeta, että pelaajat pystyivät arvioimaan 
kuormitukseen ja palautumiseen liittyviä tekijöitä suhteellisen hyvin. Tutkimus-
tulosten avulla saatiin selville pelaajien kuormitukseen ja palautumiseen liitty-
vien tekijöiden esiintyvyyttä sekä heidän oma arvionsa näistä aiheista. Hyvin-
vointianalyysin ryhmäraportin ja Webropol-kyselyn tuloksissa oli yhteneväi-
syyksiä. Jatkotutkimusehdotuksena voisi olla sama toteutus, mutta isommalle 
otoskoolle, ilman alkoholinkäyttöä ja mittausaika olisi pidempi. 
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ABSTRACT 
 

The purpose of the thesis was to produce information about stress and recov-
ery of floorball players by using the Firstbeat Welfare Analysis and a survey. 
The results of the analysis and the survey can be utilized in the players’ own 
practice. The aim of the thesis was to examine stress and recovery of the 
floorball players before, during and after the game. 
 
In the theses, results of the Welfare Analysis and the survey were studied and 
compared with each other. The target group of the study was floorball players 
aged from 23 to 30. The players participating in the Welfare Analysis evalu-
ated their own stress and recovery levels by responding to the survey, and 
those results were then compared with the Welfare Analysis. 
 
The theoretical framework of the thesis consists of the sport analysis of floor-
ball, stress, and recovery, as well as the factors influencing them. The theoret-
ical framework consists of various sources that support the topic of the thesis 
and the results of the Welfare Analysis measurement. Newest sources were 
utilized in the thesis. 
 
Quantitative research method was used in this thesis. Data was collected from 
the measurement results of the Firstbeat Welfare Analysis and the survey. 
The research material was analysed by using the Firstbeat group reporting 
tool. The results of the group report were presented in pictures and the main 
results of the survey were presented verbally. In some of the sections of the 
study, the individual reports of the Welfare Analysis were used to support the 
results of the group report. 
 
The results of the study show that the players were able to evaluate the fac-
tors related to stress and recovery relatively well. The results of the study 
were used to find out the prevalence of the factors related to players' stress 
and recovery as well as their own evaluation of these topics. Similarities were 
found in the results of the group report of the Welfare Analysis and the survey. 
The future research proposals could be the same implementation but for a 
larger sample size, without alcohol consumption and a longer measurement 
time. 
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1 JOHDANTO 

Salibandy on sisällä pelattava mailapeli, joka on saavuttanut suuren suosion 

Suomessa. Salibandystä on kehittynyt harrasteliikunnan lisäksi kansainvälinen 

kilpaurheilulaji. Salibandypelaajalla tulee olla monipuoliset fyysiset ominaisuu-

det, suotuisat lajitaidot ja pelikäsitys, jotta nopeatempoisessa pelissä voi pär-

jätä. Lajissa kehittyminen vaatii kokonaisvaltaista harjoittelua, jonka jokaisen 

valmentajan ja pelaajan tulisi ymmärtää. (Korsman & Mustonen 2011, 9–10.) 

Suomen Gallupin SLU:n tekemän viimeisimmän Suuren Liikuntatutkimuksen 

mukaan salibandyn ja sählyn harrastajia on Suomessa 354 000 henkilöä 

(Suomen Salibandyliitto ry 2021). 

 

Urheilijan on hyvä tunnistaa elämässään tyypillisesti vaikuttavia kuormitusteki-

jöitä, jotka voivat aiheuttaa stressiä. Näiden kuormitustekijöiden vaikutus ur-

heilijan elämään riippuu tilanteesta ja yksilöstä. Hyvät valmennussuhteet, oi-

kein asetetut tavoitteet, riittävä paine kriisitilanteissa, hyvä vuorovaikutus jouk-

kueen kanssa ja sosiaalisista suhteista saatu riittävä tuki suojaavat kuormituk-

selta ja mahdollistavat menestymisen omassa lajissa. (Raninen 2020.) 

 

Urheilijalla säännöllinen ja jokapäiväinen fyysinen palautuminen on tärkeää 

stressin vaikutusten tasapainottamiseksi. Palautumisessa kehon aktiivisuus-

taso on alempi, eikä keho ole sisäisten ja ulkoisten stressitekijöiden vaikutuk-

sen alaisena. Hyvä yöunen aikainen palautuminen vaikuttaa stressinhallin-

taan. Unen määrä ja laatu ovat tärkeitä palautumisen kannalta silloin, kun 

kuormittavia tekijöitä on paljon. (Firstbeat Technologies Oy 2021c.) 

 

Opinnäytetyön toimeksiantajana toimii vuonna 1992 perustettu salibandyn eri-

koisseura Kirkkonummi Rangers ry. Seurassa pelaa joukkueita junioreista 

miesten pääsarjatasolle Divariin sekä naisten I-divariin. (Kirkkonummi Ran-

gers ry 2017.) Opinnäytetyöhön osallistuva joukkue on miesten edustusjouk-

kue, joka pelaa pääsarjassa Divarissa I-divisioonassa. Joukkueen pelaajat 

ovat iältään 23–30-vuotiaita miehiä.  

 

Opinnäytetyön tavoitteena oli selvittää salibandypelaajien peliä edeltävää, pe-

lin aikana sekä jälkeen esiintyvää ja kokemaa kuormitusta ja palautumista. 
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Opinnäytetyön tarkoituksena oli tuottaa tietoa salibandypelaajien kuormituk-

sesta ja palautumisesta Firstbeat Hyvinvointianalyysin ja Webropol-kyselyn 

avulla, joiden tuloksia pelaajat voivat hyödyntää omassa harjoittelussaan.  

 

Opinnäytetyön aihe rajattiin salibandyn lajianalyysiin, kuormitukseen, palautu-

miseen ja mittausmenetelmiin. Teoreettisessa viitekehyksessä käsiteltiin tar-

kemmin stressiä ja unta. Tutkimusmenetelmänä käytettiin määrällistä tutki-

musta. Tutkimusaineisto kerättiin Webropol-kyselylomakkeella sekä Firstbeat 

Hyvinvointianalyysillä, jota salibandypelaajat käyttivät kolmen päivän ajan. 

Firstbeat Hyvinvointianalyysi kuvaa palautumisen tasoa, unen laatua ja auttaa 

tunnistamaan kuormittavia tekijöitä arjessa ja vapaa-ajalla (Firstbeat Techno-

logies Oy 2021b). 

 

Opinnäytetyön aihe on lähtöisin omasta kiinnostuksestamme urheilijan kuor-

mitukseen ja palautumiseen. Koimme, että Hyvinvointianalyysin avulla 

saamme konkreettista tietoa urheilijan kuormituksesta, palautumisesta sekä 

niihin vaikuttavista tekijöitä. Urheilijat voivat hyödyntää mittaustuloksiaan 

omassa harjoittelussaan ja arjessaan.  

 

2 SALIBANDYN LAJIANALYYSI 

Salibandy on sisällä pelattava mailapeli, joka on saanut alkunsa sählystä, 

vaikka nykyään peleillä eroavaisuuksia löytyy. Pelivälineet ja idea ovat kuiten-

kin molemmissa lajeissa samat. Salibandyä alettiin kehittämään 1960-luvulla 

Ruotsissa kansainväliseksi urheilumuodoksi ja organisoiduksi lajiksi. Suo-

meen laji rantautui 1970-luvulla, saavuttaen suuren suosion kouluissa ja oppi-

laitoksissa. (Korsman & Mustonen 2011, 15–20.)  

 

Salibandyssä kaksi joukkuetta pelaa vastakkain ja se joukkue, joka tekee 

enemmän maaleja voittaa ottelun. Ottelun kesto ylimmillä sarjatasoilla on 3 x 

20 minuuttia, mutta alemmilla sarjaportailla ja junioreiden otteluissa peliaika 

on 3 x 15 minuuttia tai 2 x 15 minuuttia. Erien välissä on 10 minuutin tauko. 

Salibandyssä yhdellä joukkueella on samanaikaisesti viisi kenttäpelaajaa ja 

maalivahti. Joukkueeseen kuuluu tavallisesti 15–20 pelaajaa. Kenttäpelaajat 

käyttävät noin puolivartalon mittaisia, kansainvälisen salibandyliiton hyväksy-

miä lasi- tai hiilikuitusekoitteisia mailoja. Maalivahdilla ei ole mailaa. Pallo on 
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muovinen ja siinä tulee olla 26 reikää. Ottelun kulkua valvoo kaksi erotuoma-

ria. Vartalokontaktit ovat sallittuja, mutta varsinaiset taklaukset ovat kiellettyjä. 

Mailaa ei saa käyttää muuhun kuin pallon pelaamiseen ja rikkeistä vihelletään 

joko vapaalyönti tai jäähy. Myös rangaistuslaukaus on mahdollinen. Pelaaja-

vaihtoja saa suorittaa ”lennosta” ottelun aikana niin paljon kuin haluaa ja vaih-

don kesto on 20–120 sekuntia. Salibandykentän koko on 40 x 20 metriä ja sitä 

ympäröi 50 senttimetrin korkuinen kaukalo. Pelialusta on synteettistä materi-

aalia tai parkettia. (Suomen Salibandyliitto ry 2021.) 

 

2.1 Lajin fyysiset edellytykset 

Ottelutapahtuma kestää noin kaksi tuntia ja tehokasta peliaikaa on 60 minuut-

tia, jonka jälkeen tarvittaessa pelataan viiden minuutin jatkoaika. Pelaajille 

saattaa tulla pelin aikana 12–27 vaihtoa, riippuen pelipaikasta ja peluutuk-

sesta. Yksittäisen pelaajan peliaika voi kestää jopa 30 minuuttia. Pelissä tulee 

paljon nopeita suunnanmuutoksia, jotka nostavat sykkeen jopa lähelle maksi-

mia. Toisaalta peli sisältää paljon taukoja, johtuen esimerkiksi kiistapalloista ja 

vapaalyönneistä. Salibandy on maitohapoton intervallilaji, mutta vaihtojen pit-

kittyessä maitohappoa alkaa muodostua elimistössä. Maitohappoa muodostuu 

liikkuessa: mitä kovemmalla teholla liikkuu, sitä enemmän maitohappoa muo-

dostuu. Optimaalinen vaihdon kesto tulisi olla 30–50 sekuntia, jolloin maito-

happopitoisuus ei pääse nousemaan suoritusta haittaavalle tasolle. (Korsman 

& Mustonen 2011, 149–151, 158.)   

 

Salibandyssä korostuvat nopeusvoima, peruskestävyys, nopeuskestävyys ja 

ketteryys. Voima ilmenee liikkumisessa pelikentällä, laukauksissa ja kaksin-

kamppailutilanteissa. Suoritustekniikka, nivelten liikelaajuus sekä lihasten 

elastisuus vaikuttavat optimaaliseen voimantuottoon. Nopeusvoimaa tarvitaan 

liikkeellelähdöissä, kiihdytyksissä, pysähdyksissä ja suunnanmuutoksissa. Py-

sähdyksissä ja painopisteen siirroissa alaraajan lihakset vaativat eksentristä 

eli jarruttavaa voimantuottoa ja ponnistamisessa vastakkaiseen suuntaan kon-

sentrista voimantuottoa eli lihas supistuu ja lyhenee. Suunnanmuutokset, lau-

kaukset ja kiihdytykset kehittävät räjähtävää nopeutta. Räjähtävä nopeus tar-

koittaa lyhytkestoista todella nopeaa liikesuoritusta, mikä on lähellä nopeus-

voimaa. Lajille ominainen etunoja-peliasento vaatii kestovoimaa keskivartalon 
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lihaksilta, mutta myös nopeaa ja stabiloivaa voimantuottoa. (Korsman & Mus-

tonen 2011, 151–153.)   

 

Salibandyssä tarvitaan reaktionopeutta, sillä pelaaminen perustuu eri ärsyk-

keiden reagointiin, jonka perusteella tehdään päätös suorituksesta. Ärsyke voi 

olla pillin vihellys, valmentajan huutama ohje, pallon tai vastustajan liikkeet. 

Nopeuskestävyys korostuu salibandyssä. Suurin osa suorituksista on vain 

muutaman sekunnin pyrähdyksiä, jotka toistuvat säännöllisesti, eikä maitohap-

poa ehdi muodostua. Hyvä peruskunto mahdollistaa tehokkaan pallottoman 

pelaamisen, jolloin pelaaja pystyy hakea liikkeellään vapaata paikkaa tai osal-

listua puolustuspelaamiseen. (Korsman & Mustonen 2011, 154–155, 160–

161.)   

 

2.2 Lajin fysiologiset vaatimukset elimistössä 

Salibandyssä kestävyyskunto eli aerobinen kunto esiintyy muun muassa te-

hokkaana pallottomana pelaamisena. Pelaajan kestävyyskunnon mittarina voi-

daan pitää pelaajan kykyä säilyttää pelivauhti koko pelitapahtuman ajan, me-

nettämättä nopeuttaan, taitoaan tai tehoaan. (Luhtanen 1996, Hokan 2001, 23 

mukaan.) Kestävyysharjoittelu parantaa sydämen rasituskestävyyttä, samalla 

suurentaen sydänlihasta ja kammioiden tilavuutta (Alen & Arokoski 2015). Te-

hostunut verenkierto supistaa ja laajentaa verisuonten seinämiä ja pitää veri-

suonet elastisina. Hyvän kestävyyskunnon omaavalla verenpaine ja kolesteroli 

pysyvät paremmin sopivissa arvoissa verisuonten kimmoisuuden myötä. 

(Heikkilä & Arvonen 2014, 129–132.) 

 

Kohtuullisesti kuormittavan kestävyysliikunnan aloittaminen voi suurentaa ter-

veellä vähän liikkuvalla ihmisellä noin 5 % HDL-kolesterolipitoisuutta ja pie-

nentää 5 % LDL-kolesteroli- sekä triglyseridiarvoa 4 % (Alén & Arokoski 

2015). HDL-kolesteroli (engl. High density lipoprotein) eli hyvä kolesteroli: 

HDL kuljettaa kolesterolia pois kudoksista ja valtimoiden seinämistä. Suuri 

HDL-kolesterolin pitoisuus ehkäisee valtimosairauksia. (Tunturi 2022.) LDL-

kolesteroli (engl. Low density lipoprotein) eli huono kolesteroli: LDL kuljettaa 

kolesterolia kudoksiin ja valtimoiden seinämiin (Tunturi 2021). Triglyseridit 

ovat veressä kiertäviä rasvoja, joita elimistön solut käyttävät energianlähteinä. 

Suurentunut veren triglyseridiarvo lisää sydän- ja verisuonitautien riskiä. 
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(Mustajoki 2019.) Hyväkuntoisella ihmisellä on alhaisempi leposyke, suurempi 

vasemman kammion seinämä ja sydämen iskutilavuus (Fogelholm ym. 2011, 

34).  

 

Kestävyysliikunta on yhteydessä myös tuki- ja liikuntaelimistön terveyteen ja 

vammautumisriskiin (Fogelholm ym. 2011, 35). Kestävyysliikunta kehittää li-

hasvoimaa ja lihasten koordinaatiota sekä hidastaa tuki- ja liikuntaelimistön 

ikääntymismuutosten ilmenemistä. Kohtuullinen nivelkuormitus ylläpitää ja pa-

rantaa nivelruston ominaisuuksia. Pitkäaikainen liikkumattomuus heikentää ni-

velrustoa ja se voi vaurioitua voimakkaassa nivelen kuormituksessa. Liikunta-

lajit, jossa nivelten kuormitus on kohtuullista ja vammautumisalttius vähäistä, 

kuten juoksussa, ennenaikaisen artroosin muodostumista tapahtuu vähem-

män. (Alén & Arokoski 2015.) 

 

3 KUORMITUSTEKIJÄT URHEILUSSA 

Urheilussa esiintyy fyysisiä, psyykkisiä sekä sosiaalisia kuormitustekijöitä, joita 

urheilijan on hyvä tunnistaa. Fyysisiin kuormitustekijöihin vaikuttavat harjoitte-

lun kokonaismäärän ja voiman tai nopeusharjoittelun suhteellinen lisääntymi-

nen tai harjoittelutapojen muutokset. Lisäksi matkustelu, sairastelu ja runsas 

liikkeellä olo työn vuoksi lisäävät fyysistä kuormitusta. (Uusitalo 2017.) Psyyk-

kisiin kuormitustekijöihin vaikuttavat urheilijan henkilökohtaisessa elämässä 

työn ja opiskelun järjestely sekä mahdolliset taloushuolet. Myös urheilijan ma-

tala itsetunto sekä heikko kehon arvostus voivat aiheuttaa henkistä kuormi-

tusta tai ahdistusta. Sosiaalisia kuormitustekijöitä lisäävät epäonnistunut vuo-

rovaikutus oman joukkueen jäsenen tai valmentajan kanssa, oman roolin tai 

vastuualueen muutos epäsuotuisaan suuntaan tai riittämätön tuki omalta seu-

ralta. (Raninen 2020.) 

 

3.1 Stressi 

Stressillä tarkoitetaan yleensä psyykkiseen, fyysiseen tai biologiseen kuormi-

tukseen liittyvää tilaa. 1920–1930-luvulla alettiin käyttää stressi-sanaa käsit-

teenä, joka viittaa psyykkiseen rasitukseen tai ympäristötekijöihin, joilla on vai-

kutusta sairastumiseen. Psykologi Walter Cannon tarkoitti stressillä ulkopuo-

listen tekijöiden aiheuttaman homeostaasin eli tasapainon häiriintymiseen liit-

tyvää tilaa. (Sovijärvi ym. 2018, 17.) Akuutti stressi on tarpeellista, sillä se 
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vaikuttaa eloonjäämiseen sekä sopeutumiseen sisäisiin ja ulkoisiin haasteisiin. 

Elimistön stressireaktio on nopea tapa mahdollistaa toiminta vaativissa tilan-

teissa. (Hintsa ym. 2019.)  

 

Stressi voidaan jakaa keston, intensiteetin tai sen tuottamien fysiologisten ja 

emotionaalisten reaktioiden kautta erilaisiin luokituksiin. Voimakkuuden ja sen 

tuottamien elimistön vaikutusten mukaan stressi voidaan jakaa hypostressiin 

(puutteellisen matala stressitaso), eustressiin (elimistölle sopiva stressitaso), 

hyperstressiin (palautuva, mutta korkea stressitaso) ja disstressiin (palautu-

maton korkea stressitaso). (Sovijärvi ym. 2018, 20.) 

 

Stressitilaan liittyviä fyysisiä oireita voivat olla päänsärky, huimaus, sydämen 

tykytys, pahoinvointi, vatsavaivat ja hikoilu. Tavallisina psyykkisinä oireina voi 

esiintyä jännittyneisyyttä, ärtymystä, levottomuutta, ahdistuneisuutta, muistion-

gelmia ja unihäiriöitä. (Mattila 2018.)  

 

25–34-vuotiaista miehistä 59 % ja naisista 57 % koki itsensä jonkin verran 

stressaantuneeksi viimeisen kuukauden aikana. 18 % 25–34-vuotiaista mie-

histä ja 26 % naisista koki itsensä enemmän stressaantuneeksi kuin ihmiset 

yleensä viimeisen kuukauden aikana. (Helldán & Helakorpi 2015, 51.) 

 

3.2 Stressireaktio  

Stressi on elintärkeä biologisesti määriteltävissä oleva reaktio elimistössä tai 

elinympäristössä tapahtuville muutoksille. Muutoksia nimitetään stressoreiksi, 

jotka voivat olla kestoltaan akuutteja ja ohimeneviä sekä kroonisia ja toistuvia. 

Akuutit stressireaktiot auttavat selviytymään päivittäisistä haasteista ja nosta-

vat elimistön suorituskykyä. Tilanteen ohi mennessä elintoiminnot palautuvat 

normaaleiksi. Liian voimakas ja pitkäaikainen stressi suhteessa yksilön kykyyn 

säädellä sitä voi aiheuttaa ongelmia. (Herrala ym. 2008, 158.) 

 

Stressireaktio voidaan jakaa kolmeen vaiheeseen: hälytykseen, sopeutumi-

seen ja uupumiseen. Stressin hälytysvaiheena on sympaattisen hermoston 

tuottama taistele tai pakene -reaktio. Sopeutumisvaiheessa elimistö yrittää so-

peuttaa toimintansa stressaaviin olosuhteisiin. Jos tämä vaihe ei onnistu, 
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stressi johtaa uupumisvaiheeseen, johon liittyy kudosvaurioita tai sairauksia. 

(Herrala ym. 2008, 158.) 

 

Elimistön stressireaktio sisältää sydän- ja verenkiertoelimistön, hengityselin-

ten, lihasten, aineenvaihdunnan, immuunijärjestelmän sekä hermoston fysiolo-

gisia toimintoja. Stressireaktiot liittyvät myös psyykkisiin toimintoihin, kuten 

tarkkaavaisuuteen, riskien arviointiin, lisääntyneisiin muistitoimintoihin ja tun-

teellisten reaktioiden muuttumiseen. (Hintsa ym. 2019.) 

 

Mikä tahansa myönteinen tai kielteinen tilanne voi aiheuttaa stressiä. Ärsyk-

keet eivät sinänsä aiheuta stressiä, vaan reaktio riippuu yksilön stressinsieto-

kyvystä ja siitä, kuinka kokee stressaavat tilanteet. Stressi voi olla lyhytai-

kaista, joka ei yleensä aiheuta ongelmia tai pitkäaikaista, jolloin keho ja mieli 

kuormittuvat liikaa. (Mattila 2018.) Ihmisen elimistöt ovat erilaisia ja perimällä 

on vaikutusta stressiherkkyyteen. Noin 15–25 % ihmisistä reagoi stressiin voi-

makkaalla hermostollisella vasteella, jolloin nämä ihmiset myös reagoivat ta-

vanomaista suuremmin ympäristön aistiärsykkeisiin. Geneettisiä eroja yksilöi-

den välillä esiintyy stressitekijän laukaiseman kortisolin eli stressihormonin 

tuotannon voimakkuuden suhteen. (Sovijärvi ym. 2018, 23.) Taulukossa 1 on 

esitetty stressiin vaikuttavia tekijöitä (Henriksson & Lönnqvist 2019; Hintsa ym. 

2019).  

 

Taulukko 1. Stressiin vaikuttavia tekijöitä (Henriksson & Lönnqvist 2019; Hintsa ym. 2019) 

yksilöllisiä stressitekijöitä ympäristön stressitekijöitä 

persoonallisuus merkittävät elämäntapahtumat 

perimä traumat 

temperamentti sosiaaliset tilanteet  

terveydentila työ/työympäristö 

sairastuminen  muutokset läheisissä ihmissuhteissa 

yksilön kehityshistoria sosioekonominen asema 

 

Stressitilanteissa kortisolin eritys lisääntyy. Kortisoli auttaa kehoa tuottamaan 

energiaa haastaviin tilanteisiin. Kortisolin vaikutus kuitenkin riippuu sen mää-

rästä. Kohtuulliset kortisolimäärät parantavat tarkkaavaisuutta ja muistin 
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toimintaa, mutta liian pienet tai suuret määrät heikentävät toimintoja. Väliaikai-

nen kortisolin lisääntyminen vahvistaa immuunijärjestelmän toimintaa sairauk-

sien torjunnassa. Tämän pitkittyessä liiallinen kortisolipitoisuus heikentää im-

muunipuolustusta, joka altistaa erilaisille sairauksille ja aiheuttaa solujen tu-

houtumista aivojen hippokampuksessa. (Mielipalvelut Oy 2017.) 

 

3.3 Stressijärjestelmät 

Stressoreihin eli muutoksiin reagoivia järjestelmiä ovat sympaattinen her-

mosto, hypotalamus-aivolisäke-lisämunuaiskuoriakseli (engl. Hypothalamus-

Pituitary Adrenal cortex axis), eli HPA-akseli ja lisämunuaisytimen hormonaali-

nen järjestelmä (engl. Adrenal gland Hormonal System), eli AHS-järjestelmä. 

Eri stressijärjestelmät reagoivat eri voimakkuuksilla toisistaan poikkeaviin 

stressaaviin tilanteisiin. Stressijärjestelmät eivät toimi erillisinä yksikköinä, 

vaan ne säätelevät toistensa aktiviteettia. Järjestelmien toimintaa yhdistävä te-

kijä on väliaivojen pohja eli hypotalamus, joka toimii stressiärsykkeiden vas-

taanottajana. (Herrala ym. 2008, 159.) 

 

Välittömästä fysiologisesta uhasta viestivät systeemiset ärsykkeet: pieni soke-

ripitoisuus, verenvuoto tai kipu, käynnistävät hypotalamuksen toiminnan suo-

raan aivorungon hermoratojen kautta. Toinen viesti hypotalamusalueelle välit-

tyy stressin käsittelypiiristä, jota aktivoivat tulkintaa vaativat muutokset, kuten 

uusi ympäristö, aiemmin esiintynyt sama muutos tai aiemmin pelkoa herättä-

nyt tilanne. Piirin muodostavat amygdalatumake, hippokampus, etuotsalohkot 

ja limbinen aivoalue. Jos ärsyke havaitaan elimistölle vaaralliseksi, amygdala 

käynnistää stressireaktion ja pako- tai puolustautumiskäyttäytymisen. (Herrala 

ym. 2008, 159.) 

 

Stressireaktio syntyy hypotalamuksen erittäessä erilaisia hormoneja. Korti-

kotropiinia vapauttava hormoni (engl. Corticotropin-releasing hormone) eli 

CRH-hormoni vaikuttaa koko HPA-järjestelmään ja käynnistää nopean vas-

teen stressorille. CRH-hormonit osallistuvat sympaattisen hermoston aktivoin-

tiin. Vaikutuksina ovat sykkeen ja verenpaineen nousu, hengitystiheyden 

kasvu ja silmäterien laajeneminen. Hippokampuksen tehtävä on vaimentaa 

näitä reaktioita, kun vaaraa ei enää ole. Hippokampukseen sitoutunut kortisoli 

eli stressihormoni käynnistää estomekanismit, jotka hillitsevät hypotalamuksen 
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toimintaa, säilyttävät homeostaasin eli tasapainotilan ja auttavat valitsemaan 

tilanteeseen sopivan käyttäytymistavan. (Herrala ym. 2008, 160.) 

 

Hormonien sitoutuessa hippokampukseen, kortisolin eritys vähenee ja pa-

rasympaattinen eli rentoutumishermosto aktivoituu. Pitkittyneen tai toistuvan 

stressitilanteen seurauksena hermosto ja sisäeritys eivät välttämättä pysty so-

peutumaan tilanteeseen. Tämä johtaa aallostaattiseen kuormitukseen, jossa 

hyvä stressi muuttuu pahaksi. Limbisessä tunnejärjestelmässä pitkittynyt 

stressi aiheuttaa muistia heikentäviä muutoksia, koska kortisoli estää soluta-

son oppimismuutokset hippokampuksessa. Samaan aikaan amygdalassa ta-

pahtuvien muutosten vaikutuksesta alueen kyky varastoida pelkoa tuottavia 

muistoja lisääntyy. (Herrala ym. 2008, 160.) 

 

3.4 Kuormitustekijät salibandyssä 

Salibandyssä yksilön kokemaa sisäistä biologista stressiä eli sisäistä kuormi-

tusta voidaan mitata sykkeen tai laktaatin avulla. Salibandyottelussa vaihtojen 

katkonaisuus mahdollistaa sen, etteivät happamuus ja laktaattitasot nouse niin 

korkealle kuin ilman vaihtoja. Vaihdot kestävät 20–120 sekuntia ja vaihtoja 

saattaa tulla pelin aikana 12–27 kappaletta. (Hokka 2001, 3.) Liian pitkä vaihto 

aiheuttaa anaerobisesta energiantuotosta johtuvan happamuuden kertymisen, 

joka toimii väsymistä edistävänä tekijänä. Tämän takia vaihdot tulisi pitää sali-

bandyottelussa riittävän lyhyinä. (Wenning 2019, 23.) 

 

Yksilön tekemää työtä eli ulkoista kuormitusta voidaan määrittää salibandyot-

telussa juostulla matkalla, kiihtyvyyksillä ja nopeudella. Ulkoista kuormitusta 

voidaan mitata esimerkiksi GPS:n, kiihtyvyysanturien, magnetometrien tai vi-

deokuvantamisen avulla. (Kirsilä & Wenning 2020, 5.) Salibandypelaaja tekee 

ottelussa yli 200 suunnanmuutosta, joka kuormittaa merkittävästi hermo-lihas-

järjestelmää (Hokka 2001, 7). Kestävyyskunnolla on merkitystä salibandyotte-

lun kuormittavuuteen. Pelaaja, jolla on hyvä kestävyyskunto, syke palautuu 

vaihdon aikana erittäin nopeasti. Myös sykkeet pysyvät vaihdon aikana alle 90 

% maksimisykkeestä. (Kirsilä & Wenning 2020, 4.)  
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4 URHEILIJAN PALAUTUMINEN 

Palautuminen on fysiologinen prosessi, jossa yksilön fyysinen ja psyykkinen 

tila palautuu kuormitusta edeltäneeseen tasapainotilaan. Päivän aikana vi-

reystila lisääntyy ja fysiologinen stressireaktio käynnistyy. Energiaa kuluttavan 

ja kehoa kuormittavan stressireaktion jälkeen kehossa käynnistyy palautumis-

prosessi. Palautumisen aikana parasympaattinen hermosto aktivoituu ja ke-

hon vireystila laskee. (Firstbeat Technologies Oy 2021e.) Voimakas parasym-

paattinen säätely ja siitä aiheutuva suuri sykevaihtelun määrä ja matala syke 

ovat yhteydessä palautumiseen (Firstbeat Technologies Oy 2021c). 

 

Palautuminen vaatii aikaa ja kehon on saatava olla levossa tarpeeksi pitkän 

ajan. Palautumisprosessi ei aina tapahdu tarkoituksenmukaisesti. Alkoholi, 

epäterveellinen ravinto, stressi ja sairaudet heikentävät palautumista tai estä-

vät palautumisprosessin käynnistymisen kokonaan. (Firstbeat Technologies 

Oy 2021c.) Palautumista edistävät tekijät ovat esitetty kuvassa 1. 

 

 

Kuva 1. Palautumista edistävät tekijät (Terveurheilija 2019b)   

 

4.1 Palautumiseen vaikuttavia tekijöitä 

Elimistön palautumiseen vaikuttavat monet eri tekijät. Harjoittelun tavoite, in-

tensiteetti, kesto, harjoituksen aikana tapahtuvat palautukset ja yksilölliset 

ominaisuudet vaikuttavat palautumiseen. Myös ulkoiset olosuhteet voivat vai-

kuttaa palautumiseen. Harjoittelu on tärkeä rytmittää säännölliseksi ja 
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kuormittavuutta tulee vaihdella, jotta kehitystä tapahtuu ja voidaan välttää yli-

kuormitustilaa. (Nummela 2012, 13–38.) Urheilijan tulee huolehtia, että harjoit-

telu ja lepo olisivat tasapainossa. Palautumista voi hidastaa sairastumiset, 

vammat, traumat ja ylikuormittuneisuus. Palautumiseen vaikuttaa lisäksi ulko-

puoliset stressitekijät. Urheilijan tulisi tunnistaa oman elimistön väsymistila ja 

valmentajien hallittava urheilijan kokonaisrasitus harjoittelussa. (Nummela ym. 

2016, 8–26.)  

 

4.2 Urheilija ja uni 

Unella on tärkeä merkitys aivojen energiatasapainon, vireyden, suorituskyvyn 

ja oppimisen kannalta. Unella on lisäksi vaikutusta urheilusuorituksesta palau-

tumiseen ja urheilijan terveenä pysymiseen. Kehittyminen ja palautuminen ta-

pahtuu harjoituksen jälkeen levossa. Urheilijalle harjoituksen jälkeinen levon 

merkitys voi helposti jäädä huomioimatta, jolloin urheilija ei palaudu riittävästi. 

(Terveurheilija 2019.)  

 

Uni edistää oppimista ja tarkkaavaisuutta. Unen aikana aivot elpyvät, niiden 

energiavarastot täydentyvät ja uusi tieto järjestyy. Nukkuessa tapahtuu aivojen 

latautumista, virkistymistä ja muistijälkien kiinnittymistä. Muistijäljet aktivoituvat 

uudelleen, jolloin ne siirtyvät pitkäkestoiseen muistiin. Ihmisen elimistön toi-

minta heikkenee, jos unta ei saada riittävästi. Mielialan lasku ja keskittymisvai-

keudet lisääntyvät, onnettomuusriskin sekä monien sairauksien riski kasvaa. 

(Partinen & Huovinen 2007, 19.) 

 

Yön aikana uni sisältää eri vaiheita, joilla ovat omat tehtävänsä. Kaikki unen 

vaiheet ovat tarpeellisia laadukkaan unen kannalta. Uni tapahtuu 4–5 unisyk-

lissä, ja jokainen unisykli kestää noin 1,5 tuntia. Yhden unisyklin aikana sisäl-

tyy univaiheet: torke, kevyt uni, syväuni ja REM-uni. (Ahopelto 2017, 26.) 

 

Torke on ensimmäinen unen vaihe, joka valmistaa ihmistä syvään uneen. 

Torkkeen jälkeen tulee kevyen unen vaihe, jonka aikana yhteys ympäristöön 

heikkenee ja reagoiminen ääniin häviää. Seuraavana on syvän unen vaihe. 

Syvää unta nukutaan suurimmaksi osaksi nukahtamisen jälkeen ensimmäis-

ten 4–5 tunnin aikana. Syvä uni on merkityksellisintä ihmisen aineenvaihdun-

nalle ja palautumiselle. Syvässä univaiheessa erittyy kasvuhormonia, jota 
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ihminen tarvitsee sokeriaineenvaihduntaan. Syvän unen aikana ihminen ren-

toutuu, hengitys on syvää ja syke on matala. Seuraava unen vaihe on REM-

uni, jota nukutaan aamuyön tunteina. REM-univaihe valmistaa aivoja heräämi-

selle. REM-uni on tärkeää mielenterveydelle ja uuden oppimiselle. (Ahopelto 

2017, 26–27.) 

 

Unen laadun heikkeneminen ja unen vähäisyys lisäävät stressiä ja pidentävät 

harjoituskerran jälkeiseen palautumiseen tarvittavaa aikaa. Heikentyneen tai 

vähentyneen unen jakso samaan aikaan harjoitussuorituksen kanssa lisää ris-

kiä suorituskyvyn heikkenemiselle tai ylirasittumiselle. Ylirasitustilaa voidaan 

ehkäistä riittävän ja laadukkaan unen saannilla. Uni vaikuttaa kehon immuuni-

puolustuksen toimintaan. Pitkittynyt unen puute voi johtaa kehon heikentynee-

seen puolustuskykyyn taudinaiheuttajia vastaan, jolloin altistuminen infektioille 

ja sairastumisille kasvaa. Riittämätön uni on myös riskinä loukkaantumisille. 

Unen määrän lisäämisellä voidaan vähentää vammariskiä 40–60 %. (Ter-

veurheilija 2019.) Maailmanlaajuisissa tutkimuksissa on käynyt ilmi, että jopa 

50–78 % ammattiurheilijoista kärsii jonkin asteisista unihäiriöistä ja 20–22 % 

kärsii vaikeasta unihäiriöstä (Walsh ym. 2021, 358). 

 

Lihakset ja hermosto tarvitsevat lepoa ja unta. Lihaksiston kudosvaurioiden 

korjaantuminen ja energiavarastojen palautuminen harjoittelusta tapahtuu te-

hokkaimmin rakentavien eli anabolisten hormonien vaikuttaessa. Rakentavien 

hormonien, kuten testosteronin ja kasvuhormonin eritys, on vilkkainta syvän 

unen vaiheissa. Unirytmin ollessa säännöllinen, syvän unen vaiheet saavute-

taan parhaiten. Säännöllinen uni on välttämätöntä myös hermoston palautumi-

selle. Valvominen ja kasautuva univaje heikentävät havainnointia sekä koordi-

naatiokykyä, ja väsyneenä harjoittelu lisää riskiä loukkaantumisille. (Ter-

veurheilija 2019.)  

 

4.3 Ravinto 

Oikeanlaisella ja hyvin koostetulla ravinnolla luodaan edellytykset laadukkaalle 

harjoittelulle (Korsman & Mustonen 2011, 206). Säännöllinen ateriarytmi ja 

terveellinen ruokavalio edistävät hyvää suorituskykyä, kehitystä ja palautu-

mista. Urheilijalla säännöllinen ateriarytmi tarkoittaa käytännössä 5–7 ateriaa 

päivässä. Kun urheilijan energiansaanti vastaa kulutusta tai on sitä hieman 
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suurempaa, ovat palautuminen, kehitys ja vastustuskyky tehokkaimmillaan. 

(Terveurheilija 2019c.) 

 

Urheilijan ravinnon- ja nesteensaanti pysyvät tasapainossa terveellisellä pe-

rusruoalla. Järkevästi koostettu ruokavalio on keskeisessä asemassa urheili-

jan terveenä pysymisen, harjoittelussa jaksamisen ja kilpailuissa menestymi-

sen kannalta. Terveellinen ruokavalio pienentää ylikuormittumista, parantaa 

elämänlaatua ja auttaa jaksamaan myös arjessa. (Korsman & Mustonen 2011, 

206–208.)  

 

Ennen urheilusuoritusta energiavarastojen tulisi olla täynnä, mutta ruoansula-

tus ei saisi olla enää kesken. Jos ruoansulatus on kesken, siihen kuluu tur-

haan energiaa ja se heikentää fyysistä suorituskykyä. Urheilusuorituksen ai-

kana energian- ja nesteensaannista voidaan huolehtia vedellä tai laimealla ur-

heilujuomalla. Nesteen imeytyminen ei ole tehokasta, jos juodaan vasta silloin 

kun janottaa. Salibandyssä nestettä pitäisi juoda 1–2 desilitraa 15 minuuttia 

kohden, jolloin se ehtii imeytyä hyvin. Urheilusuorituksen jälkeen elimistö tar-

vitsee energiaa, nestettä ja rakennusaineita. Oikein koostettu palautusjuoma 

sisältää kaikki edellä mainitut, jolloin palautuminen käynnistyy. Kun palautumi-

nen on saatu käyntiin, on saatava runsaasti hiilihydraattipitoista ruokaa ja pro-

teiinia. Näin elimistön glykogeenivarastot täyttyvät ja proteiini korjaa lihasvau-

riot. (Korsman & Mustonen 2011, 215–217.) 

 

Suhteellinen energiavaje urheilijalla laskee suorituskykyä ja heikentää palau-

tumista. Sillä tarkoitetaan tilaa, jossa energiansaanti on vähäisempää mitä ku-

lutus. Energiavaje lisää riskiä sairastumisille ja loukkaantumisille sekä ylirasit-

tumiselle, josta palautuminen voi kestää pitkään. (Terveurheilija 2019c.) 

 

Valmentajalla ja nuorten vanhemmilla on keskeinen rooli ravitsemuskasvatuk-

sessa. Urheilun parissa opitut terveelliset ravitsemustottumukset siirtyvät 

myös arkeen. Valmentajan tehtävänä on kouluttaa valmennettavia ravitsemuk-

sen eri osa-alueista, jotta urheilija osaa valita arkielämässä omaa terveyttä tu-

kevia valintoja. Valmentajan tulee suunnitella ravitsemusasiat valmennettavien 

urheilu-uran tavoitteiden mukaisesti. (Korsman & Mustonen 2011, 214–215.)  
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5 KUORMITUKSEN JA PALAUTUMISEN MITTAAMINEN 

Kuormituksen ja palautumisen seurantaan on kehitetty erilaisia mittaustyöka-

luja (Physiopedia 2022b). Mittaustyökalujen tulee olla helppokäyttöisiä, vali-

deja, herkkiä muutoksille, käytännöllisiä ja niissä tulisi olla pienet käyttökus-

tannukset (Nummela 2012, 46). Urheilijoilla kuormituksen ja palautumisen mit-

taamista hyödynnetään ylikuormitustilan arvioinnissa. Fyysisen sekä henkisen 

kuormituksen ja palautumisen mittaus on hyödyllisin ja luotettavin tapa arvi-

oida urheilijan ylikuormitustilaa. (Physiopedia 2022b.) Tärkeimpiä mittareita 

ovat urheilijan oma tuntemus ja itseluottamus kuormituksen ja palautumisen 

seurannassa (Uusitalo 2015). Ammattitaitoinen ja kokenut valmentaja osaa 

suunnitella harjoitusohjelman, jolla pystytään samalla kehittämään lajin vaati-

mia ominaisuuksia sekä huomioimaan kuormituksen ja palautumisen tasa-

paino (Nummela ym. 2006, 3–4). 

 

5.1 Sykkeeseen perustuvat menetelmät 

Ajallista vaihtelua peräkkäisten sydämen lyöntien välissä kutsutaan sykeväli-

vaihteluksi (engl. Heart Rate Variability, HRV). Sydämen syke mukautuu lyönti 

kerrallaan jatkuvasti muuttuviin sisäisiin ja ulkoisiin vaatimuksiin. Erilaisilla fy-

siologisilla ilmiöillä on vaikutusta sykevälivaihteluun. Välttämättömät kehon toi-

minnot: sisään -ja uloshengitys, hormonaaliset reaktiot, aineenvaihdunnan 

prosessit, autonomisen hermoston reaktiot, fyysinen aktiivisuus, liikunta ja lii-

kunnasta palautuminen, liikkeet ja asennon muutokset, psyykkinen kuormitus, 

stressireaktiot ja rentoutuminen vaikuttavat sydämen toimintaan. (Firstbeat 

Technologies Oy 2021d.) 

 

Palautumisen ja rentoutumisen aikana sykevälivaihtelun määrä kasvaa, kun 

taas kuormituksen aikana, esimerkiksi stressin vaikutuksesta se laskee. Syke-

välivaihtelun määrä on yksilöllistä. Päivän aikana ulkoisilla stressitekijöillä, ku-

ten kuormittavuudella, liikunnasta aiheutuvalla rasituksella ja työhön liittyvällä 

stressillä, on vaikutusta sykevälivaihtelun määrään. Myös sisäiset stressiteki-

jät, kuten epätasapainoinen ruokavalio, alkoholin käyttö sekä sairaudet vaikut-

tavat sykevälivaihtelun määrään. (Firstbeat Technologies Oy 2021d.) 

 

Sympaattisen hermoston aktiivisuus kiihdyttää elintoimintoja, kuten stressihor-

monien eritystä, kohottaa verenpainetta ja sykettä sekä laskee 
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sykevälivaihtelua. Kehon stressireaktioita voidaan arvioida mittaamalla auto-

nomisen hermoston toimintaa sykkeen ja sykevälivaihtelun avulla. (Firstbeat 

Technologies Oy 2021c.) 

 

Leposykettä käytetään palautumisen ja aerobisen kunnon kehittymisen mitta-

rina. Leposyke tarkoittaa alhaisinta sykettä hereillä ja levossa ollessa. Hyvä-

kuntoisella henkilöllä leposyke usein laskee, koska sydämen koko ja iskutila-

vuus kasvavat, jolloin sydän kykenee pumppaamaan alhaisella lyöntimäärällä 

riittävän hapekasta verta lihassolujen käyttöön. Leposykkeeseen voi lisäksi 

vaikuttaa henkinen tai fyysinen stressi, mielentila ja geenit. (Firstbeat Techno-

logies Oy 2021f; Polar Electro 2021.)  

 

Lepo- ja rasitussykettä sekä sykevälivaihtelua voidaan mitata sykemittareilla. 

Sydämen syketaajuuden vaihtelu heijastaa sydämen ääreisverenkierron vas-

tuksen, autonomisen hermoston ja muiden säätelyjärjestelmien vaikutuksia 

sydämeen. Hyväkuntoisella ihmisellä sydämen sykevälivaihtelu on levossa 

korkea. (Alén & Arokoski 2015.)  

 

5.2 Firstbeat Hyvinvointianalyysin fysiologia 

Firstbeat Hyvinvointianalyysin perustana on yksilöllinen digitaalinen malli fy-

siologiasta, jossa mittaus tarjoaa luotettavaa tietoa sykevälivaihtelusta sekä 

autonomisen hermoston toiminnasta. Firstbeatin avulla voidaan parantaa 

omaa suorituskykyä, tehdä oikeita päätöksiä harjoittelussa ja valmennuksessa 

sekä edistää hyvinvointia ja terveyttä. Syketiedon pohjalta Firstbeat Hyvinvoin-

tianalyysi luo ihmiskehosta fysiologisen mallin, joka kuvaa tärkeimpiä fysiologi-

sia toimintoja, kuten hapen -ja energiankulutusta sekä stressi- ja palautumis-

reaktioita. Kehon digitaalisen mallin avulla Firstbeat tarjoaa kokonaisvaltaisen 

kuvan ihmisen kehon fysiologisista reaktioista. Firstbeat Hyvinvointianalyysin 

avulla saadaan palautetta kuntotasosta, harjoituksen tehokkuudesta, palautu-

mistilasta sekä stressistä, palautumisesta ja liikunnasta. (Firstbeat Technolo-

gies Oy 2021g.) Digitaalinen malli fysiologiasta on kuvassa 2.  
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Kuva 2. Digitaalinen malli fysiologiasta (Firstbeat Technologies Oy 2021g) 

 

5.3 Arviointipohjaiset menetelmät 

Borgin asteikkoa käytetään harjoituksen rasittavuuden tunnistamisessa. Bor-

gin asteikossa numeraalinen skaala on 6–20. Urheilijaa pyydetään arvioimaan 

Borgin asteikon avulla harjoituksen rasittavuus, huomioiden stressin ja väsy-

myksen tunteet. Valittu numero ilmaisee harjoituksen intensiteettiä, jonka 

avulla urheilija voi hidastaa tai nopeuttaa liikettä. (Physiopedia 2022a.)  

 

Taulukko 2. Arviointipohjaisia mittareita (mukaillen taulukko 2; Physiopedia 2022a; Kallus & 
Kellmann 2016; Uusitalo 2015; Mackenzie 2001; Christensen s.a.) 

Mittari Mitä arvioidaan? Miten arvioidaan? 

Borgin asteikko Harjoituksen rasittavuus Asteikko 6–20, rasituksen 
mukaan. 

VAS-kipujana Tuntemus ja väsymys 
harjoittelussa 

Asteikko 0–10, tuntemus-
ten, väsymyksen mukaan. 

REST-Q Stressi ja palautuminen 77 kysymystä, tarvitaan 
maksullinen cd-levy ja 
kirja. 

DALDA Stressi ja stressin oireet Kaksiosainen kysely, 34 
kysymystä stressin läh-
teistä ja oireista. 

POMS Mieliala 65 kysymystä eri tunneti-
loista. 
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Harjoitustuntemusten ja väsymyksen seurannassa voidaan käyttää VAS-kipu-

janan tyyppistä asteikkoa. Siinä numeraalinen skaala on 0–10. Urheilijan kuor-

mituksen ja mielialan arvioinnissa käytetyimmät kyselypohjaiset mittarit ovat 

REST-Q (Recovery-Stress Questionnaire in Athletes), DALDA (Daily analyses 

of life demands for athletes) ja POMS (Profile of mood states). (taulukko 2; 

Physiopedia 2022a; Kallus & Kellmann 2016; Uusitalo 2015; Mackenzie 2001; 

Christensen s.a.) Urheilijan on löydettävä sopivat kuormituksen ja palautumi-

sen mittarit yhdessä valmentajan kanssa (Uusitalo 2015). 

 

6 LIIKUNNAN VAIKUTUKSET STRESSIIN JA PALAUTUMISEEN 

Liikunnalla on ihmiselle monia biologisia vaikutuksia, jotka näkyvät psyykki-

sissä toiminnoissa. Sykettä nostava liikunta voimistaa aivojen aktivaatiotilaa 

sekä saa aikaan hormonivälitteisen stressireaktion ja muutoksen autonomisen 

hermoston toiminnassa. (Vuori ym. 2017, 511.) 

 

Liikunta vaikuttaa aivojen kemiallisen viestinsiirron muutoksiin, jolloin mielihy-

vän kokemus välittyy tietoiseksi. Psyykkinen rasitus ja liikunta lisäävät hermo-

solujen välistä kemiallista viestinsiirtoa, jonka välittäjäaineina toimivat dopa-

miini, noradrenaliini ja serotoniini. Nämä keskushermoston välittäjäaineet osal-

listuvat elimistön stressireaktioiden säätelyyn ja liittyvät erilaisten psyykkisten 

oireiden ilmentymiseen. Dopamiinilla on keskeinen merkitys, sillä se vaikuttaa 

aloitekyvyn säätelyyn sekä mielihyvän kokemiseen ja voimistumiseen. (Vuori 

ym. 2017, 511–512.) Keskushermoston välittäjäainepitoisuuksien seurauk-

sena yksilön depressio- ja ahdistusalttius vähenee, stressinsietokyky lisääntyy 

ja unen määrä ja laatu paranevat (Vuori ym. 2017, 528). 

 

Fyysisellä rasituksella on todettu olevan vaikutusta monen hormonin tuotan-

toon. Liikunta lisää kasvuhormonin, tyreotropiinin, prolaktiinin, kortikotropiinin 

sekä kortisolin pitoisuuksia, millä voi olla vaikutusta psyykkiseen tilaan, kuten 

uni-valverytmin säätelyyn tai stressin hallintaan. Liikunta lisää verenkiertoa ai-

voissa, jolloin kehon lämpötilan nousu lievittää masennuksen ja ahdistuksen 

tunteita. Liikunnalla on myös vaikutus sympaattisen hermorungon aktiivisuu-

teen vähentäen ahdistusoireita, kuten sydämen taajalyöntisyyttä. Sopivalla lii-

kunnan määrällä voidaan vahvistaa autonomisen hermoston toimintaa. (Vuori 

ym. 2017, 511.) 
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6.1 Liikunnan vaikutukset stressiin 

Liikunta vie tarkkaavaisuuden pois stressaavista tai ahdistavista ajatuksista ja 

tunteista sitä varmemmin, mitä enemmän taitoa ja keskittymistä suoritus vaatii 

tai mitä rasittavampi se on. Mielihyvän tai pelon tunne kytkeytyy tahattomasti 

asento- ja lihasaistimuksiin, hengitysrytmin muutoksiin, kehon lämpenemiseen 

sekä liikuntatilanteen näkö-, ääni- ja hajuärsykkeisiin. Liikuntatilanteen toistu-

essa tapahtuu psykologista adaptaatiota, joka lieventää joitakin kehotunte-

muksia, sekä niin sanottua vastaehdollistumista: epämieluisan tuntemuksen 

herättäneeseen ärsykkeeseen yhdistyy jokin mielihyvää tuottava elämys tai 

havainto. Liikunta muuttaa keskushermoston välittäjäaineiden, kuten dopamii-

nin, serotoniinin ja noradrenaliinin pitoisuuksia niin, että mieliala paranee. (Fo-

gelholm ym. 2011, 54–56.)  

 

Liikunta nostaa mielihyvää tuottavien välittäjäaineiden pitoisuuksia aivoissa ja 

lisää endorfiinien määrää veressä. Liikunnalla on vaikutus lihasjännityksen vä-

henemiseen ja verenkierron lisääntymiseen aivoissa. Stressihormoni kortisolin 

erittyminen vähenee liikunnan seurauksena. Liikunta mahdollistaa stressitilan-

teen syntymisen fyysisen aktiivisuuden avulla ja liikuntaa säännöllisesti har-

rastavan keho reagoi stressiin nopeammin ja tehokkaammin kuin liikkumatto-

man henkilön keho. Stressireaktio menee siis nopeasti ohi. (Mielipalvelut Oy 

2017.)  

 

Caplinin ym. (2021) tutkimus osoittaa, että jopa yksi 30 minuuttia kestävä ra-

sittava liikuntaharjoitus vähentää HPA-akselin (hypotalamus-aivolisäke-lisä-

munuaiskuoriakseli) stressivastetta, kun verrataan vähemmän rasittavaan lii-

kuntaan, terveiden nuorten aikuisten miesten ryhmässä. Liikuntaharjoituksen 

jälkeen 45 minuuttia myöhemmin heille tehtiin Trier Social Stress -testi. Tutki-

muksen tulosten mukaan harjoituksen aikainen suuri rasittavuus lievensi kor-

tisolin eli stressihormonin herkkyyttä. Sylkikortisolia mitattiin toistuvasti koko 

harjoituksen ja testin aikana sekä niiden jälkeen. Liikuntaharjoituksella oli vai-

kutusta stressinsietokykyyn, terveyden vahvistumiseen sekä kroonisten sai-

rauksien riskien vähentymiseen. 
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Haarenin ym. (2015) liikuntainterventio tutkimukseen osallistuvien miespuolis-

ten opiskelijoiden keskuudessa havaittiin merkityksellisiä tuloksia, jotka viittaa-

vat siihen, että liikunnalla on tehokas vaikutus stressin aiheuttamien kielteisten 

terveysvaikutusten muuttamiseksi. Tutkimus osoitti, että liikunnalla on paran-

tava vaikutus opiskelijoiden stressin reagoivuuteen stressaavina aikoina, ku-

ten akateemisten kokeiden aikana.   

 

6.2  Liikunnan vaikutukset palautumiseen 

Fyysinen harjoittelu kuormittaa elimistön tasapainotilaa. Harjoituskertojen väli-

senä palautumisaikana elimistö sopeutuu harjoitusärsykkeeseen. Harjoitusär-

sykkeen ollessa riittävä, harjoituksen kohteena ollut ominaisuus kehittyy. Fy-

siologinen ja psyykkinen kuormitus harjoittelusta ja muista elämän osa-alu-

eista vaatii aikaa elimistön palautumiselle, jotta ei tapahtuisi suorituskyvyn 

heikkenemistä. (Terveurheilija 2019b.) 

 

Kovatehoinen harjoittelu aiheuttaa väsymystä, nostaa kehon lämpötilaa sekä 

aiheuttaa nestehukkaa, lihasten glykogeenivarastojen pienenemistä sekä peh-

mytkudosvaurioita. Näillä on vaikutusta keskus- ja ääreishermoston sekä hen-

gitys- ja verenkiertoelimistön toimintaan, lämmönsäätelyyn, immuunipuolus-

tukseen ja hormonitoimintaan. Palautumisen tavoitteena on riittävä levon 

saanti, elimistön tasapainotilan, neste- ja energiavajeen sekä lihasvaurioiden 

korjaaminen. (Terveurheilija 2019b.) 

 

Wangin ja Borosin (2019) mukaan kohtalaisesti tai voimakkaasti rasittavan lii-

kunnan on osoitettu parantavan merkittävästi subjektiivista unenlaatua, nukah-

tamisaikaa sekä vähentävän päivittäistä väsymystä. Tutkimuksesta käy ilmi, 

että kävelymatkan kasvu 500 askeleella viikossa on havaittu positiivisia vaiku-

tuksia unenlaadussa vaihdevuosien ohittaneilla naisilla ja yläasteikäisillä nuo-

rilla. Päivittäinen kävelyharjoittelu parantaa subjektiivista unenlaatua sekä fyy-

sisesti aktiivisilla että ei-aktiivisilla ihmisillä.  

 

7 OPINNÄYTETYÖN TAVOITE JA TARKOITUS 

Opinnäytetyön tavoitteena oli selvittää salibandypelaajien peliä edeltävää, pe-

lin aikana sekä jälkeen esiintyvää ja kokemaa kuormitusta ja palautumista. 

Opinnäytetyön tarkoituksena oli tuottaa tietoa salibandypelaajien 
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kuormituksesta ja palautumisesta Firstbeat Hyvinvointianalyysin ja Webropol-

kyselyn avulla, joiden tuloksia pelaajat voivat hyödyntää omassa harjoittelus-

saan.  

 

Tutkimuskysymykset: 

1. Miten salibandypelaajien pelisuoritus vaikuttaa kuormitukseen? 
2. Miten salibandypelaajat palautuvat harjoittelu- ja pelisuorituksen jäl-

keen? 

 

8   OPINNÄYTETYÖN TOTEUTUS 

Opinnäytetyön tiedonhaku kohdennettiin stressiin, palautumiseen ja kestä-

vyysliikuntaan. Tietokannoista etsittiin tutkimuksia kestävyysliikunnasta sali-

bandyn sijaan, sillä useat salibandystä tehdyt tutkimukset liittyivät erilaisiin ur-

heiluvammoihin. Opinnäytetyön teoreettiseen viitekehykseen valikoitiin mah-

dollisimman tuoreita, luotettavia ja vertaisarvioituja tutkimuksia. Valikoitujen 

tutkimusten kriteereinä olivat: ilmainen julkaisu englanniksi tai suomeksi, jul-

kaisu viimeisen kymmenen vuoden ajalta ja tutkimuskohde vastaa opinnäyte-

työn sisältöä. Taulukossa 3 on esitetty opinnäytetyön tiedonhankintataulukko. 

Valitut tutkimukset löytyvät kirjallisuuskatsaustaulukosta, joka on opinnäyte-

työn liite 5.  

 

Taulukko 3. Tiedonhankintataulukko 

Tietokannat Hakusanat Osumat 
(luku-
määrä) 

Otsikon/tiivistel-
mien perusteella 
valitut (lukumäärä) 

Valitut 
(luku-
määrä) 

ScienceDi-
rect 

stress AND aerobic 
exercise 

2 796  
(rajattu 
hakua) 

5 2 

Google 
Scholar 

Sleep quality, ath-
lete, recovery 

3 540 
(rajattu 
hakua) 

2 1 

PubMed Sleep AND recovery 
AND aerobic exer-
cise 

241  
(rajattu 
hakua) 

2 1 

THL Hyvinvoinnin ja ter-
veyden edistämisen 
johtaminen, nuorten 
aikuisten hyvinvointi 
ja mielenterveys  

5 (rajattu 
hakua) 

3 1 

 

Opinnäytetyö toteutettiin määrällisenä tutkimuksena. Tutkimusaineisto kerät-

tiin Firstbeat Technologies Oy:n Hyvinvointianalyysimittauksella ja Webropol-

kyselyllä. Tulosten analysoinnissa käytettiin Hyvinvointianalyysin 
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ryhmäraportin tuloksia sekä kyselyn tuloksia. Tutkimuksen tulokset esitettiin 

kuvina ja sanallisesti. Firstbeat Hyvinvointianalyysi toteutettiin salibandypelaa-

jilla tammikuussa 2022. Mittaukseen osallistui 9 salibandyn pelaajaa miesten 

edustusjoukkueesta Kirkkonummi Rangers ry:stä. Salibandypelaajat ovat iäl-

tään 23–30-vuotiaita miehiä. Hyvinvointianalyysimittaukseen valikoituivat ne 

pelaajat joukkueesta, jotka olivat halukkaita osallistumaan. Kyseiset pelaajat 

vastasivat mittauksen lisäksi Webropol-kyselyyn. Mittauspäivät kohdennettiin 

yhdelle lepopäivälle, harjoituskerralle ja pelipäivälle.  

 

Ennen mittausta urheilijoille kerrottiin tutkimuksen ja mittauksen toteutuksesta 

sekä annettiin tutkimukseen osallistuville suostumuslupalomakkeet allekirjoi-

tettavaksi. Suostumuslupalomakkeessa kerrottiin oleellinen tieto tutkimuk-

sesta, siihen osallistumisesta, eettisistä periaatteista sekä tietojen käsittelystä 

tutkimuksen aikana. Ennen mittausta urheilijoille jaettiin Firstbeat-mittarit, ker-

rottiin ohjeet mittarin käytöstä sekä mobiilipäiväkirjan täytöstä. Urheilijoille an-

nettiin kirjalliset ohjeet Firstbeat-mittauksesta ja mittarin käytöstä. Mittauksen 

jälkeen urheilijat vastasivat heidän sähköpostiinsa lähetettyyn Webropol-kyse-

lylomakkeeseen, jossa oli kysymyksiä kuormitukseen ja palautumiseen liit-

tyen. Webropol-kysely esitestattiin kaksi viikkoa ennen mittauksen alkua. 

Webropol-kyselyn vastaukset olivat anonyymejä, eikä tiettyä pelaajaa voitu 

yhdistää vastauksiin. Kyselyn vastausaika oli seitsemän päivää.   

 

8.1 Tutkimusmenetelmä 

Opinnäytetyössä käytettiin kvantitatiivista eli määrällistä tutkimusmenetelmää, 

jossa tietoa tarkasteltiin numeerisesti. Tarkoituksena oli, että tutkittavia asioita 

ja niiden ominaisuuksia käsitellään yleisesti kuvaillen ja numeroiden avulla. 

Vilkan (2014, 13–14) mukaan määrällinen tutkimusmenetelmä antaa yleisen 

kuvan mitattavien ominaisuuksien välisistä suhteista ja eroista sekä vastaa ky-

symyksiin, kuinka moni, kuinka paljon ja kuinka usein. Mittari on väline, jolla 

saadaan määrällinen tieto tai määrälliseen muotoon muutettava sanallinen 

tieto tutkittavasta asiasta.  

 

Henkilöitä koskevien asioiden tutkiminen määrällisellä tutkimuksella mahdollis-

tuu, kun tutkittavat asiat muutetaan rakenteellisesti. Tutkittava asia operatio-

nalisoidaan ja strukturoidaan. Operationalisointi tarkoittaa sitä, että teoreettiset 
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ja käsitteelliset asiat muutetaan ymmärrettävään muotoon. Strukturoinnilla tar-

koitetaan tutkittavan asian ja sen ominaisuuksien suunnittelemista ja vakioi-

mista. Operationalisointi ja strukturointi tapahtuvat ennen aineiston kerää-

mistä. Tutkimuksen objektiivisuus tarkoittaa tutkijan puolueettomuutta. Tutki-

mustulos on objektiivinen silloin, kun tutkija ei vaikuta tutkimustulokseen. 

(Vilkka 2014, 13–14.) 

 

Kysely on yksi aineiston keräämisen tapa, jossa kaikilta kyselyyn vastanneilta 

kysytään samat kysymykset ja samassa järjestyksessä eli kysymysten muoto 

on vakioitu. Kysely soveltuu aineiston keräämiseen, kun tutkittavia on paljon. 

Kyselyn käyttö tukee tutkimusprosessin ja tulosten puolueettomuutta, sillä tut-

kijan ja tutkittavan suhde pysyy etäisenä. (Vilkka 2014, 16, 28.) Kyselylomak-

keessa voidaan määrällisten kysymysten lisäksi käyttää avoimia kysymyksiä, 

jolloin vastaukset ovat laadullisia. Kyselytutkimuksen avulla voidaan tutkia ja 

tarkastella asiakastyytyväisyyttä, ihmisten toimintaa, mielipiteitä tai asenteita. 

(Taanila 2019, 2, 7–8.) 

 

8.2 Aineiston keruu ja analysointi 

Aineiston keruu tehtiin Firstbeat Technologies Oy:n Hyvinvointianalyysi mit-

tausmenetelmällä sekä Webropol-kyselyllä ja Firstbeat-mittauksessa alkuky-

selyllä. Firstbeat Technologies Oy on vuonna 2002 syntynyt spin-off yritys, 

joka on saanut alkunsa Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskuksessa ja Jy-

väskylän yliopistossa tehtyjen tutkimusten pohjalta. Firstbeatin toiminta perus-

tuu vahvaan tutkimusnäyttöön, jonka kehitystyön taustalla on mitattua tietoa 

elimistön fysiologisesta toiminnasta. (Firstbeat Technologies Oy 2021a.) 

 

Firstbeat Hyvinvointianalyysi on hyvinvoinnin ammattilaisille suunniteltu työ-

kalu. Hyvinvointianalyysi sopii kaiken ikäisille ja kuntoisille, ja se on helppo to-

teuttaa. Firstbeatin ympärivuorokautinen analyysi antaa tietoa kuormituksesta 

ja palautumisesta sekä niiden taustalla olevista syistä. Hyvinvointianalyysi pi-

tää sisällään sykevälimittauksen, automaattisen analyysin ja raportin mitatuilta 

päiviltä. Mittauksen aikana täytetään mobiilipäiväkirjaa, joka auttaa havaitse-

maan päivittäisten valintojen vaikutukset hyvinvointiin. (Firstbeat Technologies 

Oy 2021b.) 
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Aineisto analysoitiin hyödyntämällä Firstbeat Hyvinvointianalyysin ryhmärapor-

tointityökalua sekä Webropol-kyselyn tuloksia. Tulokset sisältävät tietoa sali-

bandypelaajien kuormituksesta ja palautumisesta. Ryhmäraportin tulokset esi-

tetään kuvina ja Webropol-kyselyn keskeiset tulokset on avattu sanallisesti. 

Vertailemme Hyvinvointianalyysin ryhmäraportin, alkukyselyn ja Webropol-ky-

selyn tuloksia keskenään. Tutkimuksessa hyödynsimme osassa tulososioissa 

Hyvinvointianalyysin yksilöraportteja tukemaan ryhmäraportin tuloksia. 

 

9 TULOKSET  

Opinnäytetyön tutkimukseen osallistui 9 salibandypelaajaa miesten edustus-

joukkueesta Kirkkonummi Rangersista. Pelaajat ovat iältään 23–30-vuotiaita. 

Alun perin mittaukseen oli tarkoitus osallistua 10 pelaajaa, mutta yksi pelaaja 

keskeytti mittauksen ensimmäisenä päivänä, koska mittalaite ei pysynyt kiinni 

iholla. Yksi pelaaja tuli viimeisenä mittauspäivänä kipeäksi, eikä osallistunut 

peliin, mutta sisällytimme hänen kahden päivän mittaustuloksensa Hyvinvointi-

analyysin ryhmäraporttiin. Muuten mittaus onnistui muiden pelaajien osalta hy-

vin. Mittauksen jälkeen pelaajat vastasivat Webropol-kyselyyn. Tutkimuksen 

otoskoko oli 9 pelaajaa. Joukkueella oli ensimmäisenä mittauspäivänä lepo-

päivä, toisena päivänä harjoitukset ja kolmantena päivänä peli. Pelin jälkeen 

pelaajat osallistuivat joukkueen saunailtaan, jossa viisi pelaajaa käyttivät alko-

holia.  

 

Tutkimuksen tulokset esitetään prosentuaalisesti osallistujien tulosten ja vas-

tausten mukaan. Tuloksia esitellessä 100 % on yhtä kuin 9 osallistujaa eli yksi 

osallistuja on 11 %. Vertailemme jokaisessa osiossa Hyvinvointianalyysin ryh-

märaportin, alkukyselyn ja Webropol-kyselyn tuloksia keskenään. Ryhmära-

portin tulokset on esitetty kuvina ja kyselylomakkeen keskeiset tulokset on esi-

tetty sanallisesti. Hyödynsimme osassa tulososioissa Hyvinvointianalyysin yk-

silöraportteja tukemaan ryhmäraportin tuloksia. 

 

9.1 Salibandypelaajien kuormitus 

Hyvinvointianalyysin tulosten mukaan stressin osuus pelaajilla oli keskimäärin 

43 % vuorokaudessa. Hyvinvointianalyysin alkukyselyn perusteella pelaajien 

itseraportoidun stressin tulosten mukaan keskimäärin 56 % osallistujista 
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kokivat olevansa stressaantunut. Webropol-kyselyssä kysyttiin, kokivatko pe-

laajat stressiä ennen peliä ja pelin jälkeen sekä tunnistavatko pelaajat arjessa 

kuormittavat tekijät. Webropol-kyselyn tulosten perusteella 60 % vastanneista 

ei kokenut olevansa ollenkaan stressaantunut ennen peliä ja 40 % koki ole-

vansa jonkin verran stressaantunut. 80 % vastaajista ei kokenut olevansa ol-

lenkaan stressaantunut pelin jälkeen ja 20 % koki olevansa jonkin verran 

stressaantunut. Vastaajista 90 % koki tunnistavansa arjessa kuormittavat teki-

jät ja loput eivät. 

 

Hyvinvointianalyysissä normaali stressireaktioiden määrä on alle 60 % ja nor-

maalia suurempi stressireaktioiden määrä on yli 60 %. Yksilöraporttien tulos-

ten mukaan peliin osallistuneista pelaajista seitsemällä stressireaktioiden 

määrä oli alle 60 % pelipäivänä ja yhdellä stressireaktioiden määrä oli yli 60 

%. Stressin osuus pelipäivänä oli pelaajilla keskimäärin 51 %. Yksilöraporttien 

tulosten mukaan kuormitus pelin jälkeen oli tasaista lähes kaikilla pelaajilla 

päivän aikana. Kuormituksen määrä kasvoi iltaa kohden ja oli suurimmillaan 

pelipäivän jälkeisenä yönä. Kahden edellisen yön aikana ei kuormitusta ollut. 

Stressireaktioita esiintyi eniten pelin jälkeisenä yönä niillä pelaajilla, jotka osal-

listuivat joukkueen yhteiseen saunailtaan. 

 

Hyvinvointianalyysin alkukyselyssä liikuntaan liittyvien kysymyksien tulosten 

mukaan 88 % vastaajista on täysin samaa mieltä ja 12 % jokseenkin samaa 

mieltä siitä, että liikkuu mielestään riittävästi terveyden kannalta. Hyvinvointi-

analyysimittauksen mukaan 89 % osallistuneista liikkui riittävästi terveyden 

kannalta ja 11 % liikkui kohtalaisesti. Hyvinvointianalyysin alkukyselyssä pe-

laajien oma arvio liikkumisesta vastaa mittauksen tuloksia.  

 

Liikunnan kuormittavuus ja liikunnan määrä esitetään liikuntapisteinä Hyvin-

vointianalyysissä. Liikuntapisteet kuvaavat, kuinka hyvin mittausjakson aikai-

nen aktiivisuus täytti terveysliikunnalle asetetut yleiset tavoitteet liikunnan 

määrän ja rasitustason suhteen. 30 minuuttia reipasta tai 20 minuuttia rasitta-

vaa liikuntaa päivässä tuottaa 60 liikuntapistettä (hyvä tulos). Hyvinvointi-

analyysissä esitetään liikuntapisteet numeroin ja pelaajien liikuntapistemäärät 

prosenttiosuutena (kuva 3). 56 % osallistujista saivat täydet 90–100 liikunta-

pistettä, 4 % sai 80–89 liikuntapistettä, 7 % sai 70–79 liikuntapistettä, 4 % sai 

30–39 liikuntapistettä, 11 % sai 20–29 liikuntapistettä, 7 % sai 10–19 
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liikuntapistettä ja 11 % sai 0–9 liikuntapistettä. Hyvinvointianalyysin mukaan 

reipasta ja rasittavaa liikuntaa oli keskimäärin 29 minuuttia vuorokaudessa ja 

liikuntapisteitä oli keskimäärin 70.   

 

Kuva 3. Liikuntapisteet 

 

Hyvinvointianalyysissä esitetään harjoitusvaikutuksen jakauma (kuva 4). 

Hyvinvointianalyysin tulosten mukaan 11 % mittauksista sisälsi erittäin 

kehittävän harjoituksen, 45 % kehittävän harjoituksen ja 44 % ylläpitävän 

harjoituksen. 63 % mitatuista vuorokausista sisälsi joko kuntoa ylläpitävän tai 

kehittävän harjoituksen. Hyvinvointianalyysin alkukyselyn mukaan 45 % 

vastanneista on täysin samaa mieltä siitä, että liikunnan teho on riittävä 

kohottamaan kuntoaan ja 55 % on jokseenkin samaa mieltä. 

 

Kuva 4. Harjoitusvaikutus 
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9.2 Salibandypelaajien palautuminen 

Tutkimukseen osallistuneilta pelaajilta kysyttiin kysymyksiä palautumisesta 

päivän aikana liikuntasuorituksen jälkeen, unen laadusta, palautumisen kei-

noista ja nukahtamisen pitkittymisestä. Hyvinvointianalyysin alkukyselyssä ky-

syttiin lisäksi osallistujien ruokailutottumuksista ja alkoholinkäytöstä. 22 % vas-

tanneista syö mielestään terveellisesti ja 78 % on jokseenkin samaa mieltä. 78 

% vastanneista kokee käyttävänsä alkoholia kohtuudella ja 22 % on jokseen-

kin samaa mieltä. Hyvinvointianalyysin mukaan 26 % mitatuista päivistä sisälsi 

alkoholin käyttöä.  

 

Hyvinvointianalyysin alkukyselyn perusteella 44 % osallistujista nukkuu mie-

lestään riittävästi. Hyvinvointianalyysin mukaan nukkumiseen käytetty aika oli 

keskimäärin 7 tuntia 22 minuuttia. 67 % osallistujista nukkui yli 7 tuntia mit-

tauksen aikana, 26 % osallistujista nukkui 5,5–7 tuntia ja 7 % osallistujista 

nukkui alle 5,5 tuntia. Nukkumiseen käytetty aika on saatu osallistuneiden mit-

tauspäiväkirjoista (kuva 5). Webropol-kyselyn perusteella 60 % vastanneista 

peli- tai harjoitussuoritus ei pitkittänyt ollenkaan nukahtamista, 20 % pitkitti 

jonkin verran ja 20 % melko paljon. Kaikki kyselyyn vastanneista kokee tunnis-

tavansa arjessa palautumista edistävät tekijät. 

 

Kuva 5. Nukkumiseen käytetty aika 

 

Palautumisen määrä esitetään Hyvinvointianalyysissä prosenttiosuutena 

unijaksosta (kuva 6). Unijakson aikana palautumisen määrä pelaajilla oli 48 % 

mittauksista hyvää, 11 % kohtalaista ja 41 % heikkoa. Pelaajien keskimääräi-

nen palautumisen määrä unijakson aikana oli 56 %. On hyvä huomioida, että 

tulokseen ei lasketa mahdollista puuttuvaa syketietoa, kuten mittauskatkoa. 
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Kuva 6. Palautumisen määrä unijakson aikana 

 

Palautumisen laatu oli Hyvinvointianalyysin mukaan 70 % osallistuneista hy-

vää, 19 % kohtalaista ja 11 % heikkoa (kuva 7). Keskimääräinen RMSSD-arvo 

pelaajilla oli 59. Webropol-kyselyyn vastanneista 10 % koki unenlaadun ennen 

peliä erittäin hyväksi, 50 % hyväksi, 20 % melko hyväksi ja 20 % huonoksi. 

Hyvinvointianalyysin tulosten mukaan kaikilla osallistuneilla RMSSD-arvo oli 

unen aikana reilusti yli 25 harjoitusten jälkeen. 30 % Webropol-kyselyyn vas-

tanneista koki unen laadun pelin jälkeisenä yönä erittäin hyvänä, hyvänä ja 

huonona. 10 % koki unen laadun pelin jälkeisenä yönä melko hyvänä. Hyvin-

vointianalyysin tulosten mukaan pelin jälkeen 5 osallistujalla oli heikko palau-

tuminen unijakson aikana ja RMSSD-arvot olivat alle 25. Kyseisistä osallistu-

jista kaksi ei käyttänyt ollenkaan alkoholia. Kyselyyn vastanneista 20 % koki 

olonsa palautuneeksi pelin jälkeisenä aamuna, 30 % ei kokenut oloaan palau-

tuneeksi ja 50 % ei osannut sanoa.  

 

Kuva 7. Palautumisen laatu 

 

Hyvinvointianalyysin alkukyselyn mukaan 22 % vastanneista ovat täysin sa-

maa mieltä siitä, että heidän päiviinsä sisältyy palauttavia hetkiä ja taukoja. 45 

% vastanneista oli jokseenkin samaa mieltä, 22 % jokseenkin eri mieltä ja 11 

% täysin eri mieltä siitä, että heidän päiviinsä sisältyy palauttavia hetkiä ja tau-

koja. Hyvinvointianalyysin tulosten mukaan 48 % mittauksista palautuminen 
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vapaa ajalla oli hyvää eli 60 minuuttia tai enemmän, 33 % kohtalaista eli 15–

59 minuuttia ja 19 % heikkoa eli 0–14 minuuttia (kuva 8). Keskimääräinen pa-

lautumisen määrä vapaa ajalla oli 1 tunti ja 19 minuuttia. 30 % Webropol-ky-

selyyn vastanneista palautuu mielestään erittäin hyvin päivän aikana liikunta-

suorituksen jälkeen. 50 % palautuu mielestään hyvin, 10 % jonkin verran ja 10 

% huonosti. Webropol-kyselyyn vastanneet käyttävät palautumisen keinoina 

venyttelyä (80 %), hierontaa (50 %) ja kompressiovaatteita (20 %). Yksi vas-

taaja oli myös maininnut hyvän ruuan ja unen. Vastanneet pystyivät valitse-

maan useamman kuin yhden vastausvaihtoehdon. 

 

Kuva 8. Palautuminen vapaa-ajalla 

 

Palautuminen työaikana oli 43 % mittauksista hyvää eli 30 minuuttia tai enem-

män, 7 % kohtalaista eli 10–29 minuuttia ja 50 % heikkoa eli 0–9 minuuttia. 

Keskimääräinen palautumisen määrä työaikana oli 18 minuuttia (kuva 9). 

 

Kuva 9. Palautuminen työaikana 

 

9.3 Salibandypelaajien kuormituksen ja palautumisen tasapaino 

Hyvinvointianalyysin tulosten mukaan pelaajien palautumisen määrä vuoro-

kaudessa oli keskimäärin 25 % ja stressin osuus 43 %. Mittauksen tuloksista 

ilmenee stressin ja palautumisen tasapaino prosenttiosuutena. Stressi ja 
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palautuminen oli 56 % osallistuneista hyvässä tasapainossa ja 44 % kohtuulli-

sessa tasapainossa. Tuloksista päätellen stressin ja palautumisen tasapaino 

ei kenelläkään osallistuneista ollut heikkoa.  

 

10 JOHTOPÄÄTÖKSET  

Pelaajat ovat pystyneet arvioimaan kuormitukseen ja palautumiseen liittyviä 

tekijöitä suhteellisen hyvin. Tutkimustulosten avulla saimme selville pelaajien 

kuormitukseen ja palautumiseen liittyvien tekijöiden esiintyvyyttä sekä heidän 

oman arvionsa näistä aiheista. Tutkimuksen otoskoko on pieni, minkä vuoksi 

tulokset ovat suuntaa antavia. Hyvinvointianalyysin ryhmäraportin ja Webro-

pol-kyselyn tuloksissa oli yhteneväisyyksiä. Hyödynsimme osassa tulososi-

ossa Hyvinvointianalyysin yksilöraportteja tukemaan ryhmäraportin tuloksia.  

 

Tutkimuksen tuloksista voidaan todeta, että pelisuorituksella voi olla vaiku-

tusta kuormituksen määrään. Tuloksia tarkastellessa on hyvä huomioida jouk-

kueen saunailta, jossa osa pelaajista käytti alkoholia. Valvomisella ja alkoholin 

käytöllä on todennäköisesti vaikutuksia kuormituksen määrään. Pelaajien yksi-

löllisillä kuormitustekijöillä ja stressireaktioiden määrällä voi olla vaikutusta ko-

ettuun stressiin. Tutkimuksessa on huomioitu, että pelisuoritukseen osallistu-

neita oli 8, vaikka tutkimuksen otoskoko oli 9 pelaajaa. Kuormituksessa peli-

päivänä ja pelin jälkeen ei ollut suuria eroavaisuuksia verrattuna pelipäivää 

edeltävään lepopäivään ja harjoituspäivään. Pelin jälkeisenä yönä kuormituk-

sen määrä oli kuitenkin suurempi kuin edellisinä öinä. 

 

Pelaajien omat arviot liikunnan harjoitusvaikutuksesta olivat samankaltaisia 

mittaustuloksiin nähden. Tuloksista voidaan päätellä, että mittausjakson ai-

kana harjoitusvaikutuksena eniten oli kuntoa kehittävää harjoitusta, toiseksi 

eniten kuntoa ylläpitävää harjoitusta ja vähiten erittäin kehittävää harjoitusta. 

Harjoitusvaikutus ei ollut mittauksen aikana missään vaiheessa ylikuormitta-

vaa eikä kevyttä. Johtopäätöksenä voidaan todeta, että harjoitusvaikutus on 

riittävä ylläpitämään tai parantamaan pelaajien kuntoa.  

 

Pelipäivän tulosten tarkastelussa hyödynsimme pelaajien yksilöraportteja, 

joista pystyimme tutkimaan kuormitusta pelisuorituksen jälkeen. Saunaillan ai-

kana osa pelaajista käytti alkoholia, jolla on todennäköisesti vaikutuksia 
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stressireaktioiden määrän ja kuormituksen lisääntymiseen. Tästä voidaan 

tehdä johtopäätös, että kuormituksen määrä pelin jälkeisenä yönä oli suurem-

paa valvomisen ja alkoholinkäytön vaikutuksesta verrattuna muihin edellisiin 

öihin. 

 

Webropol-kyselyn tulosten mukaan pelaajat kokivat olevansa vähemmän 

stressaantuneita pelin jälkeen verrattuna ennen peliä. Tästä voidaan siis 

tehdä johtopäätös, että pelisuorituksella saattaa olla positiivisesti vaikutusta 

pelaajien kokemaan stressiin ja stressin vähenemiseen.  

 

Hyvinvointianalyysin mukaan pelaajat nukkuivat keskimäärin 7 tuntia 22 mi-

nuuttia yössä. 26 % pelaajista nukkui alle 7 tuntia yössä ja 7 % nukkui alle 5,5 

tuntia yössä, tähän voi vaikuttaa joukkueen saunailta, jolloin suurin osa pelaa-

jista valvoi huomattavasti pidempään kuin muina mittauspäivinä. Tulosten pe-

rusteella voidaan tehdä johtopäätös, että pelaajat saavat riittävästi unta yön 

aikana. 

 

Palautumisen määrä oli noin puolella pelaajista hyvää ja heikkoa. Lopuilla pe-

laajilla kohtalaista. Palautumisen laatu oli kuitenkin Hyvinvointianalyysin mu-

kaan suurimmalla osalla pelaajista hyvää ja keskimääräinen RMSSD-arvo pe-

laajilla oli unen aikana 59. Pelin jälkeisenä yönä palautumisen laatu oli hei-

kompaa. Viidellä pelaajalla RMSSD-arvot olivat alle suositusten, joista kaksi 

pelaajaa ei käyttänyt ollenkaan alkoholia. Tulosten perusteella voidaan tehdä 

johtopäätös, että pelisuorituksella saattaa olla vaikutusta palautumisen mää-

rään ja laatuun, etenkin silloin, jos ennen nukkumaanmenoa on käyttänyt alko-

holia. Harjoitussuorituksella ei näytä olevan suurta negatiivista vaikutusta pa-

lautumiseen yön aikana.  

 

Hyvinvointianalyysin mukaan palautuminen vapaa-ajalla oli noin puolella pe-

laajista hyvällä tasolla. Palautuminen työaikana puolestaan oli puolella pelaa-

jista heikkoa. Alkukyselyn mukaan vastaukset vaihtelivat ääripäästä toiseen, 

sisältyykö heidän päiviinsä palauttavia hetkiä ja taukoja. Tämä kertoo sen, että 

pelaajien on hankala arvioida päivän palauttavat hetket tarkasti.  

 

Hyvinvointianalyysin tulosten mukaan voidaan tehdä johtopäätös, että pelaa-

jien kuormitus ja palautuminen ovat hyvässä tai kohtalaisessa tasapainossa. 
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Stressin osuus vuorokaudessa oli 43 % ja palautumisen määrä oli 25 % vuo-

rokaudessa. Kenelläkään osallistuneista stressin ja palautumisen tasapaino ei 

ollut heikkoa.  

 

11  POHDINTA 

Opinnäytetyön tavoitteena oli selvittää salibandypelaajien peliä edeltävää, pe-

lin aikana sekä jälkeen esiintyvää ja kokemaa kuormitusta ja palautumista. 

Saimme Hyvinvointianalyysin avulla konkreettisia tuloksia, kuinka pelaajat pa-

lautuivat ja kuormittuivat lepopäivänä, harjoituskertana ja pelipäivänä. Webro-

pol-kyselyn avulla pystyimme vertailemaan pelaajien omaa kokemusta kuor-

mituksesta ja palautumisesta.  

 

Tuloksista voidaan huomata, että pelisuorituksella on positiivisesti vaikutusta 

pelaajien kokemaan stressiin ja stressin vähenemiseen. Suositusten mukaan 

30 minuuttia reipasta liikuntaa tai 20 minuuttia rasittavaa liikuntaa vuorokau-

dessa on sopiva määrä terveyden ja fyysisen kunnon kehittämiseksi. Säännöl-

lisellä liikkumisella on positiivisia vaikutuksia hengitys- ja verenkiertoelimistöön 

sekä mielialaan ja stressiin. (Firstbeat Technologies Oy 2022.) Hyvinvointi-

analyysin mukaan reipasta ja rasittavaa liikuntaa oli pelaajilla keskimäärin 29 

minuuttia vuorokaudessa. Hyvinvointianalyysin alkukyselyn tulokset sekä mit-

taustulokset osoittivat, että suurin osa pelaajista liikkui riittävästi terveyden 

kannalta ja vain pieni osa liikkui kohtalaisesti. 

 

Harjoitusvaikutus kertoo harjoituksen vaikuttavuuden asteikolla 0–5. Harjoitus-

vaikutuksen ei aina tarvitse olla kokea. Mitä korkeampi harjoitusvaikutus on, 

sitä suurempi on vaikutus maksimaalisen suorituskyvyn kehittymiseen harjoi-

tuksen jälkeen. Harjoitusvaikutus riippuu harjoituksen tehosta ja kestosta. Yksi 

kehittävä harjoitus ja kaksi ylläpitävää harjoitusta viikossa on riittävä ylläpitä-

mään aerobista kuntoa. (Firstbeat Technologies Oy 2021h.) Hyvinvointi-

analyysin alkukyselyn tulosten mukaan hieman alle puolet (45 %) vastaajista 

on täysin samaa mieltä, että liikunnan teho on riittävä kohottamaan kuntoaan 

ja hieman yli puolet (55 %) jokseenkin samaa mieltä. Hyvinvointianalyysi mit-

tauksen tuloksissa erittäin kehittävää harjoitusta oli (11 %), kehittävää harjoi-

tusta (45 %) ja ylläpitävää harjoitusta (44 %).  

 



37 

Pelisuorituksella saattaa olla vaikutusta palautumisen määrään ja laatuun.  

Unen tarve on yksilöllistä ja se voi vaihdella elämän aikana. Yleinen suositus 

aikuiselle on 7–9 tuntia vuorokaudessa. Unen määrää ja laatua voidaan arvi-

oida seuraavan päivän tuntemusten perusteella. Jos kokee olonsa virkeäksi 

seuraavana päivänä, unen määrä sekä laatu on todennäköisesti ollut riittävää. 

(Bird 2013.) Alkukyselyn perusteella lähes puolet pelaajista kokee nukkuvansa 

riittävästi. Hyvinvointianalyysin mukaan pelaajat nukkuivat keskimäärin 7 tun-

tia 22 minuuttia yössä. Webropol-kyselyyn vastanneista suurin osa oli sitä 

mieltä, että peli- tai harjoitussuoritus ei pitkittänyt ollenkaan nukahtamista. Pe-

laajien oli hankala arvioida pelin jälkeisen yön unenlaatua, kokivatko he olo-

aan palautuneeksi pelin jälkeen ja sisältyykö heidän päiviinsä palauttavia het-

kiä. 

 

Palautumisen laadusta on kerrottu sykevälivaihtelua kuvaavalla tunnusluvulla 

RMSSD. Korkeat arvot ovat yhteydessä hyvään palautumiseen. Alhaiset tu-

lokset kertovat heikosta palautumisesta tai autonomisen säätelyjärjestelmään 

liittyvistä epäsuotuisista muutoksista. Normaalitilanteessa RMSSD-arvon tulisi 

olla yli 25. (Firstbeat Lifestyle Assessment 2016, 26–27.) Palautumisen laatu 

oli suurimmalla osalla pelaajista hyvää ja keskimääräinen RMSSD-arvo pelaa-

jilla oli unen aikana 59. Pelin jälkeisenä yönä palautumisen laatu oli pelaajilla 

heikompaa, joka saattaa johtua pelisuorituksesta sekä alkoholinkäytöstä.  

 

Säännöllinen ateriarytmi ja terveellinen ruokavalio edistävät hyvää suoritusky-

kyä, kehitystä ja palautumista (Terveurheilija 2019c). Alkukyselyn perusteella 

suurin osa vastanneista oli jokseenkin samaa mieltä, että he syövät mieles-

tään terveellisesti. Suurin osa vastanneista kokee käyttävänsä alkoholia koh-

tuudella, ja loput vastanneista olivat jokseenkin samaa mieltä. Alkoholi ja epä-

terveellinen ravinto heikentävät palautumista tai estävät palautumisprosessin 

käynnistymisen kokonaan (Firstbeat Technologies Oy 2021c). Suurimmalla 

osalla pelaajista ruokailutottumukset tukevat palautumista ja suorituskyvyn ke-

hitystä. Alkoholinkäyttö on melko runsasta johtuen saunaillasta, mutta huomi-

oimme, ettei alkoholia käytetty muina mittauspäivinä yhtä pelaajaa lukuun ot-

tamatta.  

 

Harmillisesti alkoholinkäyttö todennäköisesti vaikutti tutkimuksen tuloksiin, ja 

olisikin ollut mielenkiintoista nähdä tulosten eroavaisuus ilman alkoholin 
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vaikutusta. On myös tärkeä huomioida, että tutkimukseen osallistui kokonai-

suudessaan vain 9 pelaajaa, joista yksi pelaaja osallistui vain kahdelle ensim-

mäiselle mittauspäivälle. Isommalla otoskoolla ja pidemmällä mittausjaksolla 

olisimme varmasti saaneet erilaisia tuloksia. 

 

Opinnäytetyön tekeminen oli meille mielekästä, koska aihe oli mielenkiintoinen 

ja opimme siitä paljon. Alkuun koimme haasteena opinnäytetyön ”punaisen 

langan” löytämisen. Työssämme on paljon tietoa, mutta koimme sen olennai-

sena ja tukevan tutkimuksen tuloksia. Tiedonhaku, lähdekriittisyys ja tieteelli-

sen tekstin tuottaminen kehittyivät opinnäytetyöprosessin aikana. Opimme 

määrällisen tutkimuksen toteuttamisesta ja tutkimuksen tulosten analysoin-

nista. Työnteko jakautui tasapuolisesti ja yhteistyö sujui ongelmitta. Työntekoa 

helpotti se, kun asumme samalla paikkakunnalla. Jouduimme vaihtamaan toi-

meksiantajaa kesken opinnäytetyöprosessin, sillä edellisellä toimeksiantaja 

joukkueella ei ollut harjoituksia ja pelejä koronarajoitusten vuoksi. Saimme kui-

tenkin opinnäytetyöllemme uuden toimeksiantajan, jonka kanssa yhteistyö su-

jui moitteettomasti. Tutkimukseen osallistuneet pelaajat kokivat Firstbeat-mit-

tauksen mielenkiintoisena ja hyödyllisenä.  

 

11.1 Opinnäytetyön eettisyys ja luotettavuus 

Tieteellinen tutkimus on eettisesti hyväksyttävä, luotettava ja sen tulokset ovat 

uskottavia, jos tutkimus on suoritettu hyvän tieteellisen käytännön edellyttä-

millä tavoilla (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012, 6).  

 

Opinnäytetyössämme olemme viitanneet käyttämiimme lähteisiin Kaakkois-

Suomen ammattikorkeakoulun lähdemerkintäohjeiden mukaisesti. Nouda-

tamme opinnäytetyössämme rehellisyyttä, yleistä huolellisuutta ja tarkkuutta 

tutkimustyössä, tulosten esittämisessä sekä tutkimusten ja niiden tulosten ar-

vioinnissa. Olemme allekirjoittaneet opinnäytetyösopimuksen, jossa sovimme 

keskeiset säännöt opinnäytetyön toteutukseen. Opinnäytetyön tutkimukseen 

osallistuminen on vapaaehtoista ja käytämme tuloksia ainoastaan opinnäyte-

työssämme. Opinnäytetyössä julkaisemme tulokset anonyymeinä, eikä opin-

näytetyössä selviä tutkittavien henkilötietoja. Noudatamme salassapitovelvolli-

suutta ja huolehdimme tietosuojasta aineistoa käsitellessämme. 
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Opinnäytetyöprosessin jälkeen hävitämme materiaalin asianmukaisesti. Lo-

puksi opinnäytetyömme tarkastetaan Ouriginal-plagiaatintunnustusjärjestel-

mällä.  

 

Tutkimuksessa luotettavuus eli reliabiliteetti antaa tarkkoja, ei-sattumanvarai-

sia tuloksia ja se on toistettavissa. Pätevyys eli validiteetti mittaa sitä mitä on 

tarkoitus, tutkimus ei sisällä systemaattisia virheitä ja se antaa keskimääräi-

sesti oikeita tuloksia. Tutkimusongelman rajaaminen, harkiten valittu otanta-

menetelmä ja hyvä kyselylomake edesauttavat tutkimuksen luotettavuutta. 

Otoskoko ja tutkimussuunnitelma tulisi määritellä huolellisesti. Tutkimuksessa 

tulee huolehtia, että tiedonkeruu, tulosten syöttö ja käsittely tehdään virheettö-

mästi. (Heikkilä 2014, 11–14.)  

 

Opinnäytetyössämme huolehdimme luotettavuudesta hyödyntämällä tuoreita 

lähteitä vuosilta 2011–2021. Muutama lähde liittyen uneen, stressiin ja sali-

bandyn fyysisiin ominaisuuksiin oli kirjoitettu ennen 2010-lukua, mutta ar-

vioimme tietojen olevan edelleen luotettavia ja ajankohtaisia.  Tutkimukses-

samme noudatamme eettisiä periaatteita. Kyselyyn vastaaminen on vapaaeh-

toista ja siihen vastataan nimettömästi. Vastauksia ei voida yhdistää tiettyyn 

pelaajaan. Vastaukset käsitellään luottamuksellisesti ja aineistoa käytetään ai-

noastaan opinnäytetyössä. Kerätty aineisto hävitetään analysoinnin jälkeen 

asianmukaisella tavalla.  

 

11.2 Opinnäytetyöprosessi  

Opinnäytetyöprosessimme alkoi kesällä 2021 ideavaiheella. Pohdimme yh-

dessä opinnäytetyön aihetta ja päädyimme aiheeseen, joka on lähtöisin 

omasta kiinnostuksestamme. Aiheemme muokkautui ideavaiheen aikana ja lo-

pullinen aihe hyväksyttiin alkusyksystä 2021. Tämän jälkeen aloitimme opin-

näytetyön suunnitelmavaiheen työstämisen etsimällä teoriatietoa aiheesta. 

Tiedonhaun aikana saimme myös toimeksiantajan opinnäytetyöllemme. Teo-

reettista viitekehystä työstimme 2021 marraskuun loppuun asti ja teimme 

opinnäytetyösopimuksen toimeksiantajan kanssa. Opinnäytetyösuunnitelman 

esitysseminaarin pidimme joulukuussa 2021. Koronatilanteen vuoksi vaih-

doimme toimeksiantajaa ja teimme uuden opinnäytetyösopimuksen. Haimme 

myös tutkimusluvat. Opinnäytetyön toteutusvaiheen aloitimme tammikuussa 
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2022, jolloin toteutimme Hyvinvointianalyysimittauksen ja Webropol-kyselyn. 

Raportoimme tulokset, johtopäätökset ja viimeistelemme opinnäytetyön. Arvio 

opinnäytetyön valmistumiselle on maaliskuussa 2022. Opinnäytetyöprosessin 

vaiheet ovat esitetty kuvassa 10.  

 

 

Kuva 10. Opinnäytetyöprosessin vaiheet ja aikataulu 

 

11.3 Jatkotutkimusehdotukset 

Pohdimme kolme jatkotutkimusehdotusta aiheeseen liittyen. Yksi jatkotutki-

musehdotus voisi olla sama toteutus, mutta isommalle otoskoolle, ilman alko-

holinkäyttöä ja mittausaika olisi pidempi, esimerkiksi viikon tai kaksi. Tällöin 

saataisiin monipuolisia tuloksia ja nähtäisiin selvemmin, kuinka harjoittelu- ja 

pelikerrat vaikuttavat kuormitukseen ja palautumiseen verrattuna lepopäiviin. 

Isompi otoskoko antaisi lisäksi luotettavampaa tietoa.  

 

Toisena jatkotutkimusehdotuksena voitaisiin tutkia kuormitusta ja palautumista 

urheilijoilla, jotka harrastavat eri urheilulajeja. Mittauksesta saaduista tulok-

sista voisi tutkia, miten eri urheilulajien harjoitus- ja pelikerrat vaikuttavat ur-

heilijoiden kuormitukseen ja palautumiseen. Mittaus voisi kestää vähintään vii-

kon ja tutkimuksen otoskoko olisi hyvä olla mahdollisimman suuri, jotta 
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tutkimus olisi luotettava. Tutkimus voisi olla mielenkiintoinen eri urheilulajien 

näkökulmasta.  

 

Kolmantena jatkotutkimusehdotuksena toteutettaisiin mittaus kilpaurheilijoille 

ennen kilpailukautta sekä sen jälkeen. Mittausaika voisi olla viidestä päivästä 

viikkoon. Tutkimuksen otoskoko voisi olla esimerkiksi koko joukkueellisen ver-

ran, jotta saataisiin mahdollisimman luotettavaa tietoa. Mittauksen avulla saa-

taisiin tietoa kuormituksesta ja palautumisesta, joiden tuloksia voitaisiin ver-

rata keskenään. Tutkimuksen tulosten avulla saataisiin tietoa mahdollisesta 

ylikuormitustilasta sekä harjoittelun ja palautumisen tasapainosta. 
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 Liite1/1 

Suostumuslupalomake 

 

 
Hei,  

 

Olemme kolmannen vuoden fysioterapeuttiopiskelijoita Kaakkois-Suomen ammattikorkeakou-

lusta. Opinnäytetyömme toimeksiantajana toimii salibandyn erikoisseura Kirkkonummi Rangers 

ry, miesten edustusjoukkue. Opinnäytetyömme tarkoituksena on tuottaa tietoa salibandypelaajien 

kuormituksesta ja palautumisesta hyödyntämällä Firstbeat Hyvinvointianalyysia ja Webropol-ky-

selyä, joiden tuloksia pelaajat voivat hyödyntää omassa harjoittelussaan. Opinnäytetyön toteutus 

tapahtuu tammikuussa 2022. Toteutamme Firstbeat Hyvinvointianalyysi-mittaukset ja Webropol-

kyselyn salibandyjoukkueen kymmenelle pelaajalle. Opinnäytetyössämme vertailemme Firstbeat 

mittauksien tuloksia sekä pelaajien omia kokemuksia palautumisesta ja kuormituksesta.  

 

Firstbeat -mittaus kestää kolmen päivän ajan, johon sisältyy yksi peli, harjoitus sekä lepopäivä. 

Firstbeat mittaukseen kuuluu mobiilipäiväkirjan täyttäminen ja mittauksen jälkeen kyselyyn vas-

taaminen. Firstbeat mittareiden jakamisen yhteydessä saat selkeät ohjeet mittarin käytöstä, mit-

tausohjeista sekä mobiilipäiväkirjan täytöstä. Mittauksen jälkeen saat itsellesi henkilökohtaisen 

Firstbeat mittauksen tuottaman hyvinvointianalyysin. 

 

Opinnäytetyön tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista ja käytämme tuloksia ainoastaan 

opinnäytetyössämme. Opinnäytetyössä julkaisemme tulokset anonyymeinä, eikä opinnäytetyössä 

selviä tutkittavien henkilötietoja. Noudatamme salassapitovelvollisuutta ja huolehdimme tietosuo-

jasta aineistoa käsitellessämme. Opinnäytetyöprosessin jälkeen hävitämme materiaalin asianmu-

kaisesti.  

 

Allekirjoittamalla suostumuslupalomakkeen ilmoitan osallistuvani tutkimukseen, joka sisältää 

Firstbeat hyvinvointianalyysi -mittauksen ja kyselyn sekä annan suostumukseni tietojen käsitte-

lyyn. Opinnäytetyössämme emme käytä tutkittavien henkilötietoja. 

 

 

 

 

Allekirjoitus ja nimenselvennys 

 

 

 

 

Sähköpostiosoite 

 

 

 

 

Aika ja paikka  

 

 

Kiitos, 

Jos tulee kysyttävää, otathan yhteyttä. 

 

Annika Merelä 

Anni Holopainen  
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      Liite 2/1 

      Ohjeet Firstbeat-mittaukseen 

 

1. Aloita mittaus heti aamulla herättyäsi ja lopeta mittaus 3 vrk:n kuluttua herättyäsi. 

2. Aloita mittaus seuraavien ohjeiden mukaisesti: 

1. Kiinnitä elektrodit laitteen neppareihin. 

2. Irrota elektrodin suojakalvo. Kiinnitä elektrodit kuivalle ja puhtaalle iholle. Ajele 

ihokarvat kiinnitysalueilta. 

3. Kiinnitä laite oikealle puolelle kehoa solisluun alapuolelle. Kiinnitä johdon toinen 

pää kehon vasemmalle puolelle kylkikaareen.  

4. Mittaus alkaa automaattisesti. Tarkista, että vihreä valo vilkkuu. Valo näkyy par-

haiten pimeässä.  

 

        Huomioitavaa mittauksen aikana: 

- Vihreän valon vilkkuessa laite mittaa ja tallentaa sykettä. Muiden valojen palaessa tai 

jos valoja ei näy, ota yhteyttä meihin.  

- Laitteen käyttö vedessä on kielletty, joten irrota laite aina suihkun, saunan ja uimi-

sen ajaksi. Mittaus jatkuu automaattisesti, kun kiinnität laitteen takaisin rintakehääsi.  

- Elektrodit ovat kertakäyttöisiä. Vaihda elektrodit vähintään kerran päivässä suihkun, 

saunan tai uimisen jälkeen tai jos ne irtoavat kesken mittauksen.  

- Elektrodit voivat ärsyttää ihoa, joten pyyhi iho elektrodien poistamisen jälkeen. Voit 

hieman vaihtaa elektrodien paikkaa ihossasi.  

- Lopetettuasi mittauksen irrota mittalaite kehostasi. Mittaus päättyy automaattisesti.  

 

        Firstbeat mobiilipäiväkirja 

- Saat mittausjakson aloituspäivänä sähköpostiisi viestin, jossa on linkki mobiilipäiväkir-

jan täyttämiseen.  

- Merkitse mobiilipäiväkirjaan nukkumisaika, työaika, opiskeluaika, ruokailut, urheilu-

suoritukset ja vapaa-ajan aktiviteetit.  

- Täytäthän mobiilipäiväkirjaa mahdollisimman tarkasti.  

- Pääset mobiilipäiväkirjaan aina takaisin linkin kautta.  
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Liite 3/1 

   Mittausohjeet     

        

Kuva 1. Firstbeat Bodyguard 2 mittausohje (Firstbeat Technologies Oy 2019.)    
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Liite 4/1 

Kyselylomake 
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Kirjallisuuskatsaustaulukko           Liite 5/1 

 
Tutkimuksen bib-
liografiset tiedot 

Tutkimuskohde 
ja tutkimusky-
symykset 

Otoskoko/ 
osallistujat 
(n=) ja mene-
telmät 

Keskeiset tu-
lokset 

Oma kiin-
nostus 

Caplin, A., Chen, 

F., Beauchamp, 

M. & Puterman, 

E. 2021. The ef-

fects of exercise 

intensity on the 

cortisol response 

to a subsequent 

acute psychoso-

cial stressor. 

Psychoneuroen-

docrinology 131, 

1–10. Verkkolehti. 

 
 

Kokeellisen tut-
kimuksen ta-
voitteena sel-
vittää miten yk-
sittäinen 30-mi-
nuutin kestävä 
liikuntasuoritus 
muuttaa sylki-
kortisolin mää-
rää sekä rasit-
tavan liikunnan 
vaikutusta 
stressin lieven-
tämiseen.    
 

n= 83  
20–30-vuoti-
aat terveet 
miehet. 30-
minuutin lii-
kuntasuoritus 
juoksuma-
tolla, jonka 
jälkeen osal-
listujille tehtiin 
45 minuuttia 
myöhemmin 
Trier Social 
Test. Sylkikor-
tisolia mitattiin 
harjoituksen 
ja testin ai-
kana sekä nii-
den jälkeen.  

Harjoituksen 

aikainen suuri 

rasittavuus lie-

vensi kortisolin, 

eli stressihor-

monin herk-

kyyttä. Harjoi-

tuksella oli vai-

kutusta stres-

sinsietokykyyn, 

terveyden vah-

vistumiseen 

sekä kroonis-

ten sairauksien 

riskien vähen-

tymiseen.  

 
 

Tutkimuk-
sen avulla 
saamme 
tietoa ra-
sittavan 
liikunta-
suorituk-
sen vaiku-
tuksesta 
stressi-
hormonin 
vähenty-
miseen 
sekä 
stressin 
lieventy-
miseen. 

Helldán, A. & He-
lakorpi, S. 2015. 
Suomalaisen ai-
kuisväestön ter-
veyskäyttäytymi-
nen ja terveys, 
kevät 2014. Ter-
veyden ja hyvin-
voinnin laitoksen 
raportti 2015: 6. 
PDF-dokumentti.  

Postikyselytut-
kimus. Tavoit-
teena kartoittaa 
suomalaisen 
aikuisväestön 
terveyskäyttäy-
tymisen nykyti-
lanne sekä pit-
kän ja lyhyen 
aikavälin muu-
tokset.  

n= 2 630 
Postikysely-
tutkimus lähe-
tettiin 5000 
satunnaiselle 
15–64-vuoti-
aille suoma-
laisille.  

Pitkällä aikavä-
lillä miesten tu-
pakointi on 
Suomessa vä-
hentynyt. Ruo-
katottumukset 
ovat muuttu-
neet ravitse-
mussuositus-
ten mukaiseen 
suuntaan. 
Vuonna 2014 
54 % miehistä 
ja 60 % nai-
sista liikkuivat 
yli puoli tuntia 
ainakin kol-
mena päivänä 
viikossa. 

Tutkimuk-
sen avulla 
saamme 
tietoa 
suoma-
laisten ko-
kemasta 
stressistä. 

Walsh, N. Halson, 
S., Sargent, C., 
Roach, G., Nédé-
lec, M., Gupta, L., 
Leeder, J., Ful-
lagar, H., Coutts, 
A., Edwards, B., 
Pullinger, S., 
Robertson, C., 
Burniston, J., 
Lastella, M., 
Meur, Y., 

Kirjallisuuskat-
saus tutkii am-
mattiurheilijoi-
den alttiutta 
unihäiriöille 
sekä keinoja 
niiden lievittä-
miseen. 

Kirjallisuus-
katsauksessa 
hyödynnettiin 
170 eri läh-
dettä. 

50–78 % am-
mattiurheili-
joista kärsii jon-
kin asteisista 
unihäiriöistä. 
Uniongelmia 
esiintyy etenkin 
ylikunnosta 
kärsivillä. Har-
joitusohjelman 
suunnittelemi-
sessa tulee 

Tutkimuk-
sesta 
saamme 
tietoa 
unen ja 
palautu-
misen 
merkityk-
sestä am-
mattiur-
heilijoille.  
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Hausswirth, C., 
Bender, A., 
Grandner, M. & 
Samuels, C. 
2021. Sleep and 
the athlete: narra-
tive review and 
2021 expert con-
sensus recom-
mendations. Brit-
ish Journal of 
Sports Medicine. 
55, 356-358. 
Verkkolehti. 

ottaa huomioon 
tulevat kilpailu-
aikataulut, 
jotka saattavat 
vaikuttaa pa-
lautumiseen ja 
uneen. 

Wang, F. & Bo-

ros, S. 2019. The 

effect of physical 

activity on sleep 

quality: a system-

atic review. Euro-

pean Journal of 

Physiotherapy 23, 

11–18. Verkko-

lehti. 

 
 

Systemaattisen 
katsauksen ta-
voitteena on 
tutkia fyysisen 
aktiivisuuden 
voimakkuuden 
vaikutusta 
unenlaatuun 
terveillä ihmi-
sillä. 

Katsauksessa 
hyödynnettiin 
14 eri tutki-
musta. 

Säännöllinen 
kohtuullisesti 
rasittava lii-
kunta parantaa 
subjektiivista 
unenlaatua, 
nukahtamisai-
kaa ja vähen-
tää päivittäistä 
väsymystä kai-
kissa terveissä 
ikäryhmissä. 

Tutkimuk-
sesta 
saamme 
tietoa lii-
kunnan 
voimak-
kuuden 
vaikutuk-
sista pa-
lautumi-
seen ja 
uneen.  

Haaren, B., 
Haertel, S., 
Stumpp, J., Hey, 
S. & Ebner-
Priemer, U. 2015. 
Reduced emo-
tional stress reac-
tivity to a real-life 
academic exami-
nation stressor in 
students partici-
pating in a 20-
week aerobic ex-
ercise training: A 
randomised con-
trolled trial using 
Ambulatory As-
sessment. 
Psychology of 
Sport and Exer-
cise 20, 67–75. 
Verkkolehti. 

Satunnaistetun 
kontrolloidun 
tutkimuksen ta-
voitteena on 
selvittää 20-vii-
kon kestävän 
liikuntainter-
vention vaiku-
tusta emotio-
naalisen stres-
sin reagoivuu-
teen stressaa-
vina aikoina, 
akateemisten 
kokeiden ai-
kana.   
  
  

n= 61  
Satunnaisesti 
valitut mies 
opiskelijat ja-
ettiin kontrolli- 
ja liikuntain-
terventioryh-
mään. Osal-
listujat rapor-
toivat päivä-
kirjaan mie-
lialasta sekä 
havaitusta 
stressistä päi-
vittäisten rutii-
nien aikana 
ennen inter-
ventiota ja 
sen jälkeen.  

Liikuntainter-
ventioon osal-
listuvilla opis-
kelijoilla emo-
tionaalinen 
stressin-
reagoivuus oli 
vähäisempää 
verrattuna 
kontrolliryh-
mään osallistu-
villa, stressaa-
vien akatee-
misten kokei-
den aikana.  

Tutkimuk-
sesta 
saamme 
tietoa lii-
kuntain-
tervention 
hyödylli-
sistä vai-
kutuksista 
opiskeli-
joiden 
stressin 
rea-
goivuu-
teen 
stressaa-
vina ai-
koina. 



 

 


