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Crossfit on korkean intensiteetin laji, jossa pyritdan harjoittamaan fyysisen kunnon
kaikkia osa-alueita, jotta ihminen selviytyy misté tahansa fyysisesta haasteesta. Usein
lajin harrastajat keskittyvat harjoitteluun, mutta palautumiseen ei panosteta samalla
tavalla. Opinnaytetyon tarkoituksena oli toteuttaa interventiotutkimus, tavoitteena li-
séaté lajin harrastajien tietoutta palautumiseen vaikuttavista tekijoista.

Interventiotutkimuksessa osallistujat rekrytoitiin CrossFit Lahden jasenista ja heidat
jaettiin kahteen ryhmé&én. Toinen ryhma sai ohjausta liittyen unen laadun parantami-
seen ja toinen riittdvan ravitsemuksen huomiointiin. Osallistujat saivat kayttoonsa 2.
sukupolven Oura-sormuksen, jonka avulla seurattiin sykevalivaihtelua, leposyketta ja
unen kestoa neljan viikon ajan. Oura-sormuksella mitattujen arvojen muutosta analy-
soitiin frekvenssianalyysin avulla. Osallistujat vastasivat mittausjakson jalkeen kysely-
lomakkeeseen, jolla kerattiin tietoa subjektiivisista palautumisen kokemuksista. Kyse-
lylomakkeen vastaukset analysoitiin laadullisen sisallénanalyysin avulla.
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kutukset uneen, positiiviset vaikutukset ravitsemukseen tai ei merkittdvid muutoksia
palautumisessa.

Opinnaytetytsta Oura-sormuksella mitatut tulokset eivét olleet merkittavia, mutta
osallistujien subjektiiviset kokemukset olivat positiivisia. Opinnaytetytssa laadittuja
ohjeistuksia voidaan hyddyntaa crossfitvalmennuksessa asiakkaiden palautumisen
tukena.
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Abstract

CrosskFit is a high-intensity sport that aims to train all aspects of physical fithess so
that individuals can tackle any physical challenge. Often enthusiasts of the sport focus
on training but do not invest the same level of effort into recovery. The purpose of this
thesis was to conduct an intervention study with the goal of increasing the knowledge
of CrosskFit practitioners about factors affecting recovery.

In the intervention study, participants were recruited from CrossFit Lahti members and
divided into two groups. One group received guidance on improving sleep quality,
while the other group focused on considering proper nutrition. Participants were pro-
vided with the 2" generation Oura ring, which allowed for the monitoring of heart rate
variability, resting heart rate and duration of sleep over a four-week period. The
changes in the values of the Oura ring were analyzed using frequency analysis. Addi-
tionally, participants completed a post-measurement guestionnaire to gather infor-
mation about their subjective experiences regarding recovery during intervention. An-
swers to questionnaire were analyzed using qualitative content analysis.

The change in the participants' heart rate variability and resting heart rate measured
using the Oura ring was small, i.e. the recovery control had no significant effect on the
participants' heart rate variability or resting heart rate in either group. The sleep dura-
tion of the participants in both groups decreased during the last two weeks of the
study compared to the first two weeks. According to the questionnaire, the partici-
pants' subjective experiences of participating in the thesis were either positive effects
on sleep, positive effects on nutrition, or no significant changes in recovery.

The results measured with the Oura ring from the thesis were not significant, but the
subjective experiences of the participants were positive. The guidelines prepared in
the thesis can be used in CrossFit training to support the recovery of clients.
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1 Johdanto

1.1 Opinnaytetyon tausta

Crossfit on Yhdysvalloissa vuonna 2001 kehitetty laji seka tavaramerkki. Crossfit on lajina
levinnyt maailmanlaajuisesti, ja crossfitsaleja oli vuonna 2022 yli 14 000 ja 155 maassa.
Crossfitharrastajia on arviolta yli 5 miljoona. Crossfitharjoittelussa tavoitteena on suoritus-

kyvyn kehittaminen useilla eri osa-alueilla. (Glassman 2002; Schlegel 2020; CrossFit 2022.)

Crossfitin ajatuksena on, etta harrastajan tulisi selviytyd mista tahansa ennalta-arvaamat-
tomasta fyysisestd haasteesta ilman fyysisia heikkouksia, eli harrastajan tulisi kehittaa li-
hasvoimaa, kestavyyttd, nopeutta ja notkeutta. Lajissa kaytetyt harjoitteet voidaan jakaa
kolmeen kategoriaan, jotka ovat voimisteluliikkeet (gymnastics), aineenvaihduntaa kiihdyt-
tava harjoittelu (metabolic conditioning) ja painonnosto (weightlifting). Voimisteluliikkeet
tehdaan kehonpainolla ja painonnostossa hyddynnetaan lisapainoja. Aineenvaihduntaa
kilhdyttava harjoittelu kasittdd sekd aerobisen etta anaerobisen kunnon kehittamisen.
(Glassman 2002.) Crossfitissa hyddynnetaan toiminnallisia moninivelliikkeité ja korkean in-
tensiteetin harjoittelua (Glassman 2007). Yksi crossfitharjoituskerta kehittéaa kaikkia fyysi-

sen harjoittelun osa-alueita (Ponce-Garcia ym. 2021, 2).

Urheilusuoritus aiheuttaa ihmisen elimistoon stressitilan, ja palautumisella tarkoitetaan siita
elpymista (Peltomaa 2015, 81). Urheilusuoritus vasyttaa lihaksia ja autonomista hermostoa.
Palautumisen tavoitteena on palauttaa lihasten suorituskyky harjoitusta edeltdneelle tasolle
seka korjata elimiston tasapainotila eli homeostaasi seka neste- ja energiavaje. (Peltomaa
2015, 92; Peake 2019, 17). Keskeisia palautumista edistavid keinoja ovat uni ja ravinto
(Peake 2019, 17-23). Mursun ja Mannikén (2021a) mukaan ravitsemuksella tuetaan paitsi
palautumista, mutta myds suorituskykyé ja kehittymista. Yleisesti unen tiedetd&n olevan
palautumisen kulmakivi, vaikka sité ei ole crossfitin ndkdkulmasta paljoa tutkittu (Kilerin ym.
2021, 1-10).

Crossfitharrastajien palautumista on tutkittu vahan. Opinnaytetyon tekohetkella crossfithar-
joitteluun ja uneen liittyen I0ytyi yksi kansainvalinen tutkimus (Kilerin ym. 2021, 1-10), jossa
oli tutkittu unen laadun ja crossfitharjoittelun tulosten yhteytta. Ravitsemukseen liittyen
crossfitharrastajille ei ole olemassa opinnaytetydn tekohetkella tieteellisen tietoon pohjau-

tuvia ravitsemussuosituksia (de Souza ym. 2021, 202).



1.2 Opinnaytetyon tavoite ja tarkoitus

Taman opinnaytety6n tavoitteena on liséta crossfitharjoittelijoiden tietoa palautumisesta ja
siihen vaikuttavista tekijoista. Tarkoituksena on toteuttaa interventiotutkimus, jossa tutki-
taan, millaisia vaikutuksia palautumisen ohjauksella on crossfitharrastajien kuormituksesta
palautumiseen. Interventiossa osallistujat jaetaan kahteen ryhmdaan, joista toinen saa oh-

jausta uneen liittyen ja toinen ravitsemukseen.
Tarkemmat tutkimuskysymykset ovat:

1. Millaisia muutoksia palautumisen ohjaus aiheuttaa sykkeen vaihteluvaliin, le-
posykkeeseen ja unen kestoon uni- ja ravitsemusryhméan sisalla neljan viikon seu-

rantajakson aikana?

2. Millaisia muutoksia palautumisen ohjaus aiheuttaa koettuun palautumiseen uni-

ja ravitsemusryhman sisalla neljan viikon seurantajakson aikana?
1.3 Opinnaytetyon toimeksiantaja

Opinnaytetydn toimeksiantaja on Crossfit Lahti. Kayttadkseen Crossfit-nimed, taytyy yrityk-
sen hakea lisenssia seka tulla hyvaksytyksi Crossfit-saliksi (Glassman 2020, 166). Toimek-
siantaja toivoo hyotyvansa opinnaytetyon tuloksista saamalla asiakkailleen nakékulmaa pa-
lautumiseen olennaisesti vaikuttavista tekijoista seka siita, mihin palautumisen nakoékul-

masta kannattaa kiinnittda huomiota.

Crossfit Lahden omistaja kertoo, ettd Crossfit Lahden sali koostuu kahdesta osasta, joista
toisessa osassa jarjestetdaan ohjatut Workout Of the Day-tunnit (WOD, paivan harjoitus) ja
toinen osa on jasenten vapaan harjoittelun Open Gym-puoli. Aktiivisia jasenié salilla on noin
300 henkilta ja valmentajia kuusi. Crossfit Lahden tavoite on luoda salille lamminhenkinen
ja kannustava ilmapiiri, jossa treenataan tosissaan hauskaa pitaen. Salilla arvotetaan tek-
niikoiden oppimista sek& kykya sailyttda hyva tekniikka harjoitusten edetessé, ennen kuin
harjoitusten intensiteettia kasvatetaan. WOD-tunneilla valmentajat ohjaavat osallistujia hen-
kilokohtaisesti. (POysti 2022.)



2 Crossfitin fyysiset vaatimukset
2.1 Yleista crossfitista lajina

Crossfitin perustajat ovat yhdysvaltalaiset Greg Glassman ja Lauren Jenai (Glassman 2002;
Dawson 2015, 362). Crossfit on kehitetty vuonna 2001, ja vuoden 2001 jalkeen se on levin-
nyt Yhdysvalloista maailmanlaajuisesti. Vuonna 2022 crossfitsaleja oli yli 14 000, 155
maassa ja crossfitharrastajia on arviolta yli 5 miljoona. (CrossFit 2022.) Crossfit lajina on
maailmanlaajuisesti yksi nopeimmin suosiotaan kasvattava korkean intensiteetin toiminnal-

linen harjoitusmuoto (Claudino ym. 2018, 1).

Crossfitharjoittelussa yhdistyvat kestavyysliikunta ja lihaskuntoharjoittelu. Crossfitharjoitte-
lussa hytdynnetaan toiminnallisia moninivelliikkeitd ja korkean intensiteetin harjoittelua.
(Glassman 2007; Ponce-Garcia ym. 2021, 2.) Myds korkeatehoinen intervalliharjoittelu
(HIIT) on ominainen osa crossfitharjoittelijoiden harjoitusohjelmaa (Glassman 2002; Clau-
dino ym. 2018, 1). HIIT-harjoittelu tyypillisesti koostuu korkean intensiteetin harjoitteiden
seka lepo- tai palautumisvaiheiden vuorottelusta (Thompson 2017, 12). Yksi crossfitharjoi-
tuskerta kehittdé kaikkia fyysisen harjoittelun osa-alueita kuten voima- ja kestavyysominai-
suuksia (Ponce-Garcia ym. 2021, 2). Crossfitharjoittelun on todettu voivan edistda maksi-
maalista hapenottokykya ja lihaskestavyytta (de Souza ym. 2021, 187).

Crossfitharjoitteet voidaan jakaa kolmeen eri kategoriaan, joita ovat voimisteluliikkeet (gym-
nastics), aineenvaihduntaa kiihdyttava harjoittelu (metabolic conditioning) ja painonnosto
(weightlifting). Voimisteluliikkeet tehdaan kehonpainolla ja painonnostossa hyddynnetaan
lisapainoja. Aineenvaihduntaa kiihdyttava harjoittelu kasittdd seka aerobisen etté anaerobi-
sen kunnon kehittamisen. (Glassman 2002; Meyer ym. 2017, 612.) Glassman (2002) jakaa
harjoitteet samaan kolmeen kategoriaan, mutta maarittely eroaa siten, ettei siind ole mai-
nittu erilaisia hyppyja, kahvakuulia, kasipainoja, erilaisten esineiden nostamista eika este-
ratoja, mitka kaikki kuuluvat lajiin. Harjoittelua voidaan toteuttaa monella eri tavalla; likkeet
tehddan aina alkavalta minuutilta (every minute on minute, EMOM), liikkeen laatu edella
(for quality), aikaa vastaan (for time), mahdollisimman monta toistoa (as many reps as pos-
sible, AMRAP) tai mahdollisimman isoilla painoilla (as heavy as possible, AHAP) (Akon-
niemi ym. 2018, 70).

Crossfitharjoittelun tavoitteena on kehittda laaja-alaisesti ja kattavasti fyysista kunto seka
suorituskykya useilla eri osa-alueilla, jotta harjoittelija selviytyisi mista tahansa fyysisesta
haasteesta. Tavoitteen saavuttamiseksi lajin harjoittelussa hyédynnetaan jatkuvasti muun-

neltuja korkean intensiteetin harjoituksia, joissa kaytetaan toiminnallisia moninivelliikkeita.



(Paine ym. 2010, 1-2; Meyer ym. 2017, 612; Schlegel 2020, 670-671.) Crossfitharrastajan
tavoitteena voi olla esimerkiksi mahdollisimman terveena pysyminen, uusien taitojen oppi-
minen, paremman kunnon saavuttaminen, painonpudotus, lihasmassan kasvattaminen, liik-
kuvuuden lisddminen tai voiman, nopeuden, rajahtavyyden ja koordinaation kehittdminen.
Crossfitharrastajan tavoitteena voi olla myds kilpailla vuosittain jarjestettavissa Crossfit Ga-
mes -kilpailussa. (Akonniemi ym. 2018, 33.) Crossfit Games -kilpailussa 80 crossfiturheilijaa
(40 miesté ja 40 naista) kilpailee maailman kovakuntoisimman miehen ja naisen tittelista
(Dawson 2015, 364). Crossfit Games -kilpailut on jarjestetty vuodesta 2007, ja niihin kar-
siudutaan CrossFit Openin kautta (Dawson 2015, 364; Pefia 2021, 2). Crossfitin kilpailulli-
sen luonteen lisdksi lajilla on oma filosofiansa, joka harjoitteluperiaatteiden liséksi korostaa
aktiivista elaméantapaa ja terveellista ruokavaliota (Kilier ym. 2021, 2). Terveysliikkujan on
hyva tavoitella lajista elamantapaa, joka ottaisi huomioon myds unen, ravinnon, hyotyliikun-

nan, tybasennon seka kehonhuollon (Akonniemi ym. 2018, 33).
2.2 Crossfitin kasitys fyysisesta kunnosta

Crossfitin kasitys fyysisesta kunnosta maaritellaan kolmen standardin avulla. Ensimmainen
standardi perustuu kymmeneen yleiseen fyysisen taitavuuden osa-alueeseen. Toinen stan-
dardi perustuu minka tahansa urheilullisen tehtavan suoritukseen ja kolmas ihmisen ener-

giantuottotapoihin. (Glassman 2002; Paine ym. 2010, 1-2.)
Ensimmainen standardi: Kymmenen yleisen fyysisen taitavuuden osa-aluetta

Glassmanin (2002), Paineen ym. (2010, 1) sek& Akonniemen ym. (2018, 20) mukaan lajissa
harjoitetaan kymmenta yleista fyysisen taitavuuden osa-aluetta, joita ovat hengitys- ja ve-
renkiertoelimistdn kunto, kestavyys, lihasvoima, voimantuotto, liikkuvuus, nopeus, koordi-
naatio, ketteryys, tasapaino ja tarkkuus. Hengitys- ja verenkiertoelimiston kunto auttaa ke-
hoa hapen saannissa ja kuljetuksessa lihaksille ja liikuntaelimiston kestavyys kayttamaan
hyvakseen sailottya energiaa. Lihasvoimalla tarkoitetaan lihaksen tai lihasryhman kykya
tuottaa voimaa ja voimantuotolla lihaksen tai lihasryhmén kykya tuottaa maksimaalinen
voima mahdollisimman tehokkaasti lyhyessa ajassa. Lajin liikkeet vaativat liikkuvuutta, eli
nivelen maksimaalista liikerataa. Nopeus on kyky suorittaa liikkeet mahdollisimman nope-
asti ja ketteryys on kykya suorittaa liikkeiden valiset siirtymat mahdollisimman lyhyessa
ajassa. Koordinaatiokyky tarkoittaa useiden erillisten likemallien yhdistamista yhdeksi su-
lavaksi liikkeeksi, tasapaino on kyky kontrolloida kehoa ja tarkkuus kyky kontrolloida liiketta

haluttuun suuntaan tai halutulla intensiteetilla. (Glassman 2002.)



Toinen standardi: Fyysisen tehtavan suoritus

Toisen standardin mukaan yksilon kuntotaso voidaan mitata kykyna suoriutua mista ta-
hansa fyysisesta tehtavasta (Paine ym. 2010, 2; Glassman 2002). Hyva kunto vaatii kyvyn
suoriutua kaikista tehtavista, myos ennalta arvaamattomista ja vieraista tehtavista seka eri-
laisia likeyhdistelmi& yhdistavista tehtavista. Harjoittelussa tama kannustaa lajin harrasta-
jaa muuntelemaan harjoittelussa kaytettdvia sarjamaaria, lepotaukoja, toistojen maaraa,

likkeiden jarjestysta, rutiineja ja harjoittelun jaksottamista. (Glassman 2002.)
Kolmas standardi: Inmisen energiatuottotavat

Ihmiselld on kaytdsséén kolme energiantuottotapaa, jotka ovat fosfageeni-, glykolyyttinen-
ja oksidatiivinen jarjestelma. Eri energiantuottojarjestelmilla on omat paavastuut energian-
tuotossa riippuen suorituksen kestosta, mutta ne toimivat osin samanaikaisesti. Fosfageeni-
jarjestelma tarkoittaa lihakseen varastoituneiden ATP:n ja kreatiinifosfaattien hyddynta-
mista alle 10 sekunnin mittaisissa kovatehoisissa suorituksissa. Glykolyyttinen jarjestelméa
ottaa p&avastuun energiantuotossa lyhytkestoisissa, keskitehoisissa suorituksissa, joissa
energia tuotetaan anaerobisesti glykolyysireaktion avulla lihaksen hiilihydraattivarastoista.
Oksidatiivinen jarjestelmad on padvastuussa energiantuotosta pitkakestoisissa suorituk-
sissa, jotka kestavat useita minuutteja. Crossfitissa hyva fyysinen kunto vaatii kaikkien kol-

men energiantuottotavan harjoittamista. (Glassman 2002.)
2.3 Metabolic conditioning eli aineenvaihduntaa kiihdyttava harjoittelu

Aineenvaihduntaa kiihdyttava harjoittelu tarkoittaa crossfitharjoittelussa anaerobista tai ae-
robista harjoittelua, joiden tavoitteena on kestavyyskunnon kehittdminen (Schlegel 2020,
671). Aineenvaihdunnan ymmartamiseksi on ymmarrettava anaerobisen ja aerobisen ener-
giantuoton luonne ja niiden vuorovaikutus keskenaan. Kovatehoiset ja lyhytkestoiset har-
joitteet ovat anaerobisia, ja puolestaan matalatehoiset ja pitkékestoiset harjoitteet ovat ae-
robisia. Aerobinen harjoittelu kehittdd hengitys- ja verenkiertoelimistdn toimintaa ja vahen-
tadd kehon rasvaa sekd mahdollistaa matalatehoisen, pitkékestoisen ja tehokkaan tyésken-
telyn. Myds anaerobinen harjoittelu kehittda hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintaa ja
vahentda kehon rasvaa, mutta silla on ainutlaatuinen kyky kehittda lihasvoimaa, voiman-
tuottoa, nopeutta ja lihasmassaa, ja se mahdollistaa suuren voimantuoton lyhyiden interval-
lien aikana. Crossfitissa hyédynnetaan esimerkiksi juoksua, uintia, pyorailya, soutua ja hiih-

toa joko maastossa tai laitteiden avulla. (Glassman 2002; Meyer ym. 2017, 612.)

Glassman (2002) suosittelee valtaosan hengitys- ja verenkiertoelimiston harjoittelusta ole-

van intervallityyppista, jolloin saavutetaan hengitys- ja verenkiertoelimiston hyoty



kestavyydessa ilman lihasvoiman, voimantuoton ja nopeuden menetysta. Intervalliharjoitte-
lussa vuorottelevat jaksoittain tyo- ja lepovaihe, joiden kestoa ja maaraa muuttamalla saa-
daan erilainen harjoitusvaste. Anaerobisessa fosfageenijarjestelman harjoittelussa tyévaihe
voi kestaa 10—-30 sekuntia ja lepovaihe 30—90 sekuntia siten, etta ty6- ja lepovaiheen suhde
olisi 1:3. Anaerobisessa glykolyyttisen jarjestelman harjoittelussa tydvaihe kestaa 30-120
sekuntia ja lepovaihe 60—240 sekuntia siten, ettd ty6- ja lepovaiheen suhde olisi 1:2. Aero-
bisessa harjoittelussa tyovaihe kestaa 120—-300 sekuntia, jota seuraa yhta pitk& lepovaihe.
Intervallien toistomaarat ovat fosfageenijarjestelman harjoittelussa 25-30, glykolyyttisen

jarjestelméan 10-20 ja aerobisessa harjoittelussa 3-5.
2.4 Voimisteluliikkeet osana crossfitharjoittelua

Crossfitharjoittelussa tehtévat voimisteluliikkeet ovat osa voimaharjoittelua (Schlegel 2020,
671). Crossfitissa voimisteluksi on madrittely kaikki kehonpainoliikkeet (Akonniemi ym.
2018, 18). Yleiset voimisteluliikkeet crossfitissa ovat leuanveto, etunojapunnerrus, dippi-
punnerrus ja koysikiipeily. Voimisteluliikkeet kehittavat fyysisen taitavuuden osa-alueista
erityisesti lihasvoimaa, liikkuvuutta, koordinaatiokykya, tasapainoa, ketteryytta ja tarkkuutta.
(Glassman 2002.)

Crossfitharjoittelussa tehtavia muita voimisteluliikkeita voivat olla esimerkiksi askelkyykky,
polvien nosto ja kosketus kyynarpaihin, kasillaseisonta ja istumaan nousu (Meyer ym. 2017,
612). Lajissa voimisteluliikkeet vaativat kehon hallintaa. Koordinaatiokykya vaaditaan esi-
merkiksi palomiespunnerruksessa, jossa yhdistetaan leuanveto ja dippipunnerrus liikkeen
alkaessa tangosta tai renkaista roikkuen ja siirtyessa kannateltuun, tasapainoiseen asen-
toon kasivarret suorina tangon tai renkaiden ylapuolelle. Tasapainoa ja tarkkuutta kehite-
taan kasillaseisonnan avulla. Harjoittelu aloitetaan kasillaseisonnasta sein&é vasten ja siina
voidaan edeté kasillakavelyyn, joka voi olla aluksi tasaisella alustalla kavelya ja taidon ke-
hittyessa erilaisten esteiden kuten ramppien ja portaiden ylittdmista. Lajissa suoritetaan ka-
sillakavelyn lisaksi kasillaseisontapunnerruksia joko vartalo tiukasti suorana tai ottamalla

vauhtia jaloilla. (Glassman 2002.)
2.5 Painonnosto ja heittaminen

Painonnostolla viitataan olympianostoihin, joita ovat tempaus ja rinnalle veto. Rinnalle ve-
toon kuuluvat rinnalle veto ja ylos tyont6. Painnonnosto kehittaa erityisesti lihasvoimaa, voi-
mantuottoa ja nopeutta, mutta vaatii myds liikkuvuutta, koordinaatiokykya, ketteryytta, tark-
kuutta ja tasapainoa. Olympianostot ovat vivahteikkaita ja vaativampia liikkeita crossfitissa

ja niilla aikaansaadaan vaste hormonaalisessa ja neurologisessa jarjestelméssa, joiden



muutokset ovat olennaisia urheilullisessa kehityksessa. (Maennena ym. 2019, 227; Glass-
man 2002.)

Olympianostot perustuvat maastavetoon, rinnalle vetoon, etukyykkyyn ja tyontéon. Painon-
nosto kannattaa aloittaa kyseisilla liikkeilla. (Glassman 2002.) Voimanostoon kuuluvat kyy-
kyn ja maastavedon lisaksi penkkipunnerrus, jolla saa hyvan alun nosto-ohjelmalle. (Akon-
niemi ym. 2018, 17-18; Glassman 2002.) Painonnoston ja voimanoston lisaksi crossfittiin
kuuluu heittaminen nk. "medicine-ball” -pallolla, joka on kuin iso kuntopallo. Palloja on eri
painoisia. Pallolla harjoiteltavat liikkeet kehittéavat fyysistd kuntoa lihasvoiman, voiman-
tuoton, nopeuden, koordinaation, ketteryyden, tasapainon ja tarkkuuden osalta. Lisaksi pal-
lon avulla voidaan harjoittaa yleisia likemalleja muihin crossfitin liikkeisiin. (Glassman
2002.) Akonniemi ym. (2018, 17-18) lisaa, etta crossfitharjoittelussa hyddynnetddn myos

hiekkasékkeja erilaisissa painonnoston variaatioissa.
2.6 Crossfitin vaatimukset harjoittelijalta

Akonniemen ym. (2018, 19) mukaan crossfitin ajatuksena on se, ettd laji sopii kaikille,
vaikka laji on alun perin kehitetty Yhdysvalloissa sotilaille, palomiehille ja poliiseille. War-
kentin (2018) mukaan kaikki voivat harrastaa lajia, koska valmentajat muokkaavat WOD-
tunnista jokaiselle yksilolle sopivan ja turvallisen version esimerkiksi vaihtamalla liikkeen
toiseen tai muokkaamalla harjoituksen kestoa. Harjoitteen haastavuutta sdadellaan liikeva-
riaation liséksi kuormituksen muutoksella kevyemmaksi tai raskaammaksi yksilon kuntota-
son mukaan. Muokkaamalla paivan harjoitusta jokaiselle sopivaksi kokeneet crossfitharras-
tajat ja sen vasta aloittaneet voivat harjoitella yhdessa. (Akonniemi ym. 2018, 18-19.) WOD
on usein crossfitharjoituskerran paéharjoitus tai ainoa harjoitusmuoto (Schlegel 2020, 672).
Butcherin ym. (2015, 241) mukaan yksi crossfitharjoituskerta kestaa tyypillisesti tunnin. Har-
joituskerta koostuu lammittelystd, voima- ja/tai taitoharjoittelusta, ohjatusta voima- tai kes-
tavyysharjoituksesta, joka kestdd 10—30 minuulttia, ja lopuksi jaadyttely- ja/tai liikkuvuushar-

joitteesta.

Crossfitissa suuressa osassa on lajin yhteisollisyys (Akonniemi ym. 2018, 18-19). Cross-
fitharrastajien keskuudessa on havaittu korkeaa ryhmaan kuulumisen tunnetta, tyytyvai-
syytta ja motivaatiota (Claudino ym. 2018, 11-14). Whiteman-Sandland ym. (2018, 1550—
1551) ovat tutkineet crossfit harrastajien ryhmaan kuulumisen tunnetta tarkemmin. Tutki-
muksen mukaan crossfitharjoittelu voi tarjota harrastajille voimakkaamman ryhmaan kuulu-
misen tunteen kuin kuntosaliharjoittelu. Crossfitharrastajien keskuudessa korostuvat voi-
makkaammat tunteet sosiaalisesta padomasta ja rynmaan kuulumisesta kuin kuntosalihar-

rastajilla. Dawsonin (2015, 371) mukaan crossfitharrastajat ovat WOD-tunnin aikana



aktiivisesti ja tietoisesti sitoutuneet vuorovaikutukseen crossfitharjoituksessa, kun taas pe-
rinteisella kuntosalilla kavijat voivat suorittaa harjoituksensa suhteellisen passiivisesti ilman

vuorovaikutusta muiden kanssa.

Crossfitharjoittelussa valmentajan rooli on merkittava. Hyvin koulutettu valmentaja on yh-
teydessa crossfitharjoittelijoiden vahentyneeseen loukkaantumisriskiin. Taman vuoksi aloit-
telijoita suositellaan aloittamaan harjoittelu rauhallisesti muokatuilla harjoitteluohjelmilla ja
osaavan valmentajan johdolla, ettei harjoittelusta seuraa loukkaantumisia. (Wagener ym.
2020, 242-247.) Suurin osa Crossfitsaleista vaatii peruskurssin (On Ramp) kaymisen en-
nen lajin aloittamista. Peruskurssilla tutustutaan lajin perustekniikoihin ja nostetaan aloitta-
van harrastajan kuntoa ennen tunneille paasya. (Akonniemi ym. 2018, 31.) Wagenerin ym.
(2020, 247) mukaan crossfitharrastusta aloittavan on suositeltavaa kdyda On Ramp -kurssi
ennen crossfitharjoittelun aloittamista, jotta aloitteleva harrastaja tutustuu ja tottuu cross-
fitharjoittelussa tehtaviin liikkeisiin seka harjoitusintensiteettiin ja oppii oikean suoritustek-

niikan.



3 Crossfitharjoittelusta palautuminen
3.1 Palautumisen maarittely

Palautuminen on sateenvarjotermi, josta voidaan jaotella eri palautumisen muotoja kuten
elpyminen ja psyykkinen palautuminen. Elpyminen liikunnasta viittaa fysiologiseen palautu-
misen tasoon. (Kellman ym. 2018, 240.) Peltomaa (2015, 81) mé&arittelee palautumisen ra-
situksen ja stressin vastavoimana, eli toisin sanoen silla tarkoitetaan stressitilasta elpy-
mista. Palautuminen on yhteydessa terveyteen ja hyvinvointiin, silla riittAmaton palautumi-
nen heikentaa niita. Palautumisessa voidaan erottaa fysiologinen ja psyykkinen taso. (Pel-
tomaa 2015, 81.) Fysiologinen ja psyykkinen kuormitus, jotka muodostuvat harjoittelusta ja
muista elaméan osa-alueista, vaativat rinnalleen riittavasti aikaa elimiston palautumiselle.
Urheilijan suorituskyvyn kehittyminen vaatii oikeanlaisen tasapainon kuormituksen ja palau-
tumisen vdlille. (Terve Urheilija 2022a.) Palautumisen yleisiné tavoitteita ovat elimistdn ta-
sapainotilan eli homeostaasin, neste- ja energiavajeen seka lihasvaurioiden korjaaminen
(Peake 2019, 17).

Superkompensaatioteorian mukaan yksittédinen harjoituskuormitus saa aikaan akuuttia va-
symysta ja palautumisen jalkeen superkompensaatiota tapahtuu, eli suorituskyky nousee
l[ahtotilannetta korkeammalle tasolle, jos harjoituskuorma on ollut elimistdlle riittavan kuor-
mittava. Superkompensaation kannalta harjoittelun ohjelmoinnissa tulee pyrkia optimaali-
seen harjoitteluarsykkeeseen ja -tiheyteen. (Haverinen 2021.) Harjoittelun tulee olla prog-
ressiivista ja kuormitusta kasvattaa asteittain. Harjoittelun kuormittavuuteen voidaan vaikut-
taa erilaisilla keinoilla, kuten harjoitusten maaralla, kestolla, teholla ja harjoituksen aikaisten
palautusjaksojen maaralla. Kehittdvan harjoittelun tavoitteena on aiheuttaa elimistolle so-
piva kuormitustila, jolloin harjoittelukuormitus yllapitda saavutettua tasoa, mutta ei johda
ylirasitukseen. Liikunnan aiheuttamat rasitustilat vaikuttavat hengitys- ja verenkiertojarjes-
telméaan, autonomisen hermoston tilaan, hermolihasjarjestelméén ja aineenvaihduntaan.
Palautuminen eri jarjestelmissa tapahtuu eri tahtiin riippuen harjoituksen laadusta seké har-
joittelijan kunnosta. (Peltomaa 2015, 59-60.)

Fysiologisesti palautuminen on elimistdn vireystason palautumista urheilusuoritusta edelta-
valle tasolle. Autonominen hermosto ja hypotalamus-aivolisake-lisdmunuais-akseli eli HPA-
jarjestelma ovat fysiologisen stressitilan palautumista saatelevat jarjestelmat. Autonomisen
hermoston sympaattinen osa aktivoituu stressin aikana ja parasympaattinen osa puoles-
taan vastaa palautumisesta. HPA-jarjestelman tehtavat ovat vireystilan yllapitaminen seka
aineenvaihdunnan ja kehon lampdtilan saately. Jarjestelman aktivoituminen stressitilan-

teessa johtaa stressihormoni kortisolin lisddntyneeseen eritykseen lisimunuaisen
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kuorikerrokselta ja palautumistilanteessa jarjestelman aktiivisuus laskee. Psyykkinen pa-
lautuminen on koetun kuormittuneisuuden ja vasymyksen vahentymista, mika tarkoittaa
sitd, ettd ihminen kokee olevansa virkea ja valmis jatkamaan toimintaa. (Peltomaa 2015,
81-86.) Stressikokemukset ovat yksildllisia ja oireet voivat olla fyysisia, psyykkisia tai sosi-
aalisia (Aalto & Tuominen 2022, 34).

Fysiologista palautumista voidaan mitata esimerkiksi sykevélivélivaihtelun palautumisena
urheilusuorituksen ja stressin jalkeen, ja psyykkistad palautumista kokemuksellisena tilana
esimerkiksi kyselyn avulla (Peltomaa 2015, 81). Myds oma kokemus palautuneisuudesta
on tarked mittari arvioitaessa palautumista. Kyky arvioida omaa palautuneisuutta vaatii hy-
vaa itsetuntemusta ja itseluottamusta. (Uusitalo 2015, 2348.) Peltomaan (2015, 81) mukaan
unen laadulla ja rentoutusharjoituksilla on positiivinen vaikutus seka fysiologiseen etta

psyykkiseen palautumiseen.

Peltomaan (2015, 83) mukaan palautumista voi tapahtua, kun vapaa-aikana valttaa sel-
laista kuormitusta, joka kuluttaa samoja fyysisid ja psyykkisia voimavaroja tydon kanssa.
Tama tarkoittaa erityyppisia vapaa-ajan aktiviteetteja eri ammateissa toimiville ihmisille. Pa-
lautuminen ei tarkoita passiivisuutta, vaan esimerkiksi uuden liikuntaharrastuksen aloitta-
minen voi johtaa psykologiseen palautumiseen, positiiviseen mielialaan ja pystyvyyden tun-
teeseen. Harrastus voi tarjota onnistumisen, merkityksellisyyden ja yhteenkuuluvuuden ko-

kemuksia, jotka myo6s tukevat palautumista (Virtanen 2021, 48).

3.2 Palautumista edistavat menetelmét

Urheilusuoritus aiheuttaa fysiologista palautumisen tarvetta (Peltomaa 2015, 92). Harjoituk-
sen jalkeisessa palautumisessa on kyse elimistdssa syntyneiden aineenvaihduntatuottei-
den poistamisesta, energiavarastojen tayttdmisesta, elimiston toimintojen rauhoittamisesta
ja vaurioituneiden kudosten korjaamisesta (Mero 2016, 642). Autonomisen hermoston kuor-
mituksen lisaksi urheilusuoritus vasyttda lihaksia, ja palautumisen tavoitteena on lihasten
suorituskyvyn palauttaminen urheilusuoritusta edeltaneelle tasolle mahdollisimman nope-
asti. Liikunta on palautumisen tarvetta lisdava tekijd, mutta se on myés keino lieventaa
stressin vaikutuksia kehossa, koska liikuntaa harrastavilla autonomisen hermoston pa-
rasympaattinen toiminta on vahvempaa. Saanndéllisesti harrastettuna liikunta lieventaa sekéa
stressin aiheuttamia oireita etté stressikokemusta. Liséksi lyhytkestoisen palautumisen tun-
teen tuottaa urheilusuorituksen jalkeinen hyvanolonhormoni endorfiinin eritys. (Peltomaa
2015, 92-93.)



11

Keskeisimpia tutkitusti todistettuja keinoja elimiston palautumisen edistamiselle ovat uni ja
lepo, riittava energiansaanti seka nestetasapainon palauttaminen (Peake 2019, 17-24). Pa-
lautumisen edistdmiseen ovat unen ja levon seka riittdvan energian saannin ja nestetasa-
painosta huolehtimisen liséksi olemassa myds muita keinoja, kuten venyttely, hieronta, ult-
radanihoito, kylma- tai vesihoito, putkirullaus, aktiivinen ja passiivinen palautuminen seka
kompressiovaatteet (Peltomaa 2015, 92; Mero 2016, 644—656; Wiewelhove ym. 2019, 1-
15; Peake 2019, 21-23; Kauranen 2021, 561). Kaikkien palautumisen edistamisen keinojen
tehosta ei ole vahvaa tutkimusnayttoa. Esimerkiksi Wiewelhoven ym. (2019, 12-13) mu-
kaan putkirullauksen vaikutuksista harjoittelun jalkeiseen palautumiseen ei ole tieteellista
naytt6d, koska aiheesta ei ole tehty riittavan korkeatasoista ja hyvin suunniteltua tutkimusta,
jonka perusteella voisi tehda varmoja paatelmia putkirullauksen vaikutuksesta harjoittelun
jalkeiseen palautumiseen. Samoin Afonso ym. (2021, 23) ovat tutkineet harjoittelun jalkei-
sen venyttelyn vaikutusta palautumiseen ja heidan mukaansa harjoittelun jalkeinen venyt-
tely ei nopeuta palautumista harjoittelusta. Erilaisten palautumiskeinojen kayttéa voidaan
kuitenkin perustella esimerkiksi koetun positiivisen vaikutuksen vuoksi (Terve urheilija
2022a).

3.3 Palautumisen huomioiminen crossfitharjoittelussa

Usein crossfiturheilijat seka aktiivinarrastajat keskittyvat harjoitteluun, mutta palautumista
ei huomioida yhta vakavasti. Harjoittelijoiden arkielamat ovat erilaisia, jonka myodta myos
palautumisen tarve on yksildllistd. Epaoptimaalinen palautuminen voi aiheuttaa heikenty-
nyttd suorituskykya seka johtaa loukkaantumisiin, ylirasitukseen tai loppuun palamiseen.
(Akonniemi ym. 2018, 42—-43.) Briseboisin ym. (2022, 327) tutkimuksen, jossa selvitettiin
crossfitharrastajien ravitsemustottumuksia, mukaan suurin osa crossfitharrastajista uskoi
ravinnolla olevan merkittava rooli crossfitharjoittelussa kehittymisen kannalta. Vastaajien
kesken oli kuitenkin hajontaa siing, etta millaisten ravintoaineiden uskottiin olevan keskeisia

crossfitharjoittelussa kehittymisen kannalta.

CrossFit Inc.:in materiaaleissa esitelladn Toretical hierarchy of development -pyramidi. Py-
ramidin mukaan hyva kunto rakentuu ravinnosta (nutrion), kuntoharjoittelusta (metabolic
conditioning), voimistelusta ja kehonpainoharjoitteista (gymnastics), painonnostosta ja heit-
tamisesta (weightlifting and throwing) seké urheilusta (sport). Nama osa-alueet on pyrami-
dissa esitetty tarkeysjarjestyksessa siten, etté tarkein on pohjalla ja vahiten tarkea pyrami-

din karjessa (Kuvio 1). (Glassman 2002.)
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THEORETICAL HIERARCHY
OF DEVELOPMENT

ereg elagsgsman

Sports

weightlifting &
Harowing

eynastics

Metabolic
conditioning

Nutnion

Kuvio 1. Theoretical hierarchy of development (mukailtu Glassman 2002)

Antti Akonniemi ja Jaakko Savolahti ovat luoneet suorituskykypyramidin Crossfit Inc.:in py-
ramidin pohjalta. Suorituskykypyramidin pohjalle on lisatty ravinnon lisaksi henkiset voima-
varat (stressi, lepo) ja fyysinen palautumiskapasiteetti (uni, kehonhuolto, arkiaktiivisuus)
(Kuvio 2). Heidan mukaansa nykyajan maailmassa joudutaan keskittymaan palautumiseen
laajemmin, jonka vuoksi laajempi pyramidin pohja edesauttaa parempaa palautumista seka

korkeampaa suorituskykya. (Akonniemi ym. 2018, 42-43.)
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SUORITUSKYKYPYRAMIDI
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kunto

ttenkiset voimavarat, fyysisen
palutumisen kapasiteetti & yavinto

Kuvio 2. Suorituskykypyramidi (mukailtu Akonniemi & Savolahti 2018)

Harjoitusohjelmaa suunnitellessa myds palautuminen on huomioitava. Crossfitin alkuperai-
nen harjoitusohjelma 5 + 2 koostuu viidesta perakkaisesta harjoituspaivasta ja kahdesta
lepopéivasta. Toinen harjoitusohjelmointi 3 + 1 koostuu kolmesta harjoituspaivasta ja yh-
desté lepopaivasta ja se kehitettiin harjoittelun intensiteetin kasvattamiseksi seké edista-
maan palautumista. (Crossfit LLC 2020, 72.) Suurin osa crossfitsaleista noudattaa harjoit-
telun ohjelmoinnissa harjoittelun jakoa 3 + 1. Harjoitusohjelmoinnissa huolehditaan, etta
viikkotasolla tulee harjoiteltua eri osa-alueita, kuukausitasolla saadaan riittavasti erilaisia
osa-alueyhdistelmia seka eri pituisia kuntoharjoituksia ja laajemmalla tasolla kehitytaan kai-

kissa fyysisen suorituskyvyn osa-alueissa. (Akonniemi ym. 2018, 69.)

Crossfit Lahden omistaja kertoo, etté salilla on aiemmin ollut kaytdssa harjoitusohjelmointi
3 + 1, mutta nykydan ohjattuja harjoituksia on joka paiva ja asiakas saa valita milloin tulee
ohjatuille tunneille. Suurin osa Crossfit Lahden asiakkaista harjoittelee noin 2—4 kertaa vii-
kossa, joten viikon aikana on myds lepopéivia. Salin ohjelmoinnissa on viikkotasolla “active
recovery” -harjoituksia, jotka ovat luonteeltaan kevyita, kuormituksesta palauttelevia. Ohjel-
moinnissa on liséaksi huomioitu noin kahdeksan viikkoa kestavat painotuskaudet hengitys-
ja verenkiertoelimiston kunnolle ja voimistelulle, voimaharjoittelulle seka erikseen voiman-

tuotolle, mika kehittaa harjoittelijaa pitkan ajan jatkumona. (Poysti 2022.)



14

3.4 Unen merkitys crossfitharjoittelusta palautumisessa

Unen aikana elimistd palautuu paivan aikaisesta rasituksesta ja harjoitusta seuraavan levon
aikana tapahtuvat kehittyminen ja palautuminen (Malhotra 2017, 553; Terve urheilija
2022b). Watsonin ym. (2015, 843-844) ja Peltomaan (2015, 99-100) mukaan terveen ai-
kuisen tulisi nukkua yli 7 tuntia y6ssé terveyden edistamiseksi. Yksildiden valilla on eroja
tarvittavan unen maarassa, johon vaikuttavat muun muassa geneettiset tekijat ja ymparis-
totekijat. Suurin osa aikuisista kokee tarvitsevansa 7-9 tuntia unta ydssa. Uni on palautta-
vaa, kun sykevalivaihtelu on korkeammalla tasolla kuin paivalla hereilla ollessa. Alle kuuden
tunnin ydunet nostavat sympaattisen hermoston aktiivisuutta, mutta myos yli yhdeksan tun-
nin younilla on terveydelle negatiivisia vaikutuksia. Tosin Watsonin ym. (2015, 843—-844)

mukaan on epaselvaa, onko yli 9 tunnin ydunilla yhteytta mahdolliseen terveysriskiin.

Riittavan ja hyvan unen merkkeja ovat nukahtaminen pian nukkumaanmenosta, yhtajaksoi-
nen youni, joka voi siséltda herdamisia, mutta uudelleen nukahtaminen ei ole haastavaa
sekd aamuisin on useimmiten levannyt ja virkea olo (Terve urheilija 2022b). Unenpuute
aiheuttaa mielialan laskua, keskittymisen vaikeuksia, artyneisyytta, vasymysta ja motivaa-
tion laskua (Le Meur & Hausswirth 2015, 44; Malhotra 2017, 548). Vasyneena harjoittelu ja
kilpaileminen lisaavat loukkaantumisriskid (Le Meur & Hausswirth 2015, 44; Malhotra 2017,
553; Terve urheilija 2022b). Liian v&hainen unen saanti voi vaikeuttaa urheilijoilla erityisesti
paatoksentekokykya, reaktioaikaa, hienomotoriikkaa ja lajitaitoja, mitk& voivat nakya laji-
suorituksen heikkenemisena (Malhotra 2017, 548). Epasaanndllinen unirytmi lisaa unen-
puutteen negatiivisia vaikutuksia (Le Meur & Hausswirth 2015, 44). Riittava ja laadukas uni
puolestaan auttaa ehkaisemaan ylirasitustilaa. Unen aikana lihaksiston kudosvauriot kor-
jautuvat ja energiavarastot palautuvat harjoittelusta tehokkaimmin rakentavien eli anabolis-
ten hormonien vaikuttaessa. Hermoston palautuminen vaatii myds saanndllistéa unta. (Terve
urheilija 2022b.)

Unen merkitysta crossfitharjoittelusta suoriutumiseen on tutkittu vahan. Kilerin ym. (2021,
1-10) tutkimuksessa, jossa tutkittiin unen laadun ja crossfitharjoittelun tulosten yhteytta,
tilastollisesti merkitsevasti unen laatu korostui erittain teknisissé ja kognitiivisesti vaativissa
crossfitharjoittelun osa-alueissa. Tutkimuksen mukaan erityisesti voimisteluliikkeitd vaati-
vassa crossfitharjoittelussa unella on merkittdva rooli suorituksen parantamisessa. Peso-
sen ym. (2022, 1-7) tutkimuksessa tutkittiin fyysisen aktiivisuuden intensiteetin yhteytta
uneen. Tutkimuksen mukaan korkea intensiteettinen harjoittelu vaikuttaa seuraavan yon

uneen lyhentamalla sitd, mutta silla ei ollut vaikutuksia unen laatuun.
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3.5 Ravinnon merkitys crossfitharjoittelusta palautumisessa

Crossfitharjoitteluun ei ole olemassa ravitsemusohijeita, jotka perustuisivat tieteelliseen tut-
kimukseen lajin harrastamisen vaikutuksista energiantarpeeseen (de Souza ym. 2021,
202). Crossfit Inc:in ohjeistukset crossfitharjoittelijoiden ruokavaliosta pohjautuvat zone-
seka paleo-ruokavalioihin. N&aissa ruokavalioissa ohjeistus energiaravintoaineiden saannin
osalta on 40 E% hiilihydraatteja, 30 E% proteiineja ja 30 E% rasvoja. (Glassman 2002;
Escobar ym. 2016, 462) Crossfit Inc:in ravitsemukseen liittyvien ohjeistuksien taustalta
puuttuu tieteellinen nayttd. Ohjeistukset pohjautuvat pdéosin yksildiden mielipiteisiin eivatka
tutkimustietoon. (Escobar ym. 2016, 462; Maxwell ym. 2017, 2.)

Crossfitharjoittelijoiden tulee kiinnittda huomiota ravintoon, koska riittava ravitsemus tukee
suorituskykya, palautumista, kehittymista ja riittdvaa ravintoaineiden saantia seké sopivaa
kehon koostumusta. (Thomas ym. 2016, 545; Mursu & Méannikk6 2021a.) Energiansaannin
vastatessa kulutusta tai ollessa hieman sita suurempaa, ovat kehitys, vastustuskyky ja pa-
lautuminen tehokkaimmillaan (Terve urheilija 2022¢). Ravinnon avulla harjoittelussa kulu-
tetut kehon energiavarastot tayttyvat, nestehukka korjaantuu ja elimisté saavuttaa ravitse-
muksellisen tasapainon ja kehitykselle otollisen hormonaalisen tilan. Hyva ja nopea palau-
tuminen mahdollistaa harjoittelun kehittavyyden. (Borg ym. 2007, 277.) Lihasten energia-
varastot palautuvat nopeammin ruokailun tapahtuessa melko pian harjoituksen jalkeen el
alle kaksi tuntia harjoittelun paattymisesta (Peake 2019, 19). Peltomaan (2015, 86) mukaan

ravinnolla on my6s vahintaan epasuoria fysiologisia vaikutuksia stressin lieventamiseen.

Liian vahainen energiansaanti voi johtaa lihasmassan laskuun, hormonitoiminnan héairiéihin,
luutiheyden laskuun seka altistaa vasymykselle, loukkaantumisille seka sairastumisille
(Thomas ym. 2016, 561). Suhteellisella energiavajeella urheilussa tarkoitetaan tilaa, jossa
energiansaanti on kulutukseen nahden riittdméatonta. Suhteellinen energiavaje laskee suo-
rituskykya ja heikentdd palautumista. Pitkaan jatkuessaan suhteellinen energiavaje vahen-
taa harjoittelun tuloksellisuutta seké altistaa urheilijan ylirasittumiselle, josta palautuminen

voi kestédé kuukausista vuosiin. (Terve urheilija 2022c.)

Crossfit Inc:in suosittelemien zone- ja paleo-ruokavalioiden hiilihydraattien saantisuositus
40 % energiansaannista poikkeaa suomalaisista ravitsemussuosituksista. Suomalaisessa
vuoden 2014 ravitsemussuosituksessa hiilihydraattien laskennallinen saantisuositus on 45—
60 % energiansaannista (E%). (Ruokavirasto 2019, 25.) Hiilihydraattien sopiva saanti vaih-
telee likunnan maarén, tehon ja kehon painon mukaan (Mursu & Mannikké 2021). Urheili-
joille riittava hiilihydraattien saanti on olennainen osa ruokavaliota (Thomas ym. 2016, 556—

557; Kerksick ym. 2018, 11). Crossfitharjoitteluun ei ole olemassa kohdennettuja
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hiilihydraattien saantisuosituksia, mutta crossfitharjoittelu luokitellaan korkean intensiteetin
harjoitteluksi, joten paivittdisen hiilihydraattien saantimééran tulisi olla 6—10 g/kg/vrk (Tho-
mas ym. 2016, 550; Gogojewicz ym. 2020, 8). Kaurasen (2021, 175) mukaan fyysinen kuor-
mitus lisaa erityisesti hiilihydraattien osuutta energianldhteend, joten harjoittelu lisaa erityi-
sesti niiden tarvetta elimistossa. Tavallisesta ruokavaliosta suomalaiset saavat hiilihydraat-
timaaran, joka kattaa noin 50 % paivan energiansaannista, mutta fyysisesti aktiiviselle hen-

killle 70 % péaivan energiansaannista voi tulla hiilihydraateista (Kauranen 2021, 119).

Borgin ym. (2007, 279-280) mukaan hiilihydraattivarastot voivat tyhjentyd 1-2 tunnin kova-
tehoisen harjoittelun aikana ja rasituksen jalkeen varastot tulee tayttya ennen seuraavaa
harjoitusta. Harjoittelun jalkeiset kaksi tuntia ovat kriittisia lihaksen glykogeenivarastojen
tayttymisen kannalta. Rasituksen jalkeen tulisi ensimmaisten tuntien aikana nauttia nope-
asti ja tehokkaasti hiilihydraatteja, koska silloin varastot tayttyvat tehokkaammin. (Peake
2019, 19.) Suositeltavia hiilihydraattien lahteité ovat kasvikset, hedelmat, pahkinat, sieme-
net seka taysjyvaviljavalmisteet. (Kerksick ym. 2018, 11; Ruokavirasto 2019; Kauranen
2021, 119.) Puolestaan sokeria ja puhdistettua viljaa kannattaa valttad, koska lisattya so-
keria sisaltavien elintarvikkeiden kayton rajoittaminen lisda ruoan ravintoainetiheytta ja

taysjyvaviljan ravintoainetiheys on suurempi kuin valkoisen viljan (Ruokavirasto 2019, 17).

Proteiinien keskeisin tehtdva elimistéssa on toimia lihasten ja aineenvaihdunnallisten pro-
teiinien ja aminohappojohdannaisten rakennusaineena. Liikunnan aikana niiden merkitys
energianlahteena on vahainen. (Mursu & Mannikkd 2021a.) Proteiinin toinen rooli proteii-
nitarpeen kattamisen lisksi on proteiinisynteesin tehostaminen. Proteiinisynteesi tarkoittaa
harjoituksen aikaansaaman arsykkeen hyédyntamistéa, esimerkiksi lihasvoimaharjoittelussa
lihasmassan kasvua ja kestavyysurheilussa lihaksen parempaa toipumista ennen seuraa-
vaa harjoitusta. (Borg ym. 2007, 282.) Monipuolisella ja hyvénlaatuisella sekaruokavaliolla
saavutetaan riittdva proteiinien saanti urheilijoiden tarpeisiin (Borg ym. 2007, 282; Kaura-
nen 2021, 175). Proteiinien saantisuositus on 10-20 E% (Ruokavirasto 2019).

Rasvahapot ovat keskeinen energianldhde erityisesti aerobisessa liikunnassa. Urheilijalle
sopiva rasvahappojen saanti vaihtelee valilla 1-2 g/kg/vrk. Tamé& maara turvaa riittavaa
energiansaantia ja varmistaa sen, ettd energiantuotossa keskeisilla lihaksilla on riittdvan
suuret sisdiset rasvavarastot. Suositeltava ravinnon rasvan laatu painottuu tyydyttymatto-
miin rasvahappoihin terveysnakdkulmiin perustuvien ravitsemussuositusten mukaisesti.
(Mursu & Mannikko 2021a.) Ruokaviraston (2019, 22—-23) mukaan lahes kaikki kasvitljyt ja
niista tehdyt margariinit seka kasvioljypohjaiset rasvalevitteet sisaltavat runsaasti tyydytty-

matonta rasvaa ja E-vitamiinia. Kasvibljypohjaiset rasvalevitteet sisaltavat lisdksi D-
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vitamiinia. Niiden tulisi olla nékyvan rasvan lahteina ruokavaliossa. Pahkinat ja siemenet

ovat myds hyvia tyydyttymattdman rasvan lahteita.

Liikunta lisé& nesteen menetysta keskimaarin 0,3-2,4 litraa tunnissa. Liikunnan aikana nes-
tettd suositellaan juotavan sen verran, ettd painon menetys jaisi alle 2 %:n. Alle 1 tunnin
suorituksissa ei merkittavad nestehukkaa ehdi syntya, joten juominen ei ole valttamatonta.
Pidemmissa suorituksissa suositeltu nesteen maéara on noin 0,4-0,8 litraa tunnissa. (Mursu
& Mannikkod 2021b.) Nestevaje tarkoittaa hien mukana menetettyjen nesteiden ja liikkunnan
aikana nautittujen nestemaarien erotusta. Nestevaje korvataan juomalla noin 1,5-kertainen
maara likkunnan jalkeisina tunteina. Neste kannattaa nauttia tasaisesti, mika johtaa suurem-
paan kehoon jadvaan nesteen maaraan ja janon tunne pysyy Vlla, jolloin juominen helpot-
tuu. (Borg ym. 2007, 277-278.)

Nestetasapainon palauttajana hiilihydraatteja ja elektrolyytteja sisaltavat juomat ovat tehok-
kaampia kuin vesi. Veden nauttiminen laimentaa plasman natriumpitoisuutta liséten virtsa-
neritysta. Nestetasapainoa voi kaytanngssa arvioida seuraamalla virtsan varia ja maaraa,
painon muutosta ja janon tunnetta. (Mursu & Méannikké 2021b.) Urheilun aikaiseen hikoiluun
liittyy nestevajauksen lisaksi elektrolyyttien menetystd, joista erityisesti natriumilla on mer-
kittdva rooli (Borg ym. 2007, 278). Kaurasen (2021, 136) mukaan urheilusuorituksen aikana
natriumin puute voi aiheuttaa lihaskramppeja. Palautumisessa natrium edistaa nestevajeen

korjaantumista elimistéssa (Borg ym. 2007, 278; Kauranen 2021, 136).

Tavoitteellisesti liikkuvien alkoholin kayttddn ei ole olemassa suositusta. Alkoholin kaytélla
on kuitenkin epaedullisia vaikutuksia liikuntaan, jonka vuoksi sen kayttta tulee minimoida
tai kokonaan valttda ennen liikkuntasuoritusta, sen aikana ja sen jalkeen palautumisvaiheen
ajan. Alkoholi heikentaa fyysista suorituskykya vaikuttamalla negatiivisesti likunnan aikai-
seen aineenvaihduntaan, lAmmaonséaételyyn ja kognitiivisiin toimintoihin. Alkoholi hidastaa
palautumista, jos sitd on nautittu liikuntasuorituksen jalkeen. Liikuntasuorituksen jalkeen al-
koholi voi hidastaa lihasten glykogeenivarastojen tayttymista, nestevajeen korjaantumista
ja proteiinisynteesia. (Thomas ym. 2016, 552-553; Mursu & Mannikko 2021a.)

3.6 Huonon palautumisen seuraukset

Normaalisti elimistod pyrkii yllapitdmaan tasopainotilaa eli homeostaasia (Uusitalo & Num-
mela 2016, 634). Fyysinen harjoittelu aiheuttaa elimistdssa stressitilan, joka aiheuttaa eli-
mistoon fysiologisia muutoksia. Pitkdan jatkuessaan stressi vaikuttaa haitallisesti elimist66n
useiden mekanismien kautta. Veren sokeripitoisuus jaa korkealle ja kehon immuunipuolus-

tusjarjestelma heikkenee, mik& voi johtaa infektiokierteeseen. Kehon suojelujarjestelmét
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heikkenevét, mika voi aiheuttaa yksilon heikkouksien mukaan monenlaisia oireita, kuten
migreenin, vatsahaavan, rytmihairiéita tai paniikkikohtauksia. Hormonaaliset hairiét vaikut-
tavat aineenvaihduntaan ja seksuaalitoimintoihin. Rasvaa alkaa kertyméan vyoétarolle hor-
monaalisten muutosten takia, mika altistaa lihomiselle ja edelleen kakkostyypin diabetek-

selle ja sydantaudeille. (Peltomaa 2015, 55-56.)

Akonniemen ym. (2018, 42) mukaan epaoptimaalinen palautuminen voi aiheuttaa heiken-
tynytta suorituskykya seké johtaa loukkaantumisiin, ylirasitukseen tai loppuun palamiseen.
Fyysisessa ylikuormitustilassa palautuminen ei tapahdu normaaleissa aikarajoissa. Varsi-
naisesti ylikuormitustilassa on kyse alipalautumisesta. Kun kuormitusta on liikkaa, elimisto ei
ehdi palautua rasituksesta. Yleensa kasautuneen kuormituksen syyna ovat myoés harjoitte-
luun liittymattdmat tekijat, kuten riittamatdn tai vaaranlainen ravinto seka riittAmaton uni.
(Uusitalo 2015, 2344; Uusitalo & Nummela 2016, 631.)

Fyysinen ylirasitustila ilmenee seka kehon ettd mielen toiminnassa. Korkea aamusyke ja
alentunut maksimisyke, kauan kestéva sykkeen tasaantuminen harjoituksen jalkeen, alen-
tunut suorituskyky, univaikeudet ja infektiotauteihin herkemmin sairastuminen ovat merk-
keja ylirasitustilasta, joita jokainen liikkuja voi tarkastella ilman mittalaitteitta. Syketaajuuden
kasvuun liittyy pienentynyt sykevdlivaihtelu, joka ilmentd& autonomisen hermoston toimin-
taa. Akuutissa stressitilanteessa autonomisen hermoston sympaattinen saately on hallitse-
vaa ja stressitilanteen mennessé ohi parasympaattisen hermoston aktiivisuus on hallitse-
vaa. Autonomisen hermoston tasapaino kertoo ndiden kahden osion aktiivisuuden suh-
teesta. Ylikuormitustilassa voidaan mitata fysiologisia muutoksia maksimilaktaattitasossa, -
hapenottokyvyssa ja veren testosteronipitoisuudessa, mitka ovat alentuneet ja vastaavasti
stressihormonien pitoisuudet ovat korkealla veressa ja virtsassa. Ylikuormitustilassa suku-
puolihormoneiden tasapaino hairiintyy, mista seuraa sukupuolielinten toimintahairioita ja
sukusolujen tuotannon vahenemisté. Liséksi keskushermoston normaali uudistuminen vai-
keutuu, mistd seurauksena on erilaisia psyykkisid oireita. Ruokahalun katoaminen, vasy-
myksen tunne ja masentuneisuus seka akilliset mielialan muutokset ovat esimerkkeja ylira-
situstilan psyykkisista oireista. (Peltomaa 2015, 55-56, 64—65; Uusitalo & Nummela 20186,
628.) Lihastason ylikuormitus voidaan néhdéa lihasentsyymien ja proteiinien hajoamistuot-
teiden kohonneina pitoisuuksina veressa, mutta niiden kaytdssa ylikuormituksen mittarina
on rajoitteita (Uusitalo & Nummela 2016, 625).

Stressin seurauksena unen laatu ja kesto heikkenevét, mika johtaa ihmisen seuraavan pai-
van vasyneena herdamiseen. Katkonaisen yéunen seurauksia voi olla kortisolipitoisuuden
kasvu, syketaajuuden ja verenpaineen nousu, sekd rasva-aineenvaihdunnan muutoksia.

Nama fysiologiset seuraukset johtavat siihen, ettd unen hairicherkkyys ja stressi vahvistavat
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toisiaan. Ihminen on vasyneena alttiimpi stressaantumaan. (Peltomaa 2015, 57.) Krooninen
unen puute heikentaa puolustuskykya taudinaiheuttajia vastaan, mika altistaa infektioille ja
sairasteluille. Riittamattéman unen on myds todettu lisdavan loukkaantumisriskia, ja unen
maaran lisdaminen vahentad vammariskia 40-60 %. Lisaksi ravinnon merkitys on unen
kannalta tarkeaa, silla terveellinen ja saanndllinen ruokailu edistad hyvaa vireystilaa paivisin
ja siten myos nukkumista. (Terve urheilija 2022b.)
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4 Palautumisen mittaaminen kuormituksesta
4.1 Autonominen hermosto

Autonominen hermosto séatelee sileiden lihassolujen, sydénlihassolujen ja rauhassolujen
toimintaa, eika niiden toimintaan voi tahdonalaisesti vaikuttaa (Sand ym. 2016, 133; Leppa-
luoto ym. 2019, 328—-329). Autonomiset hermosyyt my6s tuovat tietoa naiden elinten tilasta.
Autonominen hermosto jakautuu anatomisesti seké toiminnallisesti kahteen alaryhmé&an,
sympaattiseen hermostoon ja parasympaattiseen hermostoon. Naiden hermostojen vaiku-
tukset ovat yleensé vastakkaisia. Useimpiin sen saatelyn alaisiin elimiin tulee sympaattisia
seka parasympaattisia hermosyitd, jolloin niilla on vastakkaiset vaikutukset. Esimerkiksi sy-
damen sympaattisen hermoston lisdantynyt toiminta nostaa syketta ja parasympaattisen
hermoston lisdantynyt toiminta hidastaa sitd. Suoliston siledlihassoluissa hermosyiden vai-
kutukset ovat painvastaiset. Elimissa, joihin tulee vain sympaattisen tai parasympaattisen
hermoston hermosyita, voivat vaikutukset olla myo6s kiihdyttavia tai estavia. (Sand ym.
2016, 133-139; Leppaluoto ym. 2019, 349.)

Toiminnallisesti sympaattisen hermoston toiminnan lisdantyminen parantaa kehon kykya
reagoida kriisitilanteisiin, ja pelontunne saa sympaattisen hermoston aktivoitumaan maksi-
maalisesti. Fysiologisia muutoksia elimistossa ovat syddmen pumppauskyvyn lisaantymi-
nen, verenkierron muutokset, keuhkoputkien laajentuminen, energiansaannin tehostumi-
nen ja voimakas hikoilu. Lisdmunuaisten adrenaliini saa lihasverisuonet laajenemaan, jol-
loin suurempi maaré veresta virtaa luustolihaksiin ihon ja elinten verisuonten samalla su-
pistuessa. Keuhkoputkien laajetessa hengittdminen helpottuu ja lisdantynyt hikoilu poistaa
lihastytn tuottamaa lisdlampda. Lisdksi aivorungon aivoverkosto aktivoituu ja vireystila on
aarimmilldan. (Sand ym. 2016, 138-139.) Sympaattisen hermoston vaikutus on yleensa

laaja ja kestaa kauan (Leppaluoto ym. 2019, 350).

Toiminnallisesti parasympaattinen hermosto on aktiivinen levossa seké ruokaa sulattaessa.
Parasympaattisen hermoston aktivoituminen hidastaa sydamen syketta, alentaa verenpai-
netta seka tehostaa ravinnon liikkkumista mahassa ja suolistossa. Liséksi se lisda ruuansu-
latuskanavan rauhasten eritystoimintaa. (Sand ym. 2016, 139; Leppaluoto ym. 2019, 349—
350.)
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4.2 Palautumisen ohjaus ja mittaaminen kuormituksesta

Palautumisen ohjaus

Ohjauksen kasitteelle ei ole olemassa yhta kaiken kattavaa maaritelmaa. Ohjaus-kasitteen
ja ohjaustyon kuvaukset eroavat toisistaan sen mukaan, korostetaanko niissa menetelmaa,
ohjaajan ja ohjattavan vélista vuorovaikutusta, prosessia, omaa kokemusta, toimintaympéa-
ristod, kasitteellista viitekehystéa vai kulttuurista nakokulmaa. Yksinkertaistettuna ohjaus on
kaytannollisen opastuksen antamista ja ohjauksen alaisena toimimista. Ohjaustilannetta

suuntaavat ohjauksen tavoitteet, sisallot ja menetelmat. (Vanska ym. 2014.)

Fysioterapeuttisella ohjauksella ja heuvonnalla tarkoitetaan asiakkaiden, ryhmien, yhteiso-
jen ja yhteiskunnan toimintakykya ja terveytta edistavaa toimintaa, jota toteutetaan erilaisin
ohjaus- ja neuvontamenetelmin. Ohjauksellaan fysioterapeutti tukee asiakasta kohti yh-
dessa asetettuja tavoitteita. Ohjausprosessissa fysioterapeutti tukee asiakkaan motivaa-

tiota kayttamalla ohjauksessaan nayttdon perustuvaa tietoa. (Suomen Fysioterapeutit.)
Fyysisen kuormituksen ja palautumisen mittaaminen

Elimistdn fysiologisten muutosten tarkkailua voidaan kayttda apuna fyysisesta kuormituk-
sesta tai stressista palautumisen tunnistamisessa (Kellman 2018, 241). Parhaita arviointi-
menetelmid elimistdn stressitilan tunnistamiselle ovat autonomisen hermoston ja hormoni-
toimintojen muutosten mittaaminen (Peltomaa 2015, 55; Kellman 2018, 241). Autonomisen
hermoston toimintaa voidaan tarkkailla sykkeen tai sykevalivaihtelun kautta harjoittelun jal-
keen tai levossa (Kellman 2018, 241). Alentunut sykevalivaihtelu lepotilanteessa ja stressi-
hormoni kortisolin korkea pitoisuus herdamisen jalkeen ilmentavat pitkaén kestanytta stres-
sia (Peltomaa 2015, 55). On kuitenkin huomioitava, ettei sykevalivaihtelu yksittdisen& muut-
tujana voi kuvata kaikkia palautumiseen liittyvid prosesseja (Nuutila 2022, 47). Kohonnut
leposyke (RHR, resting heart rate) on yksi elimistdn ylikuormitustilan merkeista (Tuomilehto
2021). Aikuisen normaali leposyke on 50-80 lydntia minuutissa. Kohonneella leposykkeella
on todettu olevan yhteyksia kuolemanriskiin seka sepelvaltimotautiin ja aivoverenkierron-
hairioon sairastumisessa. (Okin ym. 2010; Zhang ym. 2016.) Sydamen ja verenkiertoelimis-
ton toiminnassa harjoittelun vaikutukset nékyvét yleensa 2—6 viikon jalkeen (Maclnnis &
Gibala 2017, 2925).

Sykevadlivaihtelu (HRV, heart rate variability) tarkoittaa peréakkaisten sydamenlyontien va-
listd aikaa. Sydamen sykevdlivaihtelu on normaali fysiologinen ilmi¢, jolla pystytaan tutki-
maan autonomisen hermoston toimintaa seka tasapainoa. Sykevalivaihtelu kuvaa autono-

misen hermoston parasympaattista saatelyd. Fyysisesta rasituksesta palautuminen nakyy
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sykevalivaihtelun nousuna, ja korkea sykevdlivaihtelu tarkoittaa voimakasta palautumisti-
laa. Sydamen sykevalivaihtelu lisdantyy, kun elimistd on palauttavassa tilassa ja parasym-
paattinen hermosto on aktiivinen. Sykevadlivaihtelu sen sijaan laskee, kun parasympaattinen
aktiivisuus vahenee. Talloin elimistd on kuormituksen alla ja sympaattinen hermosto on ak-
tiivinen tai sympaattinen aktiivisuus on kohonnut, joka voi johtua niin fyysisista kuin psyyk-
kisista kuormitustekijoistd. Paasaantdisesti sydamen sykevalivaihtelu kasvaa aktiivisesti lii-
kuntaa harrastavilla inmisilla. Monet sydansairaudet, ik&, tupakointi seka fyysinen ja psyyk-
kinen kuormitus puolestaan vahentavéat sykevalivaihtelua. (Peltomaa 2015, 92—-93; Sovijarvi
ym. 2016, 135-138; Terve urheilija 2022a; Nuutila 2022, 44.)

Sykevadlivaihtelun ja sykkeen seurantaa voidaan kayttda apuna kuormituksen ja palautumi-
sen seurannassa. Sita voidaan mitata erilaisilla laitteilla, jotka tallentavat jokaisen sydamen-
lydnnin esimerkiksi sykemittarilla. Laitteet voivat mitata syketta ja sykevalivaihtelua sahkdi-
sesti tai optisesti, yleisimmin rintakehaltd, ranteesta tai sormesta. (Terve urheilija 2022a.)
Sormesta mitattavaa aktiivisuutta voi seurata esimerkiksi Oura-sormuksen avulla. Oura-
sormus on Suomessa kehitetty dlysormus. Sen tavoitteena on ymmartaa kayttajansa pa-
lautumisen ja likkumisen tasapainoa ja niiden optimaalista suhdetta ja valittaa tata tietoa
kayttajalle. Oura-sormuksen kerddmat paivittaiset tiedot [6ytyvat alypuhelimille tarkoitetusta
sovelluksesta ja sormuksen keraamat tiedot ovat jaettuna kolmeen kategoriaan: uni, aktii-
visuus ja valmius. (Teknavi 2021; OURA 2023.) Sykemuuttujia mittaavissa laitteissa ja so-
velluksissa on taustalla erilaisia algoritmeja. Algoritmit seké& yksikot, joilla tulokset ilmoite-
taan, voivat vaihdella huomattavasti eri laitteiden kesken, joten eri laitteilla mitatut tulokset

eivat ole vertailukelpoisia keskendan. (Terve urheilija 2022a.)

Ouran internet-sivuilla on julkaistu testituloksia Oura-sormuksen antureiden toiminnasta,
joita on testattu useissa validointitutkimuksissa vertailemalla niiden tuloksia laboratoriotu-
loksiin. Sormus mittaa kehon lampétilamuutokset 0,13°C tarkkuudella minuutin aikana, jol-
loin sen mittaustarkkuus on 92 % laboratorion ulkopuolisessa kaytossd (OURA 2020a).
Oura-sormuksen mittaustarkkuus eroaa sydanfilmista (EKG) yhdella hengenvedolla minuu-
tissa (OURA 2020b). Sykkeen seurantaa on verrattu sydanfilmiin (EKG), jolloin sen tark-
kuus on leposykkeen (RHR) aikana 99,6 % ja sykevélivaihtelun (HRV) 98 % (OURA 2020c).
Oura-sormuksen unenmittauksen yleisen herkkyyden vaihteluvéali on 72-97 % ja spe-
sifisyysalue 28-67 % verrattaessa laboratoriossa tehtaviin polysomnografiaunitesteihin
(PSG) (Kinnunen 2016, 5). Millerin ym. (2022) tutkimuksen mukaan Oura-sormuksen sy-
kettd ja sykevdlivaihtelua mittaavien ominaisuuksien on havaittu olevan tarkkoja tai vahin-

taan kohtalaisen tarkkoja terveilla aikuisilla. Testitulokset osoittavat, ettéd unen aikana Oura-
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sormus antaa tarkkoja tuloksia unen ajoituksen ja keston arvioinnissa, mutta eri unitilojen

arvioinnissa on viela kehitettavaa.
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5 Opinnaytetydn toteutus
5.1 Tutkimusmenetelma

Opinnaytetyt toteutettiin monimenetelmallisena tutkimuksena, koska opinnaytetybhon ke-
rattiin aineistoa niin kvalitatiivisessa kuin kvantitatiivisessa muodossa. Kvalitatiivisessa
muodossa tutkimuskysymyksiin keréttiin aineistoa kyselylomakkeilla (Liite 1, Liite 2) ja kvan-
titatiivisesti keraamalla opinndytetyohon osallistujilta paivakirjamuodossa (Liite 3) tietoa

Oura-sormuksen tuottamasta datasta, joka liittyi elimistdn palautumiseen.

Kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus on menetelmasuuntaus, jolle on olemassa useita eri
maaritelmia, koska erilaisia analyysi- ja lahestymistapoja on monia (Tuomi & Sarajarvi
2018). Tyypillisesti laadullisessa tutkimuksessa pyritaan ymmartamaan tutkimuksessa tar-
kasteltavaa ilmiota tutkimuksen kohteena olevien nakodkulmasta seka tuottamaan yksityis-
kohtaista tietoa (Juuti & Puusa 2020, 11). Luonteeltaan laadullinen tutkimus kuvailevaa ja
sen avulla pyritaan ymmartamaan tiettya toimintaa tai antamaan teoreettisesti mielekas tul-
kinta jollekin ilmidlle (Tuomi & Sarajérvi 2018). Kvantitatiivisen eli m&arallisen tutkimuksen
avulla sen sijaan selvitetdan lukumaariin ja prosenttiosuuksiin liittyvia kysymyksia seka
usein selvitetdan eri asioiden valisia riippuvuuksia tai tutkittavassa ilmidssa tapahtuneita
muutoksia (Heikkila 2014, 15). Kvalitatiivinen ja kvantitatiivinen tutkimus voidaan erottaa
toisistaan, mutta niitd voidaan myo6s soveltaa samassa tutkimuksessa ja tutkimusaineiston

analysoinnissa (Alasuutari 2011).

Opinnaytetydn kvalitatiivisen osan tutkimuksellisena lahestymistapana oli fenomenologia.
Fenomenologia on filosofian haara, joka on kiinnostunut ilmidista ja ilmididen tulkitsemi-
sesta. Filosofisen suuntauksen pohjalta on kehitetty fenomenologinen metodi, jota noudat-
taen voidaan ilmi6 ymmartaa ja kuvata. (Metsamuuronen 2011, 224.) Fenomenologia vali-
koitui tutkimuksen tutkimukselliseksi lahestymistavaksi, koska tarkoituksena oli saada vas-
tauksia tutkittavien omakohtaisista kokemuksia unen ja ravitsemuksen ohjauksen vaikutuk-

sista koettuun palautumiseen.
5.2 Tutkimuksen toteutus ja tutkittavat

Opinnaytetytssa toteutettiin 4 viikon mittainen interventiotutkimus ilman kontrolliryhméaa
kahdelle eri ryhmaélle osallistujia. Interventiot toteutettiin helmi-huhtikuussa 2023. Opinnay-
tetydhon osallistujat rekrytoitiin Crossfit Lahden asiakkaista, julkaisemalla opinndytetyoryh-
man tekema ja toimeksiantajan jakama ilmoitus Crossfit Lahden suljetussa Facebook-ryh-

massa. Osallistumiselle ei asetettu mitaan rajoitteita, vaan kuka tahansa Crossfit Lahden
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jasen sai osallistua. Bengtssonin (2016, 10) mukaan ennen tutkimuksen tekoa on etukateen
maariteltava, paljonko osallistujia tutkimukseen tarvitaan, jotta tutkimusaineistoa olisi riitta-
vasti tutkimuskysymyksiin vastaamiseen. Tavoitteena oli saada vahintaan 20 henkiléa osal-

listumaan opinnaytetyohon, koska sen ajateltiin olevan riittdva maara vastaajia.

Osallistujia opinnaytetyohon ilmoittautui 12 ja heidat jaettiin kahteen ryhmaén, joista toinen
sai unen ja toinen ravitsemuksen ohjausta. Osallistujat saivat toivoa kumpaan ryhmaan ha-
luavat osallistua, mutta opinnaytetydn tekijat pitivat oikeuden jakaa osallistujat tasakokaisiin
ryhmiin. Osallistujat, jotka olivat toivoneet tiettyd ryhmaa, paasivat haluamaansa ryhmaan.
Loput osallistujat opinndytetyon tekijat jakoivat ryhmiin siten, etté niista tulivat tasakokoiset
ja kummassakin ryhmassa oli viisi naista ja yksi mies. Palautumisen ohjauksen keinoiksi
valittiin uni ja ravitsemus, koska ne ovat keskeisimpia tutkitusti todistettuja keinoja elimiston
palautumisen edistamiseen (Peake 2019, 17-24). Kuviossa 3 on esitelty opinnaytetydn

tyonkulkukaavio.

Hutikuu 2022
Opinnaytetybaiheen valinta ja aiheen hyvéaksynta,
toimeksiantaja ja toimintaymparistd

[}
=
g Toukokuu - Joulukuu 2022
3 Teoriapohja, mittarin valinta, tutkimuslupa,
g tietosuojailmoitus, suostumuslomake ja saatekirje
e
[
3
o Joulukuu 2022 - Tammikuu 2023
Osallistujien hankkiminen, mainoksen luominen ja
jakaminen. Pdivakirja- ja kyselylomakkeiden
luominen
Helmikuu - Maaliskuu 2023
[ Uniryhman toteutusvaihe. Suostumuslomakkeiden
" allekirjoitus, ryhmaohjaukset, mittareiden kaytto
a seka kyselylomakkeet
3
5
] Maaliskuu - Huhtikuu 2023
f-' Ravitsemusryhmaén toteutusvaihe.
Suostumuslomakkeiden allekirjoitus, ryhméohjaukset,
mittareiden kaytto seka kyselylomakkeet
Huhtikuu - Toukokuu 2023
o Aineistojen analysointi ja tulostaulukkojen luominen
=
3
2 Kesédkuu - Heindkuu 2023
E Pohdinnan kirjoittaminen
e
[
E Elokuu - Marraskuu 2023
s Opinnaytetydn arviointi ja viimeistely

Valmis opinndytetyd

Kuvio 3. Tydnkulkukaavio
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5.3 Aineistonkeruumenetelma

Fysiologista kuormittumista ja siita palautumista mitattiin Oura-sormuksen avulla, jotta saa-
tiin objektiivista tietoa yksilon palautumisesta. Oura-sormus mittaa leposykettd, sykevali-
vaihtelua, kehonlampdtilaa, hengitystiheytta ja unen vaiheita sek& kestoa (OURA 2023).
Haverinen (2021) mukaan suositeltavia lepotilassa seurattavia sykemuuttujia ovat leposyke
ja sykevélivaihtelu. Pitkaaikainen sydamen sykevalivaihtelun mittaaminen tapahtuu 3-7
vuorokauden aikana ja antaa tietoa tyopaivan, likunnan tai muiden aktiviteettien rasittavuu-
desta seka palautumiskyvysta (Sovijarvi ym. 2016, 136). Unen kestoa osallistujilta seurat-
tiin, koska riittava ja laadukas uni ehkaisevat ylirasitustilaa (Terve Urheilija 2022b). Tamén
vuoksi Oura-sormuksen antamista arvoista valittiin analysointikohteeksi leposykkeen, unen

keston ja sykevalivaihtelun muutos mittausjakson aikana.

Mittausjakso Oura-sormuksella kesti 4 viikkoa, jonka aikana osallistuja taytti paperista pai-
vakirjapohjaa Oura-sormuksen antamasta datasta. Harjoittelun vaikutukset sydamen ja ve-
renkiertoelimiston toiminnassa nakyvat yleenséa 2-6 viikon harjoittelun jalkeen (Maclnnis &
Gibala 2017, 2925), joten mittausjakson pituudeksi valittiin tAman vuoksi 4 viikkoa. Mittaus-
jakson pituuteen vaikutti myés Oura-sormusten kuukauden mittainen kokeilujakso, jonka
jalkeen osallistujien olisi pitdnyt maksaa sormuksen toiminnasta. Osallistujat kirjoittivat yl6s
mittausjaksolta paivittain sykevalivaihtelun, leposykkeen ja unen keston. Oura-sormuksen
arvojen liséksi osallistujat merkitsivat paivakirjaan koetun palautumisen, ja olivatko he nou-
dattaneet saamiaan palautumisen ohjeita paivan aikana. Paivakirjapohja taytettiin anonyy-
misti. Neljan viikon mittausjakson jalkeen osallistujat palauttivat taytetyn paivakirjan opin-

naytetyon tekijdille ja heille lahetettiin sdhkéinen loppukysely.

Koettua palautumista tutkittiin osallistujilta loppukyselyn avulla. Loppukysely toteutettiin
sahkoisesti webropol-kyselyn avulla (Liite 1, Liite 2). Webropol-kysely valittiin, koska se on
luotettava, anonyymi, turvallinen, helppokayttdinen sek& monipuolinen (Webropol). Loppu-
kysely lahettiin osallistujille sen jalkeen, kun he olivat palauttaneet Oura-sormukset. Loppu-
kyselyssa osallistujilta kysyttiin mittausjaksoa edeltavistd haasteista palautumisen kanssa,
miksi he halusivat osallistua opinnaytetyéhon ja kuinka hyvin he noudattivat saamansa oh-
jeistusta. Avoimilla kysymyksilla osallistujilta kysyttiin, millaisia muutoksia he tekivét tottu-
muksiinsa ohjauksen perusteella ja millaisia vaikutuksia he kokivat ohjauksella olleen hei-
dan palautumiseensa. Avointen kysymysten avulla pyrittiin selvittdmaan, millaisia koettuja

vaikutuksia ohjauksella oli ollut osallistujille heiddn omasta mielestaan.
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5.4 Intervention kuvaus

Mittausjakso toteutettiin 2. sukupolven Oura-sormuksella. Oura-sormukset lainattiin LAB-
ammattikorkeakoululta ja niista tehtiin lainaussopimus LAB WellTech kehittamisympariston
ja osallistujan valille. Ennen mittausjakson aloittamista osallistujille sovitettiin sopivan ko-
koinen Oura-sormus ja heille ohjattiin Oura-sormuksen kayttd. Ryhmille oli tehty yhteinen
power point -esitys Oura-sormuksen kaytosta seka kayttbonotosta. Tavoitteena oli, etta
osallistujat kayttavat sormusta kaikkina vuorokauden aikoina mittauksen aikana, ja ottavat
sen pois vain tarvittaessa esimerkiksi sormusta ladattaessa. Mittauksessa oli huomioitava
se, etteivat osallistujat voineet kayttdd Oura-sormusta harjoittelun aikana, vaan se piti ottaa
pois, koska sormus saattoi vahingoittua tai rikkoutua crossfitharjoittelussa. Ennen interven-
tion alkamista osallistujat allekirjoittivat myds tietosuojailmoituksen ja suostumuslomak-
keen. Lisaksi heille selitettiin, ettd heilla on mahdollisuus keskeyttda opinnaytetyéhén osal-

listuminen misséa vaiheessa tahansa.

Mittausjakso toteutettiin uni- ja ravitsemusryhmille eri viikoilla seka ohjaukset toteutettiin
ryhmille erikseen. Uniryhma suoritti mittausjakson ensin, ja ravitsemusryhma aloitti oman
mittausjaksonsa uniryhmalaisten palautettua sormukset. Molempien ryhmien mittausjaksot
olivat kestoltaan 4 viikkoa. Osallistujat saivat ohjausta joko uneen tai ravitsemukseen liit-

tyen. Palautumisen ohjaus toteutettiin ryhmamuotoisesti.

Opinnaytetybhon kuului kolme tapaamiskertaa. Tavoitteena oli, etta kaikki opinnaytetydn
tekijat osallistuvat tapaamiskerroille. Aikataulusyista ravitsemusryhman ensimmainen oh-
jauskerta jouduttiin alkuperaisesta suunnitelmasta poiketen toteuttamaan kahdessa ryh-
massa eri paivina. Kaikki opinnaytetyon tekijat eivat paasset osallistumaan ravitsemusryh-
man toisen ryhman ensimmaiselle ohjauskerralle. Ensimmaista ohjauskertaa varten osal-
listujaryhmille oli tehty ryhmékohtaiset power point -esitykset, joihin opinnéaytety6n tekijat
olivat siséllyttaneet palautumisen ohjauksen. Osallistujille l1ahetettiin ohjauskerran jalkeen
power point -esitykset sdhkopostilla, jotta osallistujat pystyivat kertaamaan saamaansa pa-
lautumisen ohjausta. Ohjauksen yhteydessa vastattiin osallistujien kysymyksiin teemoihin
liittyen. Uniryhman ensimmainen ohjauskerta toteutettiin LAB-ammattikorkeakoulun tiloissa
ja ravitsemusryhman ensimmaiset ohjauskerrat toteutettiin Crossfit Lahti -salin tiloissa. Toi-
sella kerralla osallistujat saivat halutessaan kertausta saamistaan palautumisohjeista. Toi-
nen valinnainen ohjauskerta toteutettiin molemmille ryhmille etdohjauksena. Uniryhméan toi-
selle tapaamiskerralla ei osallistunut ketdan. Ravitsemusryhman toisella tapaamiskerralla

oli yksi osallistuja. Kolmannella kerralla osallistujat palauttivat lainatut sormukset ja
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paivakirjapohjat opinnaytetydn tekijdille. Kolmannen kerran jalkeen osallistujille lahetettiin

linkki sdhkoiseen webropol-kyselylomakkeeseen.
Uniryhméan saama ohjaus

Hyvéan unen laadun kannalta tarkein edellytys on unen rytmittaminen oman sisaisen kellon
mukaan ja pyrkiminen saannéllisyyteen nukkumaanmenoajoissa. Saanndllista univalveryt-
mia tulisi noudattaa myds viikonloppuisin. Univalverytmin jatkuva vaihtelu vaikuttaa unen
laatuun negatiivisesti. Unen laadun parantamiseksi osallistujia ohjeistettiin pyrkiméaan saéan-
ndlliseen paivarytmiin, eli ajoittamaan nukkumaanmenon aina samaan aikaan illalle ja he-
radmaan samaan aikaan aamuisin paivittdin. Osallistujia ohjeistettiin ennemmin nukku-
maan tarvittaessa paivaunet kuin siirtamaan herddmisaikaa mybthempaan, silla taméan stra-
tegian avulla sisainen kello ei mene sekaisin. Paivaunien tulisi olla kestoltaan lyhyet, alle
30 minuulttia, silla alle 30 minuuttia kestavan unen aikana elimistd ei ehdi siirtymaan syvan
unen vaiheeseen, jonka seurauksena voi kokea unisuutta loppupéivan ajan. (Le Meur &
Hausswirth 2015, 41,46; Malhotra 2017, 554; Uniliitto.) Yksildiden valilla on eroja tarvittavan
unen maarassa, mutta terve aikuinen ihminen tarvitsee unta noin 7-9 tuntia vuorokaudessa
(Peltomaa 2015, 99-100; Watson ym. 2015, 843—-844).

Osalllistujia ohjeistettiin ajoittamaan paivan harjoittelu joko aamupaivaan tai illalla viimeis-
taan alkuiltaan kello 17-20 valille. Harjoittelua aamupaivalla suositeltiin, koska silloin ihmi-
nen on yleensa virkeimmillaan. Unen kannalta optimaalisinta olisi ajoittaa raskas harjoittelu
ennen kello 18, silla mita kuormittavampi harjoitus on, sitd suurempi harjoituksen aiheut-
tama stressi on elimistolle. Elimisto tarvitsee enemman aikaa palatakseen normaalitilaan,
jonka vuoksi myodhaan illalla harjoittelu voi vaikeuttaa nukahtamista. (Le Meur & Hausswirth
2015, 41; Uniliitto.)

Osalllistujia ohjeistettiin rauhoittamaan ilta. Uniliiton ohjeen mukaan illalla rauhoittumisen
tulisi alkaa viimeistaan tuntia ennen vuoteeseen siirtymista. Televisio ja muut alylaitteet tu-
lisi sulkea tunti ennen nukkumaan menoa, koska nailla laitteilla on aivoja stimuloiva vaiku-
tus, joka ei tue nukahtamista. Rentouttavan iltarutiinin kehittdminen sen sijaan edistdé nu-
kahtamista, silla sdnkyyn meneminen rentoutuneena tukee nopeaa nukahtamista ja syvaa
unta. (Le Meur & Hausswirth 2015, 42; Malhotra 2017, 554.)

Osallistujia ohjeistettiin valttdm&an kofeiinin nauttimista kello 18 jalkeen seka vahentamaan
alkoholin kulutusta. Kofeiinin nauttiminen vahentaa melatoniinin eritysta seka kofeiinin naut-
timinen voi aiheuttaa viivettd nukahtamisessa, joka vahentaa syvan unen osuutta seka ly-
hentda unen kokonaisaikaa. Kofeiinin nauttimisen lisaksi osallistujia ohjeistettiin rajoitta-

maan alkoholin kulutusta. Alkoholin nauttiminen lahellda nukkumisaikaa hairitsee unta.
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Alkoholi véahentaa merkittavasti syvan unen vaiheita, jolloin elimistéssa tapahtuu palautu-
mista. Jos alkoholia on nautittu kuusi tuntia ennen nukahtamista, se vaikuttaa uneen héirit-
sevasti. (Le Meur & Hausswirth 2015, 45-46.)

Ravitsemusryhman saama ohjaus

Ravitsemuksen ohjeistuksessa painotettiin riittdvan energiansaannin tayttymista ja huomi-
oimaan proteiinien ja hiilihydraattien sopiva saanti. Ravitsemuksen ohjauksessa hyddyn-
nettiin Ruokaviraston (2022a) aikuisille suunnattua materiaalia, joka pohjautuu vuoden
2014 pohjoismaisiin ravitsemussuosituksiin. Ohjauksessa ei hyddynnetty suoraan cross-
fitharjoitteluun kohdennettuja ravitsemussuosituksia, koska crossfitharjoitteluun ei ole ole-
massa varsinaisia tutkittuun tietoon pohjautuvia ravitsemusohjeita (de Souza ym. 2021,
202).

Paljon liikuntaa harrastavan ruokavaliossa terveelliset valipalat ja sdannollinen ateriarytmi
ovat tarkeitd (Ruokavirasto 2022b). Sdannéllinen ateriarytmi pitéda veren glukoosipitoisuu-
den tasaisena, hillitsee nalan tunnetta seka tukee painonhallintaa (Ruokavirasto 2022a).
Osallistujia ohjeistettiin saanndlliseen ateriarytmiin. Ruokaviraston (2022a) mukaan sdan-
ndllinen ateriarytmi voi esimerkiksi rakentua aamupalasta, lounaasta ja paivéllisesta, seka
tarvittaessa 1-2 valipalasta. Osallistujia ohjeistettiin ruokailemaan harjoittelun jalkeen mah-
dollisimman pian, silla lihasten energiavarastot palautuvat nopeammin, jos ruokailu tapah-

tuu alle kaksi tuntia harjoittelun paattymisesta (Peake 2019, 19).

Hiilihydraattien lahteina osallistujia ohjeistettiin suosimaan taysjyvaviljavalmisteita, kasvik-
sia, marjoja ja hedelmia. Viljavalmisteiden suositeltava pdivittdinen kayttomaara on noin 6
annosta naisille ja noin 9 annosta miehille. Annos tarkoittaa 1 desilitraa keitettya taysjyva-
pastaa, -ohraa tai -riisia tai muuta taysjyvaliséketta tai yhta leipaviipaletta. Kuitupitoisuuden
tulisi leivissa olla vahintaan 6 g/100 g (Ruokavirasto 2022a.) Borgin ym. (2007, 284) mu-
kaan harjoituksen jalkeinen proteiinisynteesi saattaa olla suurempaa, jos hiilihydraattia ja
proteiinia nautitaan jo ennen harjoittelua kuin vasta harjoittelun jélkeen. Ruokaviraston
(2022a) mukaan kasviksia, vihanneksia, hedelmia ja marjoja tulisi sydda vahintaan 500 g
paivassa. Maarastd marjoja ja hedelmia tulisi olla noin puolet, ja loput juureksia ja vihan-
neksia. Crossfitharjoittelu luokitellaan korkean intensiteetin harjoitteluksi, joten paivittaisen

hiilihydraattien saantimaaran tulisi olla 6—10 g/kg/vrk (Thomas ym. 2016, 550).

Ruokaviraston (2022a) mukaan proteiinin lahteena kalaa tulisi suosia 2—3 kertaa viikon ai-
kana ja lihavalmisteita seka punaista lihaa sy6da korkeintaan 500 g viikossa. Proteiinien
saantisuositus on 1,1-1,3 g/kg/vrk. (Ruokavirasto 2022c.) Kalassa ja siipikarjan lihassa on

punaiseen lihaan verrattuna parempi rasvan laatu. Palkokasveilla, kuten soijalla, voidaan
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tarvittaessa korvata eldinperaisia proteiinin lahteitd. Hyvia rasvojen lahteitd ovat kasvioljy,
kasvibljypohjaiset levitteet, pahkinét ja siemenet. Pahkingita ja siemenid ohjeistetaan syo-
maan lajeja vaihdellen noin 30 g eli 2 rkl paivassa. (Ruokavirasto 2022a.) Mursun & Man-
nikdbn (2021a) mukaan urheilijalle sopiva rasvahappojen saanti vaihtelee valilla 1-2

g/kg/vrk.

Ruokaviraston (2022a) mukaan nesteen tarve on yksil6llista ja siihen vaikuttavat esimer-
kiksi fyysinen aktiivisuus, ympariston lampdatila ja ik&. Useimmilla nesteen tarve tulee tyydy-
tetyksi, jos juodaan janon mukaisesti. Ohjeellinen kaikkien juomien maara paivassa on 1—
1,5 litraa ruoan siséltaman nesteen lisaksi. Liikunta lisd& nesteen menetysta keskimaarin
0,3-2,4 litraa tunnissa. Osallistujia ohjeistettiin, etta nestetasapainoa voi seurata seuraa-
malla virtsan varid ja maaraa, painon muutosta ja janon tunnetta. (Mursu & Mannikkd
2021b.)

Osallistujia ohjeistettiin valttamaan alkoholin nauttimista ennen harjoittelua, sen aikana ja
sen jalkeen palautumisvaiheen ajan, silla alkoholin nauttiminen muun muassa hidastaa pa-
lautumista seka silla on muita liikunnan kannalta epéedullisia vaikutuksia. (Thomas ym.
2016, 552-553; Mursu & Mannikkoé 2021a.) Ruokaviraston (2019, 23) mukaan alkoholi-
juomien kayttda tulee rajoittaa siten, etté alkoholin paivittainen saanti olisi naisille yksi annos
ja miehille kaksi annosta alkoholijuomaa paivassa. Runsasta kertajuomista (yli 5-6 an-

nosta) pitaisi valttaa eikd alkoholia tule nauttia paivittain.
5.5 Aineiston kasittely ja analysointi

Paivakirjojen aineisto Oura-sormuksen arvoista analysoitiin SPSS-ohjelman frekvenssiana-
lyysin avulla. Paivakirjojen aineisto vietiin SPSS-ohjelmaan kasin. Osallistujien ryhmakoh-
taiset mittausjaksojen arvot sykevalivaihtelusta, leposykkeesté ja unen kestosta jaoteltiin
kahden ensimmaisen viikon ja kahden viimeisen viikon mukaan. Naista osallistujien arvojen
kokonaisuuksista luotiin muuttujat. SPSS-ajot tehtiin uni- ja ravitsemusryhmille erikseen.
SPSS-ajojen tulokset tallennettiin LAB-ammattikorkeakoulun kaksinkertaisesti suojatulle

OneDrive-palvelimelle.

Sahkoisen webropol-kyselylomakkeen aineisto analysoitiin laadullisen sisallénanalyysin
avulla aineistoléhtoisesti. Sisallonanalyysin avulla analysoidaan kielta. Aineistolahtdisessa
sisdllbnanalyysissa aineisto pyritdén jarjestamaan tiiviiseen ja selkeaan muotoon kadotta-
matta sen sisdltamaa informaatiota. Sisallonanalyysi rakentuu koodauksesta, aineiston pel-
kistamisesta, klusteroinnista eli ryhmittelysta ja kasitteellistamisestad. (Tuomi & Sarajarvi

2018) Sisallénanalyysin vaiheet esitetddn kuviossa 4.
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1. Koodaus,
lukeminen ja 2. Aineiston
aineistoon pelkistaminen

perhetyminen

4. Kasitteellistaminen ‘ 3. Klusterointi eli

ryhmittely

Kuvio 4. Sisallénanalyysin vaiheet (mukailtu Tuomi & Sarajarvi 2018)

Sisallonalanyysi aloitettiin siirtAmalla jokaisen vastaajan vastaukset LAB-ammattikorkea-
koulun OneDrive-palvelimessa word-tiedostoon, jonka jalkeen aineisto luettiin huolellisesti
l&pi. Aineiston analyysia ohjasi toinen tutkimuskysymys. Tarkoituksena oli selvittd& ohjauk-
sen koettuja vaikutuksia osallistujille. Pelkistamisvaiheessa tutkimuskysymyksiin liittyvat
vastaukset koodattiin eri varein. Aineistosta poimittiin n&ma ilmaukset sek& ne pelkistettiin
tutkimuskysymyksen alle. Tama vaihe esitetdan esimerkin avulla taulukossa 1. Ryhmittely-
vaiheessa koodattuja vastauksia ryhmiteltiin ja niistd muodostettiin yla- ja alaluokkia. Lo-

puksi ndille luokille muodostettiin niitd kuvaavat kasitteet.

Taulukko 1. Esimerkki aineiston pelkistamisesta

Alkuperaisilmaukset Pelkistetyt ilmaisut

Uni oli palauttavampaa. Palauttava uni

Hammastyin siitd, miten saannollisyydella | Saannéllisyyden positiivinen vaikutus uni-
oli vaikutusta siihen, etté herasin viikonlop- | rytmiin

punakin samaan aikaan.
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6 Tulokset
6.1 Osallistujien kuvaus

Tutkimukseen osallistui yhteensa 12 henkilda. Osallistujista 10 oli naisia ja 2 miehia. Kaikki
osallistujat olivat CrossFit Lahden jasenid. Osallistujat jaettiin kahteen ryhmaén, joissa kum-
massakin oli 6 osallistujaa. Sek& uni- ettd ravitsemusryhmassa oli viisi naista ja yksi mies.

Osalllistujien keski-iké ei ole tiedossa, mutta kaikki osallistujat olivat taysi-ikaisia.

Alkuperdisesta suunnitelmasta poiketen, jouduttiin intervention aikana ravitsemusryhman
ensimmainen ohjauskerta toteuttamaan kahdessa ryhmassa, silla kaikki rynméan jasenet
eivat paasseet ensimmaiselle ohjauskerralle. Muuten interventio toteutui suunnitellusti. Ku-
kaan osallistujista ei keskeyttanyt osallistumistaan mittausjakson aikana. Yksi osallistujista

jattaytyi pois ennen mittausjakson alkua henkilékohtaisista syista.
6.2 Uni- ja ravitsemusryhman Oura-sormuksella mitattu vaikutus palautumiseen

Ryhmalaisten paivakirjojen tulokset on kuvattu taulukoissa 1, 2 ja 3. Taulukoissa on esitetty
myoOs mittausjakson ajalta puuttuvat arvot. Puuttuvat arvot johtuvat siitd, ettei siltd paivalta
paivakirjaan ollut merkitty arvoa. Puuttuvia arvoja oli mittausjakson aikana tavanomainen
maara. Taulukosta tulkitaan mediaania, eli suurusjarjestyksen keskimmaisten arvojen kes-
kiarvotulosta, koska pienen otannan keskiarvotulos ei ole luotettava tulosten &aripaiden vai-

kuttaessa tulokseen (Tietoarkisto a).
Uni- ja ravitsemusryhman HRV-arvojen muutos mittausjakson aikana

Uni- sek& ravitsemusryhman HRV-arvon mediaani nousi kahden jalkimmaisen mittausvii-
kon aikana verrattuna ryhmien ensimmaiseen kahteen viikkoon (Taulukko 2). Uniryhméan
mediaani oli ensimmaiseltd kahdelta viikolta 80 ja seuraavalta kahdelta viikolta 81,5. Ravit-
semusryhman mediaani oli ensimmaiseltd kahdelta viikolta 35 ja seuraavalta kahdelta vii-
kolta 36. HRV-arvon mediaanin nouseminen viittaa positiiviseen muutokseen palautumi-
sessa. Muutokset mediaanissa ovat kuitenkin niin pienid, ettei palautumisen ohjauksella ole
ollut varsinaista vaikutusta uniryhman tai ravitsemusryhman HRV-arvoihin mittausjaksojen

aikana.



Taulukko 2. Uni- ja ravitsemusryhman HRV-arvojen tulokset
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Uniryhman

HRV-arvot en-

Uniryhman
HRV-arvot seu-

Ravitsemusryh-

méan HRV-arvot

Ravitsemusryh-

méan HRV-arvot

simmaiset raavat kaksi viik- | ensimmaiset seuraavat kaksi
kaksi viikkoa koa kaksi viikkoa viikkoa
HRV-arvojen 84 76 80 81
lukumaara
Puuttuvat 0 8 4 3
HRV-arvot
Keskiarvo 87,6310 85,6842 46,2750 48,2099
Mediaani 80,0000 81,5000 35,0000 36,0000
Vaihteluvali [42, 168] [41, 159] [19, 96] [13, 104]

Uni- ja ravitsemusryhman leposykkeen muutos mittausjakson aikana

Uni- seka ravitsemusryhman leposykkeen mediaan nousi kahden jalkimmaisen mittausvii-

kon aikana verrattuna ryhmien ensimmaiseen kahteen viikkoon (Taulukko 3). Uniryhméan

mediaani oli kahdelta ensimmaiselta viikolta 47 ja kahdelta seuraavalta viikolta 48. Ravit-

semusryhman mediaani oli kahdelta ensimmaiselté viikolta 56 ja kahdelta seuraavalta vii-

kolta 57. Mediaanin muutos on kuitenkin niin pieni, ettei palautumisen ohjauksella ole ollut

vaikutusta osallistujien leposykkeeseen kummassakaan ryhmassa. Normaali leposyke on

50-80, ja sitd korkeammat arvot viittaavat ylikuormitustilaan (Tuomilehto 2021).




Taulukko 3. Uni- ja ravitsemusryhman leposykkeen arvojen tulokset
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Uniryhman le- | Uniryhman le- | Ravitsemus- Ravitsemusryh-
posykearvot posykearvot ryhman le- | mén leposykear-
ensimmaiset seuraavat kaksi | posykearvot vot seuraavat
kaksi viikkoa viikkoa ensimmaiset kaksi viikkoa
kaksi viikkoa

Leposyke arvo- | 84 76 80 81

jen lukumaara

Puuttuvat lepo- | 0 8 4 3

syke arvot

Keskiarvo 47,2619 47,7632 55,4000 56,4198

Mediaani 47,0000 48,0000 56,0000 57,0000

Vaihteluvali [39, 57] [39, 61] [42, 72] [40, 73]

Uni- ja ravitsemusryhman unen keston muutos mittausjakson aikana

Uni- seka ravitsemusryhméan unen keston mediaani laski mittausjakson aikana (Taulukko

4). Uniryhman mediaani oli kahdelta ensimmaiselta viikolta 7,8 ja kahdelta seuraavalta vii-

kolta 7,4. Ravitsemusryhméan mediaani oli kahdelta ensimmaiselta viikolta 7,5 ja kahdelta

seuraavalta viikolta 7,3. Molemmissa ryhmissé unen kesto laskenut, mutta unen maara ol

kuitenkin suositusten mukaista eli 7-9 tuntia yossa (Peltomaa 2015, 99-100; Watson ym.

2015, 843-844). Tosin on huomioitava, ettei ravitsemusryhma saanut unen kestoon liittyvaa

ohjausta.




Taulukko 4. Uni- ja ravitsemusryhman unen kesto -arvojen tulokset
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Uniryhman Uniryhman Ravitsemus- Ravitsemusryh-
unen kesto en- | unen kesto seu- | ryhman  unen | man unen kesto
simmaiset kaksi | raavat kaksi | kesto  ensim- | seuraavat kaksi
viikkoa viikkoa maiset kaksi | viikkoa
viikkoa

Unen kesto -ar- | 84 76 80 81

vojen luku-

maara

Puuttuvat unen | O 8 4 3

kesto -arvot

Keskiarvo 8,0731 7,5758 7,4764 7,0884

Mediaani 7,8000 7,3650 7,5100 7,2700

Vaihteluvali [4,33; 12,22] [5,60; 10,38] [3,38; 10,58] [1,43; 9,50]

6.3 Uniryhman kyselylomakkeella mitattu koettu palautuminen

Uniryhmalta keratyn aineiston perusteella tutkimustulokset jakautuivat yhteen ylaluokkaan

ja kolmeen alaluokkaan (Taulukko 5). Positiiviset vaikutukset uneen -yldluokka muodostuu

osallistujien kokemuksista siita, miten ohjaus vaikutti heidan uneensa. Uniryhmalaiset eivat

kokeneet ohjauksella olleen muita vaikutuksia kuin uneen liittyvia.

Taulukko 5. Uniryhmén paa- ja alaluokat

Ylaluokka

Alaluokka

Positiiviset vaikutukset uneen

Palauttavampi uni

Unirytmin saannollisyys

Unen kesto pidentynyt

Uniryhmalaiset kokivat, ettd ohjausjaksolla oli positiivisia vaikutuksia uneen. He kokivat, etta

heidan unensa on palauttavampaa, unirytmi on sdénnéllistynyt ja unen kesto pidentynyt.
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“Uni oli palauttavampaa.” (O1)

"Hammastyin siitd, miten sdannollisyydella oli vaikutusta siihen, ettéd herasin

viikonloppunakin samaan aikaan.” (02)

" - onnistuin paaosin pidentamaan uniaikaani aiempaan verraten.” (0O3)
6.4 Ravitsemusryhman kyselylomakkeella mitattu koettu palautuminen

Ravitsemusryhmalta keratyn aineiston perusteella tutkimustulokset jakautuivat kolmeen
ylaluokkaan ja neljaén alaluokkaan (Taulukko 6). Positiiviset vaikutukset uneen -ylaluokka
kasittelee ravitsemusryhmalaisten kokemuksia siita, miten ohjaus vaikutti heidan uneensa.
Positiiviset vaikutukset ravitsemukseen -ylaluokka kasitellee ravitsemusryhmalaisten koke-
muksia siitd, miten ohjaus vaikutti heidan energian saantiinsa. Ei vaikutusta -ylaluokkaan

luokitellut osallistujat kokivat, ettei ohjauksella ollut vaikutusta koettuun palautumiseen.

Taulukko 6. Ravitsemusryhméan péaé- ja alaluokat

Ylaluokka Alaluokka

Positiiviset vaikutukset uneen Parempi unen laatu

Aamuisin levannyt olo

Ei paivasaikaista vasymysta

Positiiviset vaikutukset ravitsemukseen Riittava energian saanti

Ei vaikutusta

Ravitsemusryhmalaiset kokivat, ettd ohjausjaksolla on ollut positiivisia vaikutuksia uneen.
He kokivat, ettéd unen laatu on parantunut, aamuisin on levannyt olo eikd paivasaikaan ole

vasymysta.

“Unen laatuni on varmaankin ollut parempaa, koska aamuisin olo on levédnnyt

ja péivaaikaista vdsymystéa ei juurikaan ole ollut.” (O5)

Ravitsemusryhmalaiset kokivat, ettéa ohjausjaksolla on ollut positiivisia vaikutuksia ravitse-
mukseen. He kokivat, ettd ohjauksella on ollut vaikutuksia ravitsemukseen siten, etta ener-

giansaanti on lisdantynyt, kun asiaan kiinnittda aktiivisesti huomioita.

- - ruuan méaaréllisyys ainakin ajatuksen tasolla vielé lisdéantynyt.” (O6)
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Ravitsemusryhmassa oli osallistujia, jotka kokivat, ettei ohjausjaksolla ollut vaikutusta koet-
tuun palautumiseen. He kokivat, etteivat huomanneet suurta eroa entiseen tai ohjauksella

ei ollut varsinaista vaikutusta koettuun palautumiseen.
“En ole huomannut suurta eroa.” (O7)

"Ohjauksella ei ollut varsinaista vaikutusta.” (O8)
6.5 Uni- ja ravitsemusryhmien kyselylomakkeiden tulosten yhteenveto

Uniryhmasta nelja osallistujaa vastasi Webropol-kyselyyn ja kaksi osallistujaa jatti vastaa-
matta. Webropol-kyselyn vastauksien sisdlldnanalyysin tuloksista voidaan huomata, etta
opinnaytetython osallistumisella oli positiivisia vaikutuksia uneen ja sen laatuun. Osallistu-
jien vastauksista ilmeni, etta he unen laadun koettiin parantuneen, unen kesto oli pidentynyt

seka vuorokausirytmista oli tullut sdanndéllisempi.

Ravitsemusryhmasta kaikki osallistujat vastasivat Webropol-kyselyyn. Webropol-kyselyn si-
sallénanalyysin tuloksista voidaan huomata, ettd opinnaytetyéhoén osallistumisella oli posi-
tiivisia vaikutuksia ravitsemuksen lisaksi unen laatuun. Yhden osallistujan vastauksista tuli
ilmi, etta han oli ravitsemuksessa huomioinut riittdvan energiansaannin. Unen laatuun liitty-
vat positiiviset vaikutukset osallistujien vastauksien mukaan olivat parempi unen laatu, aa-
muisin virkea olo ja paivaaikainen vasymys oli vahentynyt. Osallistujista kaikki eivat kuiten-
kaan kokeneet, etta ohjauksella oli ollut vaikutusta koettuun palautumiseen. Naiden osallis-

tujien kokemuksen mukaan ohjauksella ei ollut varsinaista vaikutusta palautumiseen.

Uni- ja ravitsemusryhmille oli yhteista se, ettd molemmissa ryhmissa oli osallistujia, jotka
kokivat ohjauksella olleen positiivisia vaikutuksia uneen. Ryhmien vélilla oli kuitenkin eroa
siin&d, millaisia positiivisia vaikutuksia ohjauksella koettiin olleen uneen. Uniryhman koetut
positiiviset vaikutukset uneen olivat palauttavampi uni, unirytmin sdannollistyminen ja unen
keston pidentyminen. Ravitsemusryhman koetut vaikutukset uneen olivat parempi unen
laatu, levannyt olo aamuisin eikd pdaivasaikaan koettu vasymystd. Ryhmien isoimpana
erona oli se, ettd ravitsemusryhmassa oli osallistujia, jotka kokivat, ettei ohjauksella ollut
lainkaan vaikutuksia koettuun palautumiseen. Uniryhmasta tallaisia kommentteja ei kysely-

lomakkeelle tullut.
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7 Pohdinta
7.1 Tulosten yhteenveto ja pohdinta

Taman opinnaytetyon tavoitteena oli lisata crossfitharjoittelijoiden tietoa palautumisesta, ja
siihen vaikuttavista tekijoista. Tarkoituksena oli toteuttaa interventiotutkimus, jossa tutki-
taan, millaisia vaikutuksia palautumisen ohjauksella on crossfitharrastajien kuormituksesta
palautumiseen. Opinnaytetyon aineisto koostui uni- ja ravitsemusryhmien Oura-sormuksen
datasta seké kyselylomakkeiden vastauksista. Kummankin ryhman intervention kesto oli 4

viikkoa.

Oura-sormuksen datasta ilmeni, etta 4 viikon interventiojaksolla oli pieni vaikutus molem-
pien ryhmien HRV-arvojen mediaaniin, joka nousi. Interventiojaksolla oli molemmissa ryh-
missa sen sijaan leposykkeen mediaaniin nostava vaikutus. Muutos oli kuitenkin molem-
missa sykemuuttujissa niin pieni, ettei palautumisen ohjauksella ollut todellista vaikutusta
sykemuuttujiin. T&han voi osaltaan vaikuttaa intervention keston lyhyys. Bonnarin ym.
(2018) ovat tutkimuksessaan vertailleet erilaisia urheilijoille toteutettuja interventiotutkimuk-
sia liittyen uneen. Tutkimuksen mukaan urheilijoiden tekemilla lyhytkestoisilla unihygieniaan
vaikuttavilla muutoksilla ei ollut vaikutuksia lajisuoritukseen tai palautumiseen. Sen sijaan

pitkakestoiset interventiot ovat vaikuttavampia.

Uni- ja ravitsemusryhmien HRV-arvot ja leposykkeen arvot poikkesivat kuitenkin jo mittaus-
jakson alkaessa paljon toisistaan. Uniryhman osallistujien HRV-arvojen mediaani oli mit-
tausjakson alkaessa 80 kun taas ravitsemusryhméan HRV-arvojen mediaani oli mittausjak-
son alkaessa 35. Uniryhman osallistujien leposykkeen mediaaniarvo oli mittausjakson al-
kaessa 47 kun taas ravitsemusryhman leposykkeen mediaani oli mittausjakson alkaessa
56. Opinnaytetydssa ei kysytty osallistujien taustatietoja tarkemmin, joten on vaikea tietaa,
mik& vaikutti ryhmien valiseen eroon jo mittausjakson alkaessa. HRV-arvot ja leposykkeen
arvojen perusteella voidaan pohtia, ettéa uniryhmalaiset olivat joukkona jo mittausjakson al-

kaessa palautumisen kannalta paremmalla tasolla kuin uniryhmalaiset.

Opinnaytetyohon osallistuneet uniryhmalaiset kokivat, etta saadulla unen ohjauksella oli
uneen positiivisia vaikutuksia. He kokivat, ettd uni oli palauttavampaa, unirytmi saannollis-
tynyt ja unen kesto pidentynyt. Ryhmalaisten Oura-sormusten mittaustulosten perusteella
unen kesto oli kuitenkin laskenut mittausjakson aikana. Koska osallistujien kokemukset ja
mittaustulokset erosivat toisistaan, saattaa osallistujien positiivisten kokemusten taustalla
olla asiakastyytyvaisyys. Terveydenhuollossa asiakas- eli potilastyytyvaisyys kuvaa sita,

miten organisaatio on onnistunut vastaamaan potilaan odotuksiin (Mikkola & Saarijarvi
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2022). Uniryhmalaisille annettiin unenhuolto-ohjaukseen kuuluvaa tietoa uneen vaikutta-
vista elaméntavoista, nukkumisymparistosta sekd nukkumistottumuksista. Naita pidetaan
tarkedna osana unettomuuden hoitoa, mutta niiden tehoa ei kuitenkaan ole voitu osoittaa.
Unen ohjauksen vaikuttavuuteen voi vaikuttaa ohjauksen laatu seka ohjattavan sitoutunei-
suus ohjeiden noudattamiseen. (Jarnefelt 2017.) Opinnaytetyéhon osallistuneet uniryhma-
laiset kokivat saaneensa positiivisia vaikutuksia unen ohjauksesta, joten voidaan olettaa,
etta he olivat riittdvan sitoutuneita ohjeiden noudattamiseen. Pitk&aikaiseen hoitoon sitou-
tumista voidaan parantaa sovittamalla hoito-ohjeet mukautumaan mahdollisimman hyvin
hoidettavan elam&aéan (Kyngas 2001). Uniryhman kohdalla palautumisen ohjeistus on saat-
tanut olla helpommin osallistujien elaméan sovellettavissa seké osallistujilla on ollut realis-
tiset odotukset saamansa ohjauksen suhteen. Opinndytetydhon osallistuneet uniryhmalai-
set saivat unen ohjausta ryhmamuotoisen tapaamisen aikana, jonka liséksi heilla oli mah-
dollisuus saada ohjausta myos etaohjauksena. Verkkopohjaisella unikoulutuksella on to-
dettu olevan positiivisia vaikutuksia koehenkildiden unikayttaytymiseen. Satunnaistetun uni-
koulutusintervention on todettu parantavan korkeakouluopiskelijoiden unen laatua, s&an-
ndllistdaneen heidan unirytmiaén ja heilla oli pienempi todennakoisyys nukkua lilan vahan
ennen kokeita (Hershner & O’Brien 2018).

Opinnaytetydhon osallistuneet ravitsemusryhmalaiset kokivat, ettéa saadulla ravitsemusoh-
jauksella oli positiivisia vaikutuksia unen laatuun. He kokivat, etta uni oli ravitsemusohjauk-
sen myota parempi laatuista, aamuisin oli levannyt olo eika paivasaikaista vasymysta ollut.
Tuloksena tdma on mielenkiintoinen, silla ravitsemusryhmalaiset eivat saaneet uneen liitty-
vaa ohjausta, mutta tasta voidaan huomata, ettd ravinnolla oli yhteys uneen. Gratwicken
ym. (2021) narratiivisen kirjallisuuskatsauksen mukaan ravintoon liittyvat interventiojaksot
urheilijoille ovat tehokas tapa lisata unen kestoa ja laatua. Tosin tutkimuksen mukaan tutki-

musnayttod ravinnon optimaalisesta suhteesta uneen on viela puutteellista.

Opinnaytetyohon osallistuneiden ravitsemusryhmalaisten joukossa oli myds osallistujia,
jotka eivat kokeneet, ettéd palautumisen ohjauksella olisi ollut vaikutuksia koettuun palautu-
miseen. Tahan voi osaltaan vaikuttaa se, ettd ohjaus, jota ravitsemuksesta annettiin, poh-
jautui Ruokaviraston (2022a) aikuisille suunnattua materiaaliin, joka pohjautuu vuoden
2014 pohjoismaisiin ravitsemussuosituksiin. Joillekin osallistujista tama tieto on voinut olla
jO ennestaan tuttua tai suositusten noudattaminen on jo ollut osa arkea. Crossfitharjoitte-
luun ei ole kuitenkaan olemassa tutkittuun tietoon pohjautuvia ravitsemussuosituksia (de
Souza ym. 2021, 202), joten opinnayteydssa paatettiin noudattaa Ruokaviraston (2022a)

ohjeistusta.
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Opinnaytetydn tuloksia tarkastellessa voidaan huomata, ettd Oura-sormuksella mitattuna
palautumisen ohjauksella ei ollut todellista vaikutusta osallistujien palautumiseen uni- tai
ravitsemusryhmassa. Kuitenkin kyselylomakkeella mitattuna osallistujista osa oli havainnut
ohjauksella olleen vaikutuksia koettuun palautumiseen. Myds Wilson ym. (2023) ovat ha-
vainneet narratiivisessa Kkirjallisuuskatsauksessaan, etta interventioiden myoéta interventi-
oon osallistuneiden subjektiivinen kokemus omasta terveydentilasta paranee seka interven-
tiot edistavat suositusten mukaista terveyskayttaytymista. Kyselylomakkeiden vastaukset
olivat samansuuntaisia tAman tuloksen kanssa. Osallistujat kokivat, ettd kiinnittamall& huo-

miota omaan palautumiseen voi sitd samalla edistaa.
7.2 Eettisyys ja luotettavuus

Opinnaytetytprosessissa noudatettiin hyvaa tieteellisté kaytantda Tutkimuseettisen neuvot-
telukunnan (TENK) ohjeiden mukaisesti. TAma tarkoittaa sita, etta tarvittavat tutkimusluvat
on hankittu seka tutkimuksessa huomioidaan muiden tutkijoiden ty6 ja saavutukset asian-
mukaisella tavalla. Hyvan tieteellisen kaytannén noudattaminen on tarkead, jotta tutkimus
voi olla eettisesti hyvaksyttavaa ja luotettavaa. (TENK 2012, 6; Tuomi & Sarajarvi 2018.)
Opinnaytetydssa viitattiin asianmukaisesti kaikkiin kaytettyihin lahteisiin LAB-ammattikor-
keakoulun viittausohjeiden mukaisesti sekd noudatettiin opinnaytetyon osallistujien tieto-
suojaan liittyvid vaatimuksia. Tutkimusprosessissa tutkijoilta odotetaan avoimuutta ja rehel-
lisyytta (TENK 2012, 6; Kuula 2015). Koko opinnaytetytprosessi on pyritty kuvaamaan

mahdollisimman avoimesti ja tarkasti.

Tutkimuksen eettinen perusta muodostuu ihmisoikeuksista, ja niiden kunnioittamisesta.
Tutkimukseen osallistumisen tulee olla vapaaehtoista seka tutkittavilla on oikeus keskeyttaa
osallistuminen tutkimukseen kaikissa tutkimuksen vaiheissa ja kieltdé aineiston kaytto jal-
kikateen. (Kuula 2015; Tuomi & Sarajarvi 2018.) Ennen tutkimuksen aloittamista tutkittavia
tulee informoida riittavasti tutkimukseen liittyvista seikoista. Tutkittaville tulee aina antaa tie-
toa tutkimusaineiston kaytosta seka pyytaa tarvittavat suostumukset tutkimusaineiston jat-
kokaytosta. Jokaisella tutkimukseen osallistuvalla tulee myds olla tieto siitd, miten henkil6-
tietoja kasitellaan, ja missa niita sailytetd&n. (Kuula 2015.) Opinnéaytetydhon osallistuminen
perustui vapaaehtoisuuteen, ja osallistujilla oli oikeus keskeyttaa opinnaytety6hon osallis-
tuminen kaikissa opinnaytetydprosessin vaiheissa. Opinnaytety6hon osallistujia informaoitiin
heidan oikeuksistaan. Jokainen opinnaytetydhon osallistuva henkild taytti suostumuslomak-
keen (Liite 4), luki tietosuojailmoituksen (Liite 5) sek& osallistujille toimitettiin saatekirje (Liite
6). Osallistujilla oli my6s mahdollisuus kysya tarkentavia kysymyksia opinnaytetydproses-

sista ja opinnaytety6hon osallistumisesta.
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Tutkimuksen eettisen ndkdkulman kannalta aineiston analyysissa ja raportoinnissa tutkijan
on tarkea huomioida se, ettei tutkittavia voi tunnistaa eli aineisto on anonymisoitu, tutkimuk-
sen tulokset on raportoitu rehellisesti ja tarkasti seka aineistoa kaytetaan siihen, mihin tut-
kittavilta on lupa. (Kuula 2015.) Opinnaytetytta tehdessa huolehdittiin osallistujien yksityi-
syydensuojasta. Opinnaytetyon tekijdiden tiedossa oli osallistujien nimet, mutta aineisto
opinnaytety6hon kerattiin taysin anonyymisti ilman minkaénlaisia tunnistetietoja, eika se ol-
lut yhdistettavissa yksittdiseen inmiseen. Osallistujien yksityisyyden takaamiseksi osallistu-
jien tietoja kasiteltiin huolella sek& varmistettiin tietosuojavaatimusten toteutuminen tutki-
mukseen osallistujille. Kerattya aineistoa kasiteltiin LAB-ammattikorkeakoulun kaksinkertai-
sesti suojatuilla palvelimilla. Osallistujilta kerattyja anonyymeja tietoja kaytettiin vain tdhan

opinnaytetython ja toimeksiantajalle tehtyyn esitykseen opinnaytetytn tuloksista.

Opinnaytety®n tulosten luotettavuutta tarkastellessa tulee ottaa huomioon tulosten reliaa-
belius seka validius. Tutkimuksen reliaabelius tarkoittaa mittaustulosten toistettavuutta ja
validius mittarin ja tutkimusmenetelman kykya mitata sitd, mita on tarkoituskin mitata (Hirs-
jarviym. 2007, 226). Opinnaytetydn tulosten luotettavuutta lisda se, etta opinnaytetytta teki
useampi henkild. Useamman henkilon yhteistyd pienentaa yksittdisen inmisen nakemysten
ja uskomusten korostumista opinnaytetydssa ja sen tulosten analysoinnissa. Opinnaytetyon
mittarina kaytetyn Oura-sormuksen on todettu olevan vahintdén kohtalaisen tarkka mitatta-
essa syketta ja sykevdlivaihtelua, mutta unen mittaamisessa on viela kehitettavaa (Miller
ym. 2022). Mittaustulosten luotettavuuteen on voinut vaikuttaa opinndytetyéhon osallistu-
neiden mahdollisuus kayttdad sormusta mittausjakson aikana. Osallistujia ohjeistettiin ole-
maan kayttdmatta sormusta crossfitharjoittelun aikana seka muissa tilanteissa, jolloin sor-
mus olisi voinut vahingoittua. Mittaustulosten luotettavuutta olisi lisdnnyt se, etta osallistujat
olisivat pystyneet kayttdmaan sormusta jatkuvasti koko mittausjakson ajan. Opinnaytetyon
tulosten luotettavuutta olisi parantanut se, etta loppukysely olisi toteutettu kyselylomakkeen
sijaan haastatteluna. Haastatteluiden avulla olisi voitu kysya tarkentavia- ja jatkokysymyk-
sid, joiden avulla olisi saatu syvempi ymmarrys tutkittavien kokemuksista (Bengtsson 2016,
10). Luotettavuutta lisaa se, ettd opinnaytetydssa kaytettyyn kirjallisuuteen on pyritty valit-
semaan mahdollisimman tuoreita, vertaisarvioituja ja monipuolista lahteitd. Lisaksi useam-
paa eri lahdetta on pyritty kdyttdm&&n samasta aiheesta, jotta pystyttiin varmistamaan Kkir-

jallisuuden relevanttius. (Tuomi & Sarajarvi 2018.)

Opinnaytetyon tulosten luotettavuutta heikentéda pieni otoskoko. Kokonaisuudessaan opin-
naytetyohon osallistui 12 henkilda. Pienelta tutkimusjoukolta keratty tieto antaa kapean
mahdollisuuden tehda yleistettavia johtopaatoksia opinnaytetyon tuloksista. Opinnaytetydn

tulosten luotettavuuteen vaikuttaa myo6s se, etta tutkittavat valikoituivat mukaan ei-
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satunnaisella otannalla eli mukavuusotannalla, mik& heikentdé tulosten yleistettavyytta,
koska opinnaytetydhdn osallistuneiden joukkoa ei voida pitda taysin edustavana. Muka-
vuusotanta tarkoitetaan menetelmad, jossa tutkittavat henkilét valikoituvat sen mukaan
mista heidat on helpoin tavoittaa tai juuri kyseisia henkil6itéd halutaan tutkia. Jos aineisto
olisi keratty mukavuusotannan sijaan satunnaisotannalla se olisi lisdnnyt opinnaytetyon tu-
losten luotettavuutta. (Metsamuuronen 2011, 61-64.) Opinnaytetytn tulosten luotettavuu-
teen vaikuttaa myds se, ettéa osallistujat saivat itse toivoa kumpaan interventioryhmaan, uni
tai ravitsemus, he osallistuvat. Ryhmaa toivoneet paésivat haluamiinsa ryhmiin. TA&ma voi
aiheuttaa tutkimusharhaa, ja tutkimusharhatyypeista tarkemmin valintaharhaa. Valinta-
harha tarkoittaa sitd, etté interventioryhmien valilla on l&htbkohtaisesti systemaattista eroa.
Valintaharha saattaa vaaristaa tutkimustulosten tulkintaa. (Nunan ym. 2017; Sterne ym.
2023.) Opinnaytetydn tulosten kannalta tdma tarkoittaa sita, ettd uni- ja ravintoryhmiin on
voinut hakeutua osallistujia, jotka kokevat hydtyvansa enemman unen tai ravinnon ohjauk-
sesta, mika voi mahdollisesti ndkya opinndytetyodn tuloksissa uni- ja ravitsemusryhmien va-

lisissa eroissa.

Opinnaytetydn tulosten luotettavuuteen vaikuttaa myds osallistujien sitoutuneisuus opin-
naytetyohon osallistumiseen. Opinnadytetydhon osallistujilta kysyttiin kuinka paljon he ovat
omasta mielestdédn noudattaneet annettua ohjausta, mutta vastaus on subjektiivinen el
pohjautuu omaan kokemukseen eikéd vastauksesta voi erottaa, mita ohjeista on noudatettu
ja mitd ei. Joten opinndytetydssa ei voi todella tietdd, miten tarkasti opinndytetyéhon osal-
listujat ovat noudattaneet saamaansa ohjeistusta, joka voi vaikuttaa opinnaytety®n tuloksiin.
Liséksi mittaustuloksista on mahdotonta erottaa pelkdn ohjauksen vaikutuksia. Mittaustu-
loksiin on voinut vaikuttaa esimerkiksi ty0stressi tai muut tekijat arjessa. Taméa on kuitenkin

aina tilanne vastaavia tutkimuksia tehdessa.
7.3 Jatkotutkimusehdotukset

Opinnaytetyon tuloksista kay ilmi, etta 4 viikon interventiojakson aikana uni- ja ravitsemus-
ryhmien valisissd HRV-arvoissa ei tapahdu todellista muutosta Oura-sormuksella mitattuna.
Olisi mielenkiintoista tutkia miten HRV-arvot eroaisivat, jos tutkimuksessa kaytettaisiin kont-
rolliryhméd, joka ei saisi lainkaan ohjausta palautumiseen liittyen. Kontrolliryhman kaytén
avulla saataisiin selkeampaa tietoa palautumisen ohjauksen vaikutuksista testiryhmaan
(Tietoarkisto b). Olisi myds mielenkiintoista tutkia, miten pidempi interventiojakso tai inter-
vention erilainen rytmittdminen vaikuttaisi tuloksiin tai olisiko eri mittarin kaytolla saatu eri-

laisia tuloksia. Oura-sormusta ei valttamaétta voinut kayttaa harjoittelun tai esimerkiksi téiden



43

aikana, mutta esimerkiksi Firstbeat-hyvinvointianalyysia olisi voinut hyédyntaa kyseisissa

tilanteissa.

Toinen jatkotutkimusidea on tutkimus siita, miten crossfitharjoittelu vaikuttaa crossfitharras-
tajan palautumisen tarpeeseen. Nain pystyttaisiin tutkimaan tarkemmin crossfitharjoittelun
vaikutuksia elimistoon. Td&man avulla palautumisen ohjausta pystyttaisiin kohdentamaan

crossfitharjoittelun paremmin ja vastaamaan lajin vaatimuksia elimistolta.

Opinnaytetyota tehdessa ilmeni, etta crossfitharjoittelusta tehdyn tutkimuksen nayton aste
on heikkoa. Taman takia monipuolinen ja metodologisesti laadukas lisatutkimus lajista olisi
tarpeen, jotta crossfitharrastajat olisivat tietoisia lajin vaatimuksista ja vaikutuksista elimis-
toon. Esimerkiksi ravitsemussuosituksia, jotka pohjautuisivat tutkittuun tietoon ei ole cross-
fitharjoitteluun olemassa (de Souza ym. 2021, 202). Samoin lisatieto harjoituskuormituk-
sesta olisi tarpeellista, jotta vammariski vahenisi, ja crossfitharjoittelu saataisiin optimoitua

parhaalla mahdollisella tavalla (Claudino ym. 2018).
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Liite 1. Uniryhman kyselylomake

Uniryhman kyselylomake

Koetko, ettd sinulla on ollut haasteita palautumisessa ennen opinndytetyéhon osallistumista?

O Kyl
O Ei

Jos vastasit "kylld", niin millaisia?

Miksi halusit |Iahted opinndytetydhén mukaan?

Oletko noudattanut saamaasi palautumisen ohjausta?

D Kyll3, taysin

D Osittain, oman arjen sallimissa rajoissa

DEn

Millaisia muutoksia teit unirytmiisi ja unitottumuksiisi ohjauksen perusteella?



Millaisia vaikutuksia koet, ettd unen ohjauksella on ollut palautumiseesi?




Liite 2. Ravitsemusryhman kyselylomake

Ravitsemusryhman kyselylomake

Koetko, ettd sinulla on ollut haasteita palautumisessa ennen opinnaytetyéhon osallistumista?

O Kylls
O Ei

Jos vastasit "kylld", niin millaisia?

Miksi halusit ldahtea opinnaytetydhdn mukaan?

Oletko noudattanut saamaasi palautumisen ohjausta?

D Kyll3, taysin

D Osittain, oman arjen sallimissa rajoissa

DEn

Millaisia muutoksia teit ateriarytmiisi ja ruokailutottumuksiisi ohjauksen perusteella?



Millaisia vaikutuksia koet, ettd ravitsemuksen ohjauksella on ollut palautumiseesi?




Liite 3. Paivakirjapohja

I:l RAVINTORYHMA

D UNIRYHMA

PAIVAKIRJA

;?{55 SYKEVALI- LEPOSYKE UNEN KESTO PALAUTU-
VAIHTELU MNEENI

NOUDATINKO
OHJIEISTUSTA




Liite 4. Suostumuslomake

LAB University of SUOSTUMUSLOMAKE
Applied Sciences LAB-AMMATTIKORKEAKOULU

SUOSTUMUS OSALLISTUA TUTKIMUKSEEN

Olen saanut riittavasti tietoa tasta Palautumisen ohjaus crossfitharjoittelussa -opinnaytetyosta ja
olen ymmartanyt saamani tiedon. Hyvaksyn, etta minulta kerattyja anonymisoituja tietoja kaytetaan
tahan opinnaytetyhon, toimeksiantajalle tehtavaan esitykseen opinnaytetyon tuloksista seka mah-
dollisiin julkaisuihin, jotka liittyvat opinnaytetyéhon (esim. blogiteksti). Julkaisuista ei ole mahdollista

tunnistaa henkilollisyyttasi.

Osallistuessani tutkimukseen sitoudun tekemaan lainaussopimuksen Oura 2 -dlysormuksesta. Si-
toudun allekirjoituksellani palauttamaan tuotteen samassa kunnossa kuin se lainaushetkelld oli. Jos

tuote on lainauksen aikana vahingoittunut tai kadonnut, olen vahingonkorvausvelvollinen lainaajalle.

Olen voinut esittaa kysymyksia ja olen saanut kysymyksiini riittédvat vastaukset. Suostun osallistu-
maan tahan tutkimukseen vapaaehtoisesti. Olen tietoinen, etta voin keskeyttaa osallistumiseni opin-

naytetyon tutkimukseen kaikissa tutkimuksen vaiheissa.

Lisaksi olen lukenut opinnaytety6ta koskevan tietosuojailmoituksen ja annan suostumuksen kerata
tietojani opinnaytetydn henkildrekisteriin.

Paikka Aika

Tutkimukseen osallistuja

Nimi ja allekirjoitus

Opiskelijat

Nimi ja allekirjoitus

LAB-ammattikorkeakoulu
LAB University of Applied Sciences



Liite 5. Tietosuojailmoitus

Laatimispdivamaars: 31.01.2022

Mits tarkoitusta varten henkildtietoja kerdtddn? / Henkilbtietojen kdsittelyn tarkoitus

Tietoja kerataan Palautumisen ohjaus crossfitharjoittelijoille -opinndytetydta varten.
Opinnaytetydn tarkoituksena on tutkia, millaisia vaikutuksia palautumisen ohjauksella on yksilon
palautumiseen. Opinnaytetydhdn osallistuvat saavat palautumisen ohjausta unen tai ravinnon
merkityksesta palautumisessa. Opinnaytetydssa toteutetaan kuukauden interventio, jonka aikana
osallistujat toteuttavat saamaansa palautumisen ohjausta. Kuukauden ajan osallistujat tayttavat
paperista paivakirjaa, johon kirjaavat sykevalivaihtelun, leposykkeen, unen keston, koetun
palautumisen ja sen, ettd ovatko osallistujat noudattaneet mielestaan palautumisohjeita.
Paivakirjaan ei kirjoiteta henkilétietoja. Intervention lopuksi osallistujat tayttavat sahkoisen
kyselylomakkeen. Sdhkoisessa kyselylomakkeessa ei kysyta osallistujien henkildtietoja.
Opinnaytetydn tulokset esitetdan opinndytetydn raportissa taulukkomuodossa siten, ettei
osallistujia voida tunnistaa. Tietoja kaytetaan tahan opinnaytetyéhén, toimeksiantajalle tehtavaan
esitykseen opinnaytetydn tuloksista sekd mahdollisiin julkaisuihin, jotka liittyvéat opinndytetydhon
(esim. blogiteksti).

Mita tietoja kerddmme? / Tutkimusrekisterin tietosisaltd

Keradmme osallistujilta Oura2 -alysormuksen tuottamaa dataa sykevilivaihtelusta, leposykkeesta
unen kestosta, paivakirjan tietoja koetusta palautumisesta ja palautumisohjeiden noudattamisesta
seka kyselylomakkeen vastauksia. Osallistujilta tiedot kerdtdan anonyymisti.

Milld perusteella kerddmme tietoja? / Henkilotietojen kisittelyn oikeusperuste

Keradmme tietoja osallistujan suostumuksella suostumuslomakkeen perusteella.

Mista kaikkialta henkilbtietoja kerddmme / Tietoldhteet

Henkilotietoja keraamme osallistujalta itseltdan.

Kenelle tietoja siirretddn? / Tietojen siirto tai luovuttaminen ulkopuolelle

Osallistujien anonyymeja tietoja siirretdan opinndytetyén ohjaajalle, jos tietojen analysoinnissd
tarvitaan apua.
Osallistujien henkildtietoja el luovuteta eteenpain.

Minne tietoja siirretddn? / Tietojen siirto tai luovuttaminen EU:n tai Euroopan talousalueen
ulkopuolelle



Tutkimuksessa osallistujilta kerdttyja henkildtietoja sdilytetdan LAB-ammattikorkeakoulun
kaksinkertaisesti suojatulla OneDrive -palvelimella. Tietoihin pdasy on mahdollista

vain opinnaytetyon laatijoilla. Kerattyja henkilGtietoja ei siirreta EU:n

tai Euroopan talousalueen ulkopuolelle.

Kerittyjen tietojen turvallinen sdilyttiminen / Rekisterin suojauksen periaatteet

Osallistujien tietoja kasitelldan LAB-ammattikorkeakoulun tietoturvallisilla palvelimilla.
Tietoihin paasy on mahdollista ainoastaan opinnaytetyon laatijoilla. Osallistujilta kerattya
paivakirjatietoa sykevalivaihtelusta sdilytetdan lukitussa kaapissa, johon vain
opinnaytetydntekiilla on padsy.

Kuinka kauan Kkerittyd aineistoa sdilytetdidn? / Tutkimusaineiston kasittely tutkimuksen
pdittymisen jilkeen

Opinnaytetyon aineistoa sailytetaan opinnaytetydraportin vimeistelyn ajan ja aineisto poistetaan
kun opinndytetyd on hyvaksyity eika siihen voi tehda endd muutoksia.

Faperinen aineisto tuhotaan paperisilppurilla ja sahkoinen tyhjentamalla

OneDrive-palvelimelle tallennetut tiedot.

Millaista pddtoksentekoa? / Automatisoitu padtoksenteko

Opinnaytetydn aineistoa kasiteltdessa ei tapahdu automaattista paatoksentekoa.

Oikeutesi / Rekisterdidyn oikeudet

Rekisterdidylld on cikeus peruuttaa antamansa suostumus, milloin henkildtietojen kisittely perustuu
suostumukseen.

Rekisterdidylla on oikeus tehda valitus Tietosuojavaltuutetun toimistoon, mikali rekisterdity katsoo,
etta hantd koskevien henkilétietojen kasittelyssa on rikottu voimassa olevaa tietosuojalainsaadantda.

Rekisterdidylla on seuraavat EU:n yleisen tietosuoja-asetuksen mukaiset oikeudet:

a)
b)
c)

d)
e)

Rekisterdidyn oikeus tarkistaa itsedan koskevat tiedot.

Rekisterdidyn oikeus tietojensa oikaisemiseen.

Rekisterdidyn oikeus tietojensa poistamiseen. Oikeutta henkildtietojen poistamiseen ei sovelleta,
jos tietojen kasittely on tarpeen yleisen edun mukaisia arkistointitarkoituksia taikka tieteellisia tai
historiallisia tutkimustarkoituksia tal tilastollisia tarkoituksia wvarten, jos oikeus tietojen
poistamiseen estdd tai suuresti vaikeuttaa henkildtietojen kasittelya.

Rekisterdidyn oikeus tietojen rajoittamiseen.

Rekisterdidyn oikeus siirtda tiedot toiselle rekisterinpitajalle.

Rekisterdidyn oikeus vastustaa tietojensa kasittelya, kun kasittely perustuu yleista etua koskevaan
tehtavaan, rekisterinpitajille kuuluvaan julkiseen valtaan tai rekisterinpitdjan tai kolmannen
osapuolen oikeutettuun etuun.

EU:n yleisen tietosuoja-asetuksen mukaiset rekisterdidyn oikeudet eivit ole automaattisia kaikessa
henkilGtietojen kasittelyssa.



Tutkimusrekisterin tiedot

- Tietoja sdilytetdan LAB-ammattikorkeakoulun kaksinkertaisesti suojatulla OneDrive
-palvelimella seka lukollisessa kaapissa.

- Kyseessa on seurantatutkimus 4 viikon ajalta.

- Tutkimuksen kestoaika on 01/2023-6/2023.

- Henkildtietojen sdilyttamisen kestoaika 01/2023-12/2023.

Rekisterinpitdjan ja yhteyshenkilén tiedot

Miina Kettunen (niina.kettunen@student.lab fi)
Oona Kutvonen (oona.kutvonen@student.lab_fi)
Jenni Viljakka (jenni.viljakka@student.lab.fi)

Tutkimuksen suorittajat

Miina Kettunen, Oona Kutvonen ja Jenni Viljakka.




Liite 6. Saatekirje

SAATEKIRJE

Olemme kolmannen vuoden fysioterapeuttiopiskelijoita LAB-ammattikorkeakoulusta. Fysiotera-
peutin AMK tutkinto kestad 3,5 vuotta ja kuuluu sosiaali- ja terveysalan koulutusalaan.

Opinndytetydomme tarkoituksena on tutkia vaikuttaako palautumisen ohjaus crossfitharrastajien
kuormituksesta palautumiseen ja tavoitteena on liséta lajin harjoittelijoiden tietoa palautumisesta ja
siihen vaikuttavista tekijgistd. Palautumiskeinot, joita ohjaamme osallistujille ovat uni tai ravitsemus.
Opinndytetydssa tutkitaan unen tai ravitsemuksen vaikutusta kuormituksesta palautumiseen.

Tyémme toimeksiantajana toimii Crossfit Lahti. Opinndytetydhén kerdtddn osallistujia Crossfit Lah-
den aktiivisista asiakkaista. Osallistumisesi on tirkeda, jotta tydn toimeksiantaja saa tuloksistamme
asiakkaitaan hyodyttavaa tietoa palautumiseen vaikuttavista tekijgista. Opinnaytetydhon osallistumi-
nen on vapaaehtoista ja sinulla on mahdollisuus keskeyttdad osallistumisesi missa tahansa vaiheessa
opinndytetydta.

Opinndytetyohadn liittyy kuukauden ajan toteutettava mittaus Oura 2 -alysormuksella. Qura 2-dlysor-
mukset tulevat lainaan LAB-ammattikorkeakoululta ja saatte ne erikseen sovittuna ajankohtana mit-
tausta varten. Osallistujien kanssa tehdaan henkildkohtainen sopimus sormuksien lainasta. Oura 2
-dlysormus on osallistujan kaytdssa 4 viikon ajan, jonka aikana osallistuja tayttad paivakirjaa syke-
valivaihtelusta, leposykkeestd ja unen kestosta Oura 2 -dlysormuksen antaman datan perusteella.
Paivakirjaan osallistujat kiaavat myds koetun palautumisen ja sen, etta ovatko osallistujat noudat-
taneet mielestdan palautumisohjeita. Lisdksi 4 viikon kuluttua keradmme osallistujilta tietoa palautu-
misen ohjauksen vaikutuksista koettuun palautumiseen kyselylomakkeen avulla.

Osallistujat jaetaan kahteen ryhmdaan, joissa keskitytdan palautumisen edistdmiseen joko unen tai
ravinnon kautta. Opinndytetydn aikana on kolme tapaamiskertaa ja kaikki ohjauskerrat ovat ryhma-
muotoisia. Ensimmainen ohjaus toteutetaan Crossfit Lahden tiloissa, sisaltaen opastuksen Qura 2 -
dlysormuksen kayttéon seka palautumisen ohjauksen ravintoon tai uneen liittyen. Toinen tapaamis-
kerta on vapaaehtoinen, joka toteutetaan Teams-kokouksessa ja jossa osallistujat saavat kertausta
saamistaan palautumisohjeista seka voivat esittaa kysymyksiaan. Kolmas tapaamiskerta toteute-
taan Crossfit Lahden tiloissa osallistujien palauttaessa sormukset, jonka jalkeen he saavat sahkoi-
sen kyselylomakkeen taytettdvaksi.

Opinndytetyon tulokset esitetddn opinndytetydn raportissa taulukkomuodossa siten, ettel osallistujia
voida tunnistaa. Tuloksia esitellddn Crossfit Lahden boxin jdsenille erikseen sovitulla tavalla seka
mahdallisesti muissa opinndytetydhon liittyvissa julkaisuissa (esim. blogiteksti).

Lisdtietoa saat ja mahdollisiin kysymyksiin vastaa:

Jenni Viljakka

Oaona Kutvonen

Niina Kettunen

sahkdpostiosoitteet muotoa: etunimi.sukunimi@student.lab fi
pyydamme ensisijaisesti kysymykset sahkdpostiin.
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Terveisin

Jenni, Oona ja Niina



