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Opinnaytetyon tavoitteena oli selvittaa, onko psykofyysisen fysioterapian harjoit-
teilla vaikutusta nuorten jalkapalloilijoiden palautumiseen ja kehotietoisuuden ke-
hittymiseen. Tarkoituksena oli antaa nuorille keinoja edistaa kehotietoisuutta ja
palautumista seka tuottaa tietoa fysioterapeuteille ja valmentajille, voidaanko pa-
lautumista edistaa kehotietoisuusharjoitteiden avulla. Opinnaytetyo toteutettiin
yhteistyossa llves ry:n kanssa.

OpinnaytetyO oli lahestymistavaltaan toimintatutkimus, jossa ongelman ja tavoit-
teiden muotoileminen muodostui kehotietoisuuden ja palautumisen seka niiden
edistamisen ymparille. Ratkaisuehdotuksena ongelmaan oli kehotietoisuushar-
joitteet. Intervention vaikutusta kehotietoisuuden ja palautumisen edistamiseen
selvitettiin alku- ja loppukyselyn avulla. Kohderyhmaksi valikoitui yhteistyOkump-
panin kautta 15—19-vuotiaiden tyttojen jalkapallojoukkue, jolle toteutettiin kuuden
viikon mittainen harjoittelujakso.

Tuloksista selvisi, etta kehotietoisuusharjoitteet koettiin paaasiassa hyodyllisiksi
ja mielekkaiksi, ja niita voisi hyodyntaa jatkossa itsenaisesti. Yli puolet kohderyh-
masta koki harjoitteiden edistaneen palautumista ja Iahes 80 % koki harjoitteiden
edistaneen kehotietoisuutta. Lahes 90 % kohderyhmasta voisi kuvitella teke-
vansa harjoitteita jatkossa itsenaisesti.

Tulosten perusteella voidaan todeta, etta psykofyysisen fysioterapian harjoitteilla
on vaikutusta palautumisen edistamiseen ja kehotietoisuuden kehittymiseen.
Jotta naille tuloksille saataisiin enemman luotettavuutta, aiheesta voisi tehda laa-
jemman tutkimuksen. Myo6s opas urheilijoille, valmentajille ja alan ammattilaisille
voisi olla hyodyllinen saatujen tulosten perusteella.
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The aim of the thesis was to determine whether psychophysical physiotherapy
exercises influence the recovery and body awareness of young footballers. The
purpose was to provide the young athletes with methods to improve their body
awareness and recovery and to inform physiotherapists and coaches about the
potential benefits of body awareness exercises on recovery. The thesis was con-
ducted in collaboration with llves ry.

The thesis was designed as action research, where problems and goals related
to body awareness and recovery were identified and addressed. The proposed
solution was to implement body awareness exercises. The impact of the exer-
cises on improving body awareness and recovery was evaluated using surveys
administered before and after intervention. The target group consisted of a girls’
football team with players aged 15 to 19 years, selected through a partner organ-
ization, who participated in a six-week training program.

The results indicated that the body awareness exercises were generally per-
ceived as useful and meaningful. The participants expressed a willingness to con-
tinue using them independently in the future. More than half of the participants
felt that the exercises aided in recovery and nearly 80 % reported an improvement
in body awareness. Additionally, almost 90 % of the participants could envision
continuing the exercises on their own in the future.

Based on these results, psychophysical therapy exercises appear to positively
impact recovery and body awareness. However, further research is necessary to
enhance the reliability and generalization of these findings. A guide for athletes,
coaches and professionals could also be useful based on the results.

Key words: psychophysical physiotherapy, body awareness, recovery, youth,
football
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1 JOHDANTO

Jalkapallo on yksi maailman suosituimmista lajeista, jossa tarvitaan niin teknisia,
taktisia, fyysisia kuin psyykkisiakin ominaisuuksia. Hyva fyysinen ja psyykkinen
suorituskyky mahdollistavat teknisten ja taktisten kykyjen tason yllapitamisen kor-
kealla harjoituksissa ja otteluissa. (Wisloff, Helgerud & Hoff 1998.) Jotta suoritus-
kykya voidaan pitaa ylla ja kehittaa, tarvitaan optimaalista palautumista, jonka
aikana elimistd sopeutuu fyysisen kuormituksen aiheuttamaan arsytykseen. Pa-
lautumisen aikana pyritdaan myos elimiston tasapainotilan eli homeostaasin pa-
lauttamiseen, neste- ja energiavajeen korjaamiseen seka lihasvaurioiden korjaa-
miseen. Kuormituksen ja palautumisen tasapaino on merkittava asia urheilijan
suorituskyvyn kehittymisen seka ylikuormitustilojen ennaltaehkaisyn kannalta.
(Kaikkonen n.d.)

Palautuminen voidaan nahda monitahoisena prosessina, johon kuuluu muun mu-
assa fysiologinen ja psykologinen nakdkulma (Kellmann ym. 2018). Palautumi-
sen edistamiseksi voidaan kayttdd monenlaisia keinoja, kuten riittava uni ja lepo,
riittdva energiansaanti, venyttely, kylmahoito seka erilaiset rentoutumismenetel-
mat. Kaikkien keinojen vaikuttavuudesta ei ole vahvaa tutkimusnayttoa, mutta
menetelmat voivat silti olla perusteltuja ja yksilOllisesti hyodyllisia esimerkiksi sub-
jektiivisen positiivisen kokemuksen takia. (Kaikkonen n.d.)

Palautumisessa olisi tarkeaa huomioida seka harjoittelusta ettd muista elaman
osa-alueista kasaantuva kuormitus (Kaikkonen n.d.). Urheilijan muuhun elamaan
liittyvat asiat, kuten tyo ja opiskelu, sosiaaliset suhteet seka eri elamanvaiheissa
tapahtuvat fyysiset ja psyykkiset muutokset, vaikuttavat kokonaiskuormitukseen
(Raninen n.d.). Esimerkiksi murrosidssa nuoren kehossa tapahtuu lyhyen ajan
sisalla paljon muutoksia muun muassa fyysisessa kasvussa, ajattelun kehityk-
sessa seka sosiaalisissa tekijoissa, joihin sopeutuminen voi olla hankalaa (Mie-
lenterveystalo n.d.). Tama voi aiheuttaa nuorelle lisda kuormitusta ja myos esi-
merkiksi haasteita oman kehon hallinnassa tai haasteita tyostda omaa suhdetta
muuttuvaan kehoon (Nurmi ym. 2014, 142). Urheilevan nuoren olisikin tarkeaa
osata tunnistaa omassa kehossa tapahtuvia muutoksia, jotta pystyisi tunnista-

maan, milloin esimerkiksi kannattaa antaa keholle aikaa palautua. Kun pystyy
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tunnistamaan, mitd omassa kehossa tapahtuu, pystyy useammin toimimaan
omaksi parhaakseen. Kyvylla aistia tarkasti, mitd omassa kehossa tapahtuu, voi-
daan kuvata kasitteelld kehotietoisuus. Kun pystytaan tunnistamaan, mita
omassa kehossa tapahtuu, pystytdan olemaan lasna itselle seka kuuntelemaan
kehon tuntemuksia ja aisteja. (Makela & Trogen 2022, 17-18.)

Kehotietoisuutta voidaan harjoittaa erilaisten psykofyysisten fysioterapian mene-
telmien avulla. Psykofyysisen fysioterapian menetelmia voidaan kayttaa monen-
laisissa tilanteissa. Sen avulla voidaan edistaa kehon hahmottamista, lisata ke-
hon toimintojen tunnistamista, lievittaa kipua, oppia rentoutumista, oppia hallitse-
maan stressia seka lisata yksilon tietoisuutta omista voimavaroistaan, muun mu-
assa oppia levon ja palautumisen merkityksesta. Psykofyysinen fysioterapia
koostuu muun muassa liike-, liikkuvuus-, kehotietoisuus-, hengitys-, rentoutus- ja
vireystason saatelyharjoituksista. Psykofyysinen fysioterapia voi koostua myos
vuorovaikutusta vahvistavista harjoituksista, jooga- ja pilates tyyppisista harjoi-
tuksista, mindfulness-harjoituksista seka erilaisista pehmytkudoskasittelyista.
(Loppela & Koskela 2021.)

Tassa opinnaytetydossa pyrimme selvittamaan, pystytaanko psykofyysisen fy-
sioterapian harjoittelulla vaikuttamaan nuorten jalkapalloilijoiden kehotietoisuu-
den ja palautumisen kehittymiseen. Yhteistydbkumppanimme, llves ry, toi esille
kehotietoisuuden nuorilla, jossa nakyy haasteita, esimerkiksi, kun kysyy nuoren
tuntemuksia harjoitteesta. Lisaksi palautuminen on tarkeassa osassa urheilijoi-
den suorituskyvyn kehittymisessa, joten haluamme selvittaa, voiko psykofyysisen
fysioterapian menetelmilla vaikuttaa siihen edistavasti.



2 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS

Opinnaytetydmme tavoitteena on selvittaa, onko psykofyysisen fysioterapian har-

joitteilla vaikutusta nuorten jalkapalloilijoiden kehotietoisuuden kehittymiseen ja

palautumiseen. Opinnaytetydmme tarkoituksena on antaa psykofyysisen fysiote-

rapian harjoitteiden avulla keinoja nuorille kehotietoisuuden lisaamiseksi seka pa-

lautumisen edistamiseksi. Tarkoituksena on myds tuottaa tietoa fysioterapeuteille

ja valmentajille, onko psykofyysisen fysioterapian keinoista hyotya urheileville

nuorille.

OpinnaytetyOmme etenemista ohjaavia kysymyksia ovat:

Millaisia psykofyysisen fysioterapian keinoja voi hydodyntaa kehotietoisuu-
den harjoittelemisessa?

Pystyyko psykofyysisen fysioterapian keinoilla vaikuttamaan palautumi-
seen?

Millaisia keinoja urheilevilla nuorilla on palautumiseen?

Minkalainen kehotietoisuus urheilevilla nuorilla on?

Ovatko harjoitteet toimivia ja tarpeellisia nuorilla jalkapalloilijoilla?



3 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

Opinnaytetydmme aiheena on kehotietoisuusharjoitteiden vaikutus nuorten jalka-
palloilijoiden palautumiseen. Aihetta valitessa huomasimme, etta aikaisemmin on
tehty paljon erilaisia opinnaytetoita jalkapalloon liittyen, mutta oikeastaan mikaan
ei ollut huomioinut psykofyysisen fysioterapian nakokulmaa. Loysimmekin yh-
teensa vain kuusi opinnaytetyota, jotka kasittelivat jollakin tavalla psykofyysista
fysioterapiaa, palautumista ja urheilua. Pohdimme opinnaytetyon aihetta yhdessa
yhteistyokumppanin, llves ry, kanssa. YhteistyOkumppanin valinta oli melko help-
poa, silla meilla oli jo valmiiksi kontakteja sinne. Ehdotimme psykofyysisen fy-
sioterapian nakokulmaa, josta yhteistydokumppani kiinnostui. YhteistyOkumppani
nosti esille myos kehotietoisuuden nuorilla, jossa nakyy haasteita, esimerkiksi,
kun kysyy nuoren tuntemuksia harjoitteesta. Tasta saimme idean, etta aihetta
voisi rajata tarkemmin psykofyysisen fysioterapian osalta kehotietoisuusharjoit-
teisiin ja niiden vaikutukseen palautumisessa. Palautuminen on tarkeassa
osassa suorituskyvyn kehittymisessa, ja psykofyysisen fysioterapian menetel-
milla pystytaan vaikuttamaan siihen edistavasti.

YhteistyOkumppani toi esille ikaryhmana nuoret. Nuoruudessa tapahtuu paljon
muutoksia fyysisessa kasvussa, ajattelun kehityksessa seka sosiaalisissa teki-
joissa. Naihin muutoksiin voi liittya esimerkiksi haasteita oman kehon hallinnassa
tai haasteita tyostaa omaa suhdetta muuttuvaan kehoon. Psykofyysisen fysiote-
rapian menetelmilla voitaisiin auttaa nuoria naissa asioissa, ja etenkin kehotietoi-

suusharjoitukset voisivat olla hyodyllisia.

3.1 Toimintatutkimus

Toimintatutkimuksen tavoitteena on toimintaa palvelevan tiedon tuottaminen ja
muutoksen aikaansaaminen. Toimintatutkimuksen avulla pyritaan I6ytamaan rat-
kaisuja ongelmiin erilaisissa yhteisoissa. Tassa lahestymistavassa tutkijan lisaksi
henkilot, joita ongelma koskee, ovat aktiivisesti osana prosessia. Toimintatutki-

mukselle on erilaisia vaihekaavioita ja ne vaihtelevat kirjoittajan mukaan. Kaikissa
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on kuitenkin sama perusajatus eli ongelman maarittely, ratkaisun esitys, ratkai-
sun kokeilu ja arviointi. Toimintatutkimus on sekoitus kvalitatiivista eli laadullista

ja kvantitatiivista eli maarallista tutkimusmenetelmaa. (Kananen 2014.)

Opinnaytetydmme on lahestymistavaltaan toimintatutkimus, silla pyrimme tuotta-
maan tietoa, voiko psykofyysisen fysioterapian harjoitteilla vaikuttaa nuorten jal-
kapalloilijoiden kehotietoisuuden kehittymiseen ja palautumiseen. Toimintatutki-
muksen ongelman ja tavoitteiden muotoileminen muodostuu siis kehotietoisuu-
den ja palautumisen seka niiden edistamisen ymparille. Toimintatutkimuksen pe-
riaatteiden mukaisesti ratkaisuehdotuksena ongelmaan olisi psykofyysisen fy-
sioterapian harjoitteet ja erityisesti kehotietoisuusharjoitteet. Nailla keinoilla py-
rimme selvittamaan, voidaanko harjoitteilla vaikuttaa kehotietoisuuden kehittymi-
seen ja palautumiseen. Intervention jalkeen yhdistelemalla kvalitatiivista ja kvan-
titatiivista menetelmaa, eli kyselylomakkeen ja valmentajan haastattelun avulla,

selvitamme, miten ratkaisuehdotus on toiminut.

3.1 Eettisyys

Noudatamme opinnaytetydossamme hyvaa tieteellistd kaytantéa Tutkimuseetti-
sen neuvottelukunnan laatimien ohjeiden mukaisesti, joka on myds opinnayte-
tyon eettisen hyvaksyttavyyden, luotettavuuden ja tulosten uskottavuuden edel-
lytys. Hyvassa tieteellisessa kaytannossa korostuvat rehellisyys, luotettavuus,
huolellisuus ja tarkkuus. Olemme itse vastuussa koko opinnaytetyoprosessista ja
siita, etta hyvan tieteellisen kaytannon periaatteet toteutuvat. Kaytamme tieteelli-
sen tutkimuksen kriteerien mukaisia ja eettisesti kestavia tiedonhankinta-, tutki-
mus- ja arviointimenetelmia, raportoimme avoimesti seka kunnioitamme kollegoi-

den tekemaa tyota. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2023.)

Opinnaytetydmme teoriapohjaa varten hyddynnamme lahdemateriaaleiksi erilai-
sia tutkimuksia, tieteellisia julkaisuja ja muuta alan kirjallisuutta. Pyrimme tuo-
maan esille mahdollisimman uutta tietoa (viimeisen kymmenen vuoden ajalta),

mutta tarvittaessa hyddynnamme myo6s vanhempia lahteita, jos ne ovat sisallon
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kannalta oleellisia. Hyvan tieteellisen kaytannon mukaisesti kunnioitamme tutki-
joiden tekemaa tyota viittaamalla heidan julkaisuihinsa tarkoituksenmukaisesti

(Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2023).

Myds kyselyita tehdessa meidan tulee ottaa huomioon hyvat eettiset kaytannaot.
Kyselyt toteutetaan anonyymisti eika tarpeettomia henkilttietoja kerata. Ne suo-
ritetaan vain luvan saaneille. Naista saatu tieto sailytetaan sahkoisessa muo-
dossa luotettavasti siten, etta vain opinnaytetyontekijoilla on paasy niihin. Saatua
tietoa tullaan hyodyntamaan koko opinnaytetyon tekemisen ajan joulukuuhun
2024 saakka. Taman jalkeen kyselyista tulleet tiedot havitetaan tietoturvallisesti.

OpinnaytetyOsta kirjoitetaan opinnaytetydosopimus yhdessa yhteistyOkumppanin
kanssa. OpinnaytetyOntekijoind omistamme tekijanoikeudet opinnaytetyohon.
Olemme itse vastuussa koko opinnaytetyoprosessista eli tyon sisallosta, aikatau-
lusta ja valmistumisesta. Valmis opinnaytetyo julkaistaan Theseus -verkkokirjas-
tossa.

3.2 Tiedonhaku

Aloitimme tiedonhaun opinnaytetydomme teoreettista osuutta varten syksylla
2023, mutta se jatkui koko opinnaytetyOprosessin ajan aina kesaan 2024 asti.
Hyvan tieteellisen kaytannon mukaisesti noudatimme tiedonhaussa huolelli-
suutta ja tarkkuutta. Opinnaytety0ssa olemme kayttaneet lahdemateriaalina eri-
laisia tutkimuksia, tieteellisia julkaisuja, muuta alan kirjallisuutta seka laadukkai-
siin lahteisiin pohjautuvia verkkosivustoja. Uutta tietoa tulee jatkuvasti uusien tut-
kimusten myota. Taman vuoksi pyrimme rajaamaan kayttamamme lahteiden jul-
kaisuajat viimeisen kymmenen vuoden sisaan. Joidenkin lahteiden kohdalla hy-
vaksyimme myos vanhemmat julkaisut, jos arvioimme niiden olevan edelleen

ajantasaisia ja tarpeellisia opinnaytetydomme teoriaosuutta varten.

Kaytimme tiedonhaussa useampaa tietokantaa, joita olivat Finna, PubMed,
PEDro seka CINAHL. Lisaksi tiedonhaussa apuna oli myos koulumme kirjasto
seka Tampereen kaupungin kirjasto. Koulun kirjastosta seka Tampereen kaupun-
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gin kirjastosta hyodynsimme painettuja Iahteita, joita haimme kirjastojen verkko-
sivujen hausta muun muassa seuraavilla hakusanoilla: "nuoruus”, "nuoruuden
ikavaiheet” ja "psykofyysinen fysioterapia”. Tiedonhakua suoritimme seka suo-
meksi etta englanniksi, jotta saimme tarpeeksi laajasti erilaisia aineistoja. Kaytta-
mamme hakusanat on alla olevissa taulukoissa (Taulukko 1 Tiedonhaussa kay-
tettyja suomenkielisia hakusanoja ja Taulukko 2 Tiedonhaussa kaytettyja englan-

ninkielisia hakusanoja).

Finnasta |0ytyy runsaasti suomalaista avointa tutkimustietoa, joten sielta tietoa
etsiessa kaytimme suomenkielisia hakusanoja. Rajasimme hakutuloksia siten,
ettd ne ovat saatavilla verkossa ja julkaistu viimeisen kymmenen vuoden sisaan
(vuonna 2014 tai sen jalkeen). Etsimme opinnaytetyon aiheeseen liittyvilla haku-
sanoilla, kuten "palautuminen urheilussa”, "ylikuormitustila JA urheilu”, "kehotie-
toisuusharjoitukset” ja "mindfulness”. Useiden hakusanojen kohdalla tuloksia 10y-
tyi rajausten jalkeen kymmenia, mutta ne eivat vastanneet opinnaytetyomme ai-
heita. Hakusanalla "jalkapallon lajianalyysi” I6ysimme 131 tulosta ennen rajausta,

ja edella mainittujen rajausten jalkeen tuloksia oli nelja, joista hydodynsimme yhta.

PubMed-, PEDro- ja CINAHL-tietokannoista etsimme kansainvalisia tutkimuksia
ja julkaisuja, jotta saisimme opinnaytetydmme teoreettisesta viitekehyksesta luo-
tettavamman. Tiedonhakua tehdessa totesimme PubMed:n parhaimmaksi tieto-
kannaksi, koska sielta 10ytyi kattavimmin tutkimuksia ja julkaisuja opinnayte-
tydomme aiheeseen liittyen. Esimerkiksi hakusanalla "recovery methods AND
(football OR soccer)” I0ytyi yhteensa 1411 tulosta. Rajasimme hakua siten, etta
koko julkaisu on verkossa saatavilla, se on julkaistu vuonna 2014 tai sen jalkeen
ja se on systemaattinen kirjallisuuskatsaus. Talloin tuloksia 16ytyi 29, joista hyo-
dynsimme opinnaytetydssdmme neljad. Samalla hakusanalla 16ytyi CINAHL:sta
41 hakutulosta, joista hyddynsimme yhta tutkimusta, joka oli my6s sama kuin
PubMed:sta I0ydetty hakutulos. PEDro:sta ei I6ytynyt kyseisella hakusanalla yh-
taan tulosta. Haimme PubMed:stad myos tarkemmin julkaisuja, jotka liittyivat tiet-
tyihin palautumiskeinoihin. Kaytimme hakusanassa rakennetta "sleep as reco-
very method AND sports”, jossa sana “sleep” korvattiin aina tietylla palautumis-

keinolla. Rajasimme hakuja edella mainitulla tavalla, jolloin saimme rajattua ha-
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kutuloksia sadoista tuloksista hieman yli tai alle kymmeneen tulokseen, esimer-
kiksi hakusanan ”stretching as recovery method AND sports” osalta 239 tulok-

sesta viiteen tulokseen, joista hyddynsimme opinnaytetydssamme yhta.

Palautumisen osalta tutkimuksia ja tieteellisia julkaisuja 10ytyi todella runsaasti,
mutta psykofyysisen fysioterapian ja kehotietoisuuden kohdalla tuloksia oli to-
della vahan ja vain harva oli sopiva opinnaytetydmme aiheeseen. PubMed:sta
etsimme muun muassa hakusanalla "mindfulness AND sports AND recovery”,
jolloin tuloksia I6ytyi 60. Rajasimme tuloksia edellisessa kappaleessa mainitulla
tavalla, jolloin tuloksia oli seitseman, joista hydodynsimme yhta. Toinen hakusana,
jota kaytimme, oli "Basic Body Awareness Therapy”, jolla 16ytyi 249 tulosta. Ra-
jausten jalkeen tuloksia jai jaljelle yhdeksan, joista opinnaytetydomme aiheeseen

sopivia oli yksi.

TAULUKKO 1. Tiedonhaussa kaytettyja suomenkielisia hakusanoja.

Suomenkieliset hakusanat

jalkapallon lajianalyysi

palautuminen urheilussa

ylikuormitustila JA urheilu

urheilijan psyykkinen hyvinvointi

nuoruus

nuoruuden ikavaiheet

psykofyysinen fysioterapia

kehotietoisuus

kehotietoisuusharjoitteet

hengitysharjoitukset

rentoutusharjoitukset

mindfulness-harjoitukset

TAULUKKO 2. Tiedonhaussa kaytettyja englanninkielisia hakusanoja.

Englanninkieliset hakusanat

football AND physical demands

recovery methods AND (football OR soccer)
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Englanninkieliset hakusanat

recovery methods AND sports

recovery in sports

(psychological recovery OR mental recovery) AND sports

sleep as recovery method AND sports

stretching as recovery method AND sports

massage as recovery method AND sports

cold-water immersion as recovery method AND sports

compression garments as recovery method AND sports

overtraining

body awareness

Basic Body Awareness Therapy

mindfulness AND sports AND recovery

3.3 Aineiston kerdaaminen ja kasittely

Laadimme kohderyhmalle alkukyselyn (Liite 1), jolla halusimme selvittaa heidan
tamanhetkista kasitystansa kehotietoisuudesta seka palautumisesta. Kyselyn te-
kemiseen hyodynsimme E-lomake-editoria ja tulosten analysoinnissa SPSS:aa.
Kyselyyn vastaaminen toteutettiin koko joukkueelle yhteisesti siten, etta jokaiselle
oli lahetetty puhelimeen linkki, josta paasi vastaamaan kyselyyn. Kyselyyn vas-
taaminen vei noin kymmenen minuuttia. Kysely koostui 17:ta kysymyksesta, jotka
oli jaettu kolmeen osioon. Ensimmaisissa kysymyksissa selvitettiin taustatietoja
seka kartoitettiin vastaajien kokonaiskuormitusta. Toisessa osiossa selvitettiin
muun muassa vastaajien palautumiskeinoja seka palautumiseen liittyvia tunte-
muksia. Viimeisen osion kysymykset koskivat kehotietoisuutta, joilla haluttiin sel-
vittaa esimerkiksi vastaajien kasityksia kehotietoisuudesta seka sita, miten he

osaavat tunnistaa ja kuvailla omia tuntemuksiaan.

Alkukyselyn yhteydessa pidimme kohderyhmalle lyhyen tietoiskun, jonka tarkoi-
tuksena oli selventaa, mita palautuminen ja kehotietoisuus tarkoittaa, jotta nuoret
ymmartavat paremmin interventiossa tehtyjen harjoitteiden tarkoituksen. Alkuky-
selyn ja tietoiskun jalkeen aloitimme intervention eli kehotietoisuusharjoitteiden
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tekemisen kuuden viikon ajan. Suunnittelimme harjoitteet teoreettisen osuuden
perusteella, ja otimme huomioon nuorten ikavaiheen, heille sopivat harjoitteet,
harjoitteiden maaran seka harjoitteiden haastavuuden. Huomioimme myos prog-
ressiivisuuden siten, etta aloitimme helpommista harjoitteista ja siirryimme niista
kohti haastavampia harjoitteita. Harjoitteita tehtiin kolme kertaa viikossa. Viikon
ensimmainen kerta oli meidan ohjaamamme, viikon toinen harjoite oli ohjeistettu
valmentajalle, joka ohjasi harjoitteen itsenaisesti joukkueelle, ja viikon kolmas
harjoite oli omatoimisesti tehtava harjoite. Omatoimisesti tehtava harjoite vastasi
jo aiemmin tehtya harjoitetta, joten mitdan entuudestaan tuntematonta harjoitetta

emme antaneet omatoimisesti tehtavaksi.

Kuuden viikon jalkeen laadimme joukkueelle loppukyselyn (Liite 2), jonka tee-
timme ja toteutimme samaan tapaan kuin alkukyselyn. Kyselyyn vastaaminen vei
noin kymmenen minuuttia, ja se koostui 13:ta kysymyksesta. Aluksi lahdimme
selvittamaan nuorten kokemuksia harjoitteiden tekemisesta seka heidan koke-
muksiaan niiden vaikuttavuudesta palautumiseen ja kehotietoisuuteen. Seuraa-
vaksi selvitimme, kokevatko he jatkossa harjoitteille tarvetta ja tekisivatko he niita
itsenaisesti. Taman jalkeen kyselyssd muutamia samoja kysymyksia, joita oli
myO0s alkukyselyssa. Tarkoituksena oli verrata alkukyselyyn nahden heidan ko-
kemuksiaan palautumisesta ja kehotietoisuudesta. Kyselyn lopussa oli viela
kohta avoimelle palautteelle, johon ei halutessaan tarvinnut vastata.
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4 JALKAPALLO

Jalkapallo on yksi maailman suosituimmista lajeista. Jalkapallo on joukkuelaji,
jossa kaksi joukkuetta pelaa vastakkain, ja yrittaa tehda mahdollisimman monta
maalia vastustajan maaliin estden samalla maalien syntymista omaan paahan.
Kummassakin joukkueessa on yksitoista pelaajaa, joista yhden taytyy olla maali-
vahti. Jalkapallo-ottelussa on kaksi 45 minuutin puoliaikaa, joiden valissa on 15
minuutin tauko. (IFAB, n.d.)

4.1 Jalkapallon fyysiset ja psyykkiset vaatimukset

Jalkapallo on monipuolinen laji, jossa tarvitaan niin teknisia, taktisia, fyysisia kuin
psyykkisiakin ominaisuuksia, jotta siind voi menestya. Jalkapallo on kestavyyslaji,
joka sisaltaa juoksemista matalilla nopeuksilla, mutta myos paljon spurtteja. Kes-
tavyyden lisaksi jalkapallossa tarvitaan paljon rajahtavyytta vaativia suorituksia,
kuten hyppaamista, potkaisemista, taklaamista, suunnanmuutoksia, spurttaa-
mista seka kiihdytyksia ja jarrutuksia. (Wisloff ym. 1998.)

Teknisia ominaisuuksia ovat erilaiset lajitaidot, muun muassa kuljettaminen, syot-
taminen ja laukaiseminen. Taktisilla ominaisuuksilla tarkoitetaan taas pelaajan
kykya tehda oikea suoritus oikealla hetkella sekd mukautua nopeasti muuttuviin
pelitilanteisiin. (Pietila 2021.) Fyysisten ominaisuuksien osalta vaaditaan moni-
puolisia kykyja. Jalkapallo vaatii hyvaa aerobista seka anaerobista suorituskykya,
silla ottelun aikana on sekd matalalla intensiteetilla toimimista etta perakkaisia
korkean intensiteetin jaksoja, joiden valissa pitaa palautua nopeasti. Kestavyys-
ominaisuuksien lisdksi vaaditaan my0s hyvia nopeus-, voima- ja teho-ominai-
suuksia. (Bangsbo, Mohr & Krustrup 2006.) Hyva fyysinen suorituskyky mahdol-
listaa jalkapalloilijalle teknisten ja taktisten kykyjen tason yllapitamisen korkealla
koko ottelun ajan. llman korkeaa kestavyyskapasiteettia ja voimantuottokykya
naita teknisia ja taktisia taitoja ei pystyta tuomaan yhta hyvin esille. (Wisloff ym.
1998.)
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Teknisten, taktisten ja fyysisten tekijoiden lisaksi tulee huomioida myos psyykki-
set tekijat, jotka vaikuttavat suorituskykyyn. Liukkosen (2016) mukaan muun mu-
assa itseluottamuksesta, sisaisesta motivaatiosta, pitkajanteisyydesta, rentoutu-
miskyvysta, keskittymiskyvysta seka vireystilan saatelykyvysta on hyotya kai-
kissa lajeissa, ja naita psyykkisia taitoja ja ominaisuuksia olisi hyodyllista myds
harjoitella. (Liukkonen 2016, 223-224.)

4.2 Kuormitus ottelun aikana

Pelaajat liikkuvat keskimaarin 10—-13 kilometria jalkapallo-ottelun aikana. Suurin
osa liikutusta matkasta tapahtuu matalalla intensiteetilla, mutta ottelun aikana on
myO0s useita lyhyita korkean intensiteetin suorituksia. (Bangsbo ym. 2006.) Kor-
kean intensiteetin jaksojen aikana vereen kertyy laktaattia, minka takia tarvitaan
matalan intensiteetin jaksoja, jotta laktaatti poistuisi. Useiden tutkimusten mu-
kaan otteluissa keskimaarainen tyoskentelyintensiteetti on anaerobisen kynnyk-
sen tasolla eli noin 70 % maksimaalisesta hapenottokyvysta ja 80-90 % maksi-
misykkeesta. (Bangsbo ym. 2006; Wisloff ym. 1998.) On todettu, etta tyoskente-
lyintensiteetti seka kuljettu matka laskevat ensimmaiselta puoliajalta toiselle puo-
liajalle, mika johtuu todennakoisimmin ottelun aikana kertyneesta vasymyksesta
(Bradley ym. 2014). Vasymyksen on taas todettu johtuvan tarkeimman energian-
lahteen, glykogeenin, loppumisesta joistakin lihassyista (Bangsbo ym. 2006).

Sukupuolella ja pelipaikalla on todettu olevan vaikutusta ottelun aikana liikuttuun
matkaan seka kuormitukseen. Esimerkiksi keskuspuolustaja liikkuu vahemman
ja tekee vahemman korkean intensiteetin toimintoja. (Bangsbo ym. 2006.) Huip-
punaisjalkapalloilijat taas liikkuvat keskimaarin vahemman kuin huippumiesjalka-
palloilijat (Bradley ym. 2014). Naisten on myos todettu likkuvan hitaammilla no-
peuksilla enemman kuin miehet, kun taas miehet juoksevat kovemmilla nopeuk-
silla enemman pelin aikana (Pappalardo, Rossi, Natilli & Cintia 2021). Fyysiset
vaatimukset eivat kuitenkaan aina liity pelkastaan pelipaikkaan tai sukupuoleen,
vaan myOs samassa pelissa pelaavilla saman pelipaikan pelaajilla kuljettu matka
ja intensiteetti voivat vaihdella. Esimerkiksi eraassa ottelussa yksi keskikenttape-
laaja liikkui yhteensa 12,3 kilometria, joista 3,5 kilometria korkealla intensiteetilla,
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kun taas toinen keskikenttapelaaja liikkkui 10,8 kilometria, joista kaksi kilometria
korkealla intensiteetilla. (Bangsbo ym. 2006.)



18

5 PALAUTUMINEN

Fyysisella harjoittelulla pyritaan jarkyttamaan elimiston tasapainotilaa ja aiheut-
tamaan elimistossa adaptaatioita, jotka johtavat suorituskyvyn kehittymiseen.
Harjoittelun jalkeen voi esiintya hetkellisesti suorituskykya heikentavia tekijoita,
kuten pienia lihasvaurioita, aineenvaihdunnan muutoksia, tulehdusreaktioita ja
niihin liittyvaa vasymysta. Myos kehon lampdétilan nouseminen, nestehukka, li-
hasten glykogeenivarastojen pieneneminen seka pehmytkudosvauriot ovat eten-
kin kovatehoisen harjoittelun seurausta. Nama suorituskykya hetkellisesti heiken-
tavat tekijat ovat kuitenkin pitkalla aikavalilla tarkeita suorituskyvyn kehittymisen
kannalta, mutta toisaalta niiden takia on my0s tarkeaa huomioida palautuminen,
jonka aikana elimisto sopeutuu harjoitusarsykkeeseen. Palautumisen aikana py-
ritadn myos elimiston tasapainotilan eli homeostaasin palauttamiseen, neste- ja
energiavajeen korjaamiseen seka lihasvaurioiden korjaamiseen. Kuormituksen ja
palautumisen tasapaino on merkittava asia urheilijan suorituskyvyn kehittymisen

kannalta. (Kaikkonen n.d.)

5.1 Palautumisen edistaminen

Calleja-Gonzalez ym. (2021) tuovat tutkimusartikkelissaan esiin kolme seikkaa,
jotka pitaisi ottaa huomioon palautumisen edistamisessa. Ensimmainen on har-
joituskuorman hallitseminen ottelun jalkeisina kolmena paivana. Toisena on pa-
lautumisen seuranta paivittain, jotta voidaan arvioida kuormituksen vaikutuksia
seka ehkaista ylikuormitusta. Viimeisena on erilaisten palautumismenetelmien
hyddyntaminen. (Calleja-Gonzales ym. 2021.) Vasymyksen vahentamiseksi ja
palautumisen nopeuttamiseksi kaytetaan nykyaan ammattilaisjalkapallojoukku-
eissa useita erilaisia keinoja. Etenkin silloin, kun on paljon kuormitusta ja otteluita,
taytyy hyodyntaa erilaisia menetelmia vasymyksen lievittamiseksi, suorituskyvyn

palauttamiseksi seka loukkaantumisriskin vahentamiseksi. (Nedelec ym. 2012.)

Palautumisen edistamiseksi kaytetaan monenlaisia keinoja, mutta kaikkien vai-
kuttavuudesta ei ole vahvaa nayttoa. Kuitenkin tutkitusti vahaista hyotya aiheut-

tavat menetelmat voivat olla perusteltuja ja yksilollisesti hyodyllisia esimerkiksi
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subjektiivisen positiivisen kokemuksen vuoksi. Ei ole myoskaan perusteltua kayt-
taa mahdollisimman montaa palautumiskeinoa suorituskyvyn optimaalisen kehi-
tyksen toivossa, vaan kehittymisen kannalta tarkeimpia ovat tarkoituksenmukai-
nen ja jarkevasti rytmitetty harjoittelu, riittava uni ja lepo seka riittava energian-
saanti. Muita keinoja voidaan hyoddyntaa yksilollisesti palautumisen edista-
miseksi. (Kaikkonen n.d.) Oikeiden palautumismenetelmien valitseminen on tar-
keaa, silla ne voivat auttaa urheilijaa saavuttamaan paremman suorituksen seka
tuntemaan itsensa levanneeksi. Taydellinen palautuminen ei ole laheskaan aina
mahdollista, joten jokaiselle yksilolle optimaalisten palautumiskeinojen valitsimi-
sen merkitys korostuu. (Altarriba-Bartes ym. 2020.) Optimaalisten palautumiskei-
nojen loytamisen avulla voidaan valttaa pitkaaikaista vasymysta, alisuoriutumista

seka loukkaantumisia (Querido ym. 2022).

Kaikilla palautumiskeinoilla ei ole samanlaista vaikutusta jokaiseen yksiloon,
vaan vaikutukset ja tehokkuus voivat vaihdella yksildiden valilla (Calleja-Gonza-
les ym. 2021). My6s eri menetelmien yhdistelmia on tutkittu jonkin verran, ja on
todettu, etta yleensa eri menetelmien yhdistelma on tehokkaampi kuin yksittaisen
menetelman kayttd (Altarriba-Bartes ym. 2020). Yhdistelmat eri palautumiskei-
noista vaikuttaisivat olevan hyodyllisia, esimerkiksi kylmavesiupotuksen ja aktii-
visen palautumisen yhdistaminen edistaa hermo-lihasjarjestelman palautumista.
On myo0s arveltu, etta aikuisilla kaytetyt palautumismenetelmat eivat valttamatta
hyodyta nuoria urheilijoita samalla tavalla, minka takia eri palautumismenetel-
mien vaikutuksia nuorilla pitaisi tutkia lisaa. Eri palautusmenetelmien vaikutusten
arvioinnissa tulee myds huomioida mahdollinen plasebovaikutus. Talloin voidaan
ajatella, etta urheilija hydtyy menetelmasta enemman, jos han itse uskoo, etta
siitd on hyotya. (Calleja-Gonzales ym. 2021.)

5.1.1 Palautumista edistavia tekijoita

Suorituksen jalkeinen vasymys liittyy paaasiassa nestehukkaan, glykogeenin va-
henemiseen seka lihasvaurioihin, joten myos palautumiskeinojen tulisi kohdistua
kyseisiin asioihin (Nedelec ym. 2012). Fyysista palautumista edesauttavat eten-

kin riittava uni ja lepo, riittava energiansaanti, nestetasapainon palauttaminen
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seka hyva aerobinen kunto. My0Os venyttelysta, hieronnasta, [ampo- ja kylmahoi-
doista seka kompressiovaatteista saattaa olla hyotya. (Kaikkonen n.d.) Vasymys
ei kuitenkaan liity vain fyysisiin ominaisuuksiin, vaan siihen kuuluu myos henki-
nen vasymys, joka on otettava huomioon palautumisessa (Nedelec ym. 2012).
Monet palautumiskeinot, jotka edistavat ensisijaisesti fyysista palautumista, vai-
kuttavat myos psyykkiseen palautumiseen. Etenkin unen ja hieronnan on todettu
vaikuttavan merkittavasti fyysisen palautumisen lisaksi myos psyykkiseen palau-
tumiseen, mutta myds esimerkiksi aktiiviseen palautumiseen voidaan saada psy-
kososiaalinen nakdkulma mukaan. Jos aktiivista palautumista tehdaan yhdessa
joukkueen kanssa, voidaan vaikuttaa muun muassa joukkueen yhteishenkeen
seka motivaatioon (Querido ym. 2022). On my0s todettu, etta usein henkinen va-
symys voi johtua palautumisajan riittamattomyydesta. Talloin voidaan todeta, etta
rittdva ja tehokas palautuminen auttavat estamaan fyysisen vasymisen lisaksi

my0s henkista vasymysta. (Kellmann ym. 2018.)

Uni on tutkimusten perusteella yksi tarkeimmista fyysista ja psyykkista palautu-
mista edistavista tekijoista (Cunha ym. 2023). Se on valttdamatonta fyysisen ja
psyykkisen terveyden yllapitamiseksi seka optimaalisen palautumisen kannalta
(Clemente ym. 2021). Unen aikana tapahtuvat hidas hengitys, matala sydamen
syke, alhainen aivoverenkierto seka kasvuhormonin erityksen voimakas lisdanty-
minen mahdollistavat fysiologisen palautumisen (Nedelec ym. 2012). Uni vaikut-
taa my6s muihin elimiston toimintoihin, kuten muistiin, tunteisiin, aineenvaihdun-
taan, energiatasapainoon seka immuunijarjestelmaan (Craven ym. 2022). Nai-
den unen aikana tapahtuvien prosessien takia unella on yhteys loukkaantumis-
riskiin, sairastumisriskiin seka suorituskykyyn. Tutkimuksissa on muun muassa
havaittu, etta jalkapalloilijoilla, joilla unen kesto on lyhyempi ja unen laatu hei-
kompi, on enemman ja vakavampia tuki- ja liikuntaelinvammoja. On my0s todettu,
ettd lyhyempi unen kesto heikentaa urheilijoiden suorituskykya, esimerkiksi jal-
kapalloilijoilla univajeen on todettu heikentavan heidan reaktioaikaansa. (Cle-
mente ym. 2021.)

Ravinto ja nesteytys ovat unen kanssa merkittavimmat palautumiseen vaikuttuvat
tekijat. Ne ovat oleellisia tekijoita kaikissa palautumisen vaiheissa eli harjoituksen
ja kilpailun sisalla, niiden jalkeen seka pitkaaikaisessa palautumisessa. (Mero
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2016, 646.) Urheilijan nakdkulmasta ravinnon osalta tarkeimpia asioita ovat arki-
ruokailun rytmittaminen, laatu, riittdva nesteytys seka kilpailuihin valmistautumi-
nen. Yhdeksi merkittdvimmaksi tekijaksi voidaan nostaa riittdva energiansaanti.
Energiavaje aiheuttaa negatiivisia vaikutuksia seka fyysiseen etta psyykkiseen
terveyteen, joita ovat muun muassa palautumisen hidastuminen, sairastumisris-
kin lisaaminen, mielialan vaihtelut, younen laadun heikentyminen sekad hormo-
naaliset hairiot. (Ojala, Laaksonen & Arjanne 2016, 164—165.) Palautumisen kan-
nalta harjoituksen tai kilpailun jalkeen 45—60 minuutin sisalla olisi tarkeaa saada
elimistoon hiilihydraatteja ja proteiinia. Hiilihydraattien tehtavana on taydentaa li-
hasten glykogeenivarastoja. Proteiinit taas auttavat lihasvaurioiden korjaami-
sessa seka tehostavat insuliinin eritysta ja sita kautta hiilihydraattien varastoitu-
mista lihaksiin. Parhain vaihtoehto olisi nauttia nama nestemaisessa muodossa,
koska siten hiilihydraatit ja proteiinit imeytyvat nopeasti. Samalla saadaan myos
korjattua harjoittelun tai kilpailun aikana syntynytta nestevajetta. Ravitsemukseen
kuuluu oleellisesti myOs nesteytys, joka vaikuttaa monella tapaa suorituskykyyn.
Elimiston nestetasapaino vaikuttaa esimerkiksi lammon saatelyyn ja ravintoainei-
den kuljetukseen. Jo lievalla nestevajeella on vaikutusta elimiston toimintaan,
muun muassa vireystila heikkenee, vasyminen lisaantyy ja alttius lihaskrampeille
lisaantyy. (Ojala & Laaksonen 2016, 169-170.)

Aktiivinen palautuminen on paljon kaytetty menetelma, silla sen on osoitettu te-
hostavan veren laktaatin poistumista verrattuna passiiviseen palautumiseen (Ne-
delec ym. 2012). Kevyella aerobisella kuormituksella on monia suotuisia vaiku-
tuksia palautumisen kannalta. Se vaikuttaa aineenvaihduntaan sitd nopeutta-
vasti, kehon Iampdtilaan sita laskevasti, hermostoon sen toimintaa vaimentavasti
seka lihaksiin niitd rentouttavasti. (Mero 2016, 641.) Aktiivisella palautumisella
tarkoitetaan matalalla intensiteetilla tehtya aerobista liikuntaa, kuten juoksua,
pyorailya tai uintia. Aktiivista palautumista on esimerkiksi jaahdyttely heti harjoi-
tuksen tai ottelun jalkeen, mutta my0Os seuraavina paivina tehty 15-30 minuutin

harjoitus kuuluu kyseiseen palautumismenetelmaan. (Nedelec ym. 2012.)

Etenkin valittdmasti harjoituksen tai ottelun jalkeen tehdyn jaahdyttelyn eli loppu-
verryttelyn vaikutuksista on puutteellista tutkimusnayttdéa. Jaahdyttelysta ei ole
todettu olevan hyotya. Vaikka sen on osoitettu tehostavan veren laktaatin poistu-
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mista, nopeampi laktaatin poistuminen ei valttamatta merkitse parempaa suori-
tuskykya seuraavissa harjoituksissa tai ottelussa. (Nedelec ym. 2012.) Jaahdyt-
telylla ei todennakoisesti ole vaikutusta koettuun lihaskipuun, lihasvaurioiden
esiintymiseen tai hermo-lihasjarjestelman toimintaan. Silla ei myoskaan ole suo-
rituskykya parantavaa vaikutusta, kun harjoitusten tai kilpailujen valilla on use-
ampia tunteja tai jopa vuorokausi. Jos taas kovatehoisia suorituksia on useampi
saman paivan aikana lyhyella palautusajalla, voi matalatehoinen liikkuminen aut-
taa lisdantyneen verenkierron avulla laktaatin ja lihaksiin kertyneiden kuona-ai-
neiden poistossa. Talla taas on luultavasti positiivinen vaikutus suorituskykyyn.
(Kaikkonen n.d.)

Mahdollisesti vastustuskyvyn hetkellinen heikkeneminen vahenee kovatehoisen
harjoituksen jalkeen loppuverryttelyn avulla. My6s hengitys- ja verenkiertoelimis-
ton palautuminen saattaa nopeutua. Vaikka jaahdyttelyn vaikutuksista ei ole vah-
vaa tutkimusnayttoa, kannattaa se kuitenkin sisallyttda harjoituksiin, silla sen
avulla voidaan lisata matalatehoisen aerobisen likunnan maaraa. Sen myota ae-
robinen kunto kehittyy, mika taas on yksi palautumista tukeva tekija. Taman takia
harjoittelun kannattaa sisaltaa riittavasti matalatehoista liikuntaa. (Kaikkonen
n.d.) On myos osoitettu, etta aktiivisella palautumisella ei vaikuttaisi olevan posi-
tiivista eika negatiivista vaikutusta palautumisprosessin lopputulokseen, joten tar-
vitaan lisaa tutkimusta menetelmasta, jotta voidaan tutkimustietoon pohjautuen

todeta sen hyddyllisyys (Nedelec ym. 2012).

Venyttelya on kaytetty yhtena palautumismenetelmana, mutta sen vaikutukset
palautumiseen ovat vaihtelevia ja kiistanalaisia. Useissa tutkimuksissa on to-
dettu, etta harjoituksen jalkeinen venyttely ei ole tehokas keino edistaa palautu-
mista. Venyttelyn avulla pyritaan kuitenkin parantamaan liikelaajuuksia, vahenta-
maan lihasjaykkyytta, vahentamaan viivastynytta lihaskipua seka ehkaisemaan
loukkaantumisia. (Afonso ym. 2021.)

MyOs hierontaa voidaan kayttaa yhtena palautumiskeinona ja se onkin yleinen
palautumiskeino urheilijoiden keskuudessa. Hieronnalla tarkoitetaan pehmyt-
kudosten mekaanista manipulointia, jossa kaytetaan erilaisia rytmikkaita liikkeita
ja painetta. Sen vaikutuksista ei ole tarkkaa tietoa ja tutkimusten tulokset ovat

ristiriitaisia. Suorituskyvyn eri osa-alueiden osalta hieronnalla nayttaisi olevan
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vaikutusta ainoastaan liikkkuvuuteen ja siihenkin vain valittomasti hieronnan jal-
keen. Lihasvoimaan, nopeuteen ja kestavyyteen ei nahtavasti voida vaikuttaa
hieronnalla. Sen sijaan hieronnalla nayttaisi olevan vaikutusta lihasarkuuteen ja
kipuun. Monissa tutkimuksissa on osoitettu, etta hieronta vahentaa kipua ja vii-
vastynytta lihasarkuutta. (Dakic ym. 2023.) Naita vaikutuksia perustellaan jonkin
verran lisdantyneella verenvirtauksella, lihasjannityksen vahenemisella seka li-
saantyneella hyvan olon tunteella (Mero 2016, 646—-647). Vaikka fysiologia hyo-
tyja ei ole pystytty taysin tieteellisesti todistamaan, sen psykologisia hyotyja tu-
keva tieteellinen naytté on huomattavasti suurempi. Tutkimuksissa on osoitettu,
etta urheilijoiden subjektiivinen kokemus hieronnan vaikutuksista palautumiseen
on positiivinen. Hieronnan on muun muassa todettu vahentavan stressia, ahdis-
tuneisuutta ja vasymyksen tunnetta seka parantavan mielialaa ja rentoutumista.
(Dakic ym. 2023.)

Fysikaalisia keinoja palautumisen edistamiseksi ovat muun muassa sahkostimu-
laatio seka erilaiset lampo- ja kylmamenetelmat. Kylmaan veteen upottaminen on
suosittu palautumismenetelma, jonka on todettu vahentavan harjoituksen jal-
keista lihasjaykkyytta ja harjoituksen aiheuttamia lihasvaurioita seka ehkaisevan
vasymysta (Xiao ym. 2023). Silla on myds todettu olevan positiivisia vaikutuksia
anaerobiseen suorituskykyyn eli maksimivoimaan, sprinttikykyyn seka kevennys-
hyppyyn (Nedelec ym. 2012). Menetelman vaikutuksista on kuitenkin ristiriitaisia
tuloksia, eika sen vaikutusmekanismit ole viela taysin selvilla. Selittavia teorioita
on Xiaon ym. (2023) mukaan nelja. Yksi teorioista perustuu hermosolujen valitys-
nopeuden pienenemiseen, jolloin turvotus, Kipu ja aineenvaihduntatuotteiden ker-
tyminen elimistoon vahenevat kehon [ampatilan alenemisen seka keskushermos-
ton saatelymekanismien takia. Toinen teoria selittdd menetelman vaikutuksia ve-
den hydrostaattisen paineen lisdaman laskimopaluun avulla, jolloin turvotus seka
kipu vahenee ja aineenvaihduntatuotteiden poistuminen nopeutuu. Kolmannen
teorian mekanismi on kylman veden aiheuttama imusuonten ja kapillaarien |a-
paisevyyden vaheneminen, jolloin nesteiden siirtyminen solujen valilla vahenee,
joka taas voi auttaa vahentamaan tulehdusta, turvotusta ja kipua. Neljannen teo-
rian selittdva mekanismi on plasebovaikutus. (Xiao ym. 2023.) Kylmaan veteen
upottamisen lisaksi yleistynyt palautumismenetelma on kryoterapia eli koko ke-
hon kylmahoito. Koko kehon kylmahoidolla tarkoitetaan altistumista erittain kyl-



24

malla, kuivalle ilmalle (alle -100 astetta) kammiossa tai hytissa muutaman minuu-
tin ajan. Sita pidetaan nykyisin tehokkaana keinona vahentaa harjoituksen jal-
keista lihaskipua, mutta menetelman vaikutuksista ei ole riittavasti nayttoa. (Cos-
tello ym. 2015.)

Alaraajoihin kaytettyjen kompressiovaatteiden tarkoituksena on parantaa laski-
mopaluuta seka lisata alaraajojen verenkiertoa. Kompressiovaatteiden avulla py-
ritdan nopeuttamaan palautumista fyysisesta kuormituksesta, vaikka tutkimuk-
sissa ei ole pystytty todistamaan niiden hyotya suorituskyvyn palautumisessa.
Sen sijaan niiden avulla voidaan mahdollisesti helpottaa lihaskipuja seka nopeut-
taa lihaksen korjautumisprosesseja. Tutkimuksissa on myds raportoitu urheilijoi-
den subjektiivisista kokemuksista, joiden mukaan kompressiovaatteiden kaytto
on edistanyt palautumista, mutta naissa tutkimuksissa ei ole huomioitu mahdol-

lista plasebovaikutusta. (Nedelec ym. 2012.)

5.2 Palautumisen seuranta

Palautumisen seurantaan ja sita kautta myo6s ylikuormitustilojen ennaltaeh-
kaisyyn on olemassa useita keinoja. Kuormitus voi kohdistua eri elinjarjestelmiin,
kuten hermostolliseen, aineenvaihdunnalliseen ja kognitiiviseen jarjestelmaan,
joten palautumista arvioidessa tulee kayttaa keinoja, jotka mittaavat luotettavasti
ja tarkoituksenmukaisesti haluttua asiaa. (Kaikkonen, Parkkari & Toivo n.d.) Pa-
lautumista voidaan mitata erilaisilla fysiologisilla mittareilla (Kaikkonen n.d.). Yksi
tallaisista mittareista on sykevalivaihtelun (heart rate variability) mittaaminen,
joka tarkoittaa perakkaisten sydamenlyontien valisen ajan vaihtelua autonomisen
hermoston saatelyn, paaasiassa parasympaattisen hermoston, mukaan (Kell-
mann ym. 2018). Sykevalivaihtelua voidaan hyodyntaa palautumisen seuran-
nassa, silla stressi ja kuormitus vaikuttavat autonomisen hermoston toimintaan.
Stressin ja kuormituksen lisaksi sykevalivaihteluun vaikuttavat my6s muun mu-
assa aerobinen kunto, sydamen terveys, sairaudet, ika, sukupuoli, perima seka
tupakointi, joten seurannan toteutumiseksi vaaditaan useita, toistuvia mittauksia
niin palautuneessa kuin kuormittuneessakin tilassa, jotta voidaan saada selville

yksildllinen vaihteluvali. Pelkkaan mittaustulokseenkaan ei kannata luottaa, vaan
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tukena kannattaa olla myos havaintoja suorituskyvysta, urheilijan omista tunte-
muksista seka muista mahdollisista mittauksista. (Kaikkonen n.d.)

Erilaisten fysiologisten mittareiden lisaksi urheilijan oma kokemus palautumisesta
ja valmiudesta suoritukseen ovat tarkeita, kun arvioidaan palautumista. Urheilijan
tulee osata kuunnella omia kehontuntemuksia ja reagoida niihin. Esimerkiksi
saanndllinen harjoituspaivakirjan tayttaminen, lajiin sopivien suorituskykytestien
kayttd seka kuormittumisen ja palautumisen saanndllinen seuranta ulkoista ja fy-
siologista kuormitusta mittaamalla ovat keinoja seurata palautumista seka tunnis-

taa merkkeja ylikuormitustilasta tarpeeksi ajoissa. (Kaikkonen ym. n.d.)

5.3 Ylikuormitustila

Ylikuormitus ja nousujohteisuus ovat perusperiaatteita suorituskyvyn kehittymi-
sessa. Haluttua elinjarjestelmaa tulee kuormittaa enemman kuin sitd on totuttu
kuormitettavan, ja elimiston sopeutuessa kuormitukseen sita on lisattava nousu-
johteisesti. Suorituskyvyn kehittymiseen tarvitaan riittavaa kuormitusta, joka ai-
heuttaa hetkellista suorituskyvyn heikkenemista seka vasymista. Tasta kuitenkin
palaudutaan suhteellisen nopeasti muutamien paivien tai viikkojen aikana. (Kaik-
konen ym. n.d.) Lyhytaikainen ylikuormitustila on osa normaalia harjoittelua, kun
tavoitteena on kehittaa suorituskykya kuormittavan harjoitusjakson avulla (Uusi-
talo 2017). Suorituskyvyn kehittymisen eli superkompensaation kannalta tulee
kuitenkin huomioida riittava palautuminen riittavan kuormituksen ohella. Jos kuor-
mitus ja palautuminen eivat ole tasapainossa ja kuormitusta on lilkkaa, voi aiheu-
tua suorituskyvyn heikkenemista, joka voi myoéhemmin johtaa ylikuormitustilan

syntymiseen. (Kaikkonen n.d.; Kaikkonen ym. n.d.)

Ylikuormitustila liittyy pitkaaikaiseen epatasapainoon harjoittelun ja palautumisen
valilla. Se on seurausta fyysisen harjoittelun vaarasta annostelusta suhteessa
palautumiseen annettuun aikaan ja palautumiskykyyn. Sen tunnuspiirteita ovat
suorituskyvyn heikkeneminen, vasymys seka mielialahairiot. (Weakley, Halson &
Mujika 2022.) Ylikuormituksen syyna olevan alipalautumisen taustalla voi olla

joko palautumiskyvyn heikentyminen esimerkiksi sairauden tai huonon ravinnon
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seurauksena tai palautumisajan riittamattomyys paivan, paivien ja viikkojen rasi-
tuksesta. Urheilija ei pysty palautumaan harjoituksesta tai kilpailusta normaalisti
palautumiseen riittavana aikana. Lisaksi urheilijan elamassa on jokin harjoittelun
ulkopuolinen tekija, joka hairitsee ja hidastaa palautumista entisestaan. (Uusitalo
2017.)

Ylikuormitustilalle altistavia tekijoitd ovat muutokset harjoittelussa, palautumis-
mahdollisuuksien vahentyminen, lisdantyneet psyykkiset paineet seka muut li-
saantyneet fyysisesti kuormittavat tekijat (Uusitalo 2017). Myos esimerkiksi har-
joittelun kokonaismaara, teho ja runsas kilpaileminen vaikuttavat palautumisky-
kyyn (Kaikkonen ym. n.d.). Ylikuormitustila ei liity ainoastaan fyysiseen kuormi-
tukseen, vaan myos harjoittelun ulkopuolisiin tekijoihin, kuten riittamattomaan ra-
vintoon, unen laadun tai maaran heikkenemiseen tai henkisesti kuormittaviin asi-
oihin. Naiden harjoittelun ulkopuolisten asioiden takia ylikuormitustilalle on myds
ehdotettu toista termia, "selittamaton alisuoriutumisoireyhtyma”, silla se ei liity ai-
noistaan fyysisen harjoittelun kuormituksen vaaraan hallintaan. (Weakley ym.
2022.)

Ylikuormituksen seurauksena urheilija alisuoriutuu, johon syyna on pitkaan jatku-
neen alipalautumisen aiheuttamat hermostolliset ja aineenvaihdunnalliset muu-
tokset elimistossa (Uusitalo & Nummela 2016, 632). Oireet ja I10ydOkset ovat yk-
silollisia, mutta ne liittyvat aina elimiston normaalin tasapainotilan menetykseen,
hajottavaan ja kuluttavaan aineenvaihduntaan, hermoston yli- ja alivireyteen seka
elimiston tulehdustilaan (Uusitalo 2017). Suorituskyvyn osalta ylikuormitustila voi
nakya esimerkiksi muutoksina sykkeessa tai huonossa palautumisessa. Myos
suorituskyvyn heikentyminen tai se, ettei se kehity, ovat merkkeja ylikuormitusti-
lasta. Psyykkisen puolen oireita voi olla muun muassa motivaation lasku, keskit-
tymisvaikeudet, mielialan muutokset, vasymys seka uniongelmat. (Kaikkonen
ym. n.d.) Lisaksi ylikuormitukseen voi liittya ruokahaluttomuutta tai ruokahalun
lisaantymista, toistuvia infektioita, rytmihairiotuntemuksia, hengenahdistusta, eri-
laisia lihasoireita seka reaktiivisuuden ja koordinaation heikentymista. Myos kuu-
kautiskierrossa, kuulossa, nadssa ja ruuansulatuskanavan toiminnassa voi olla
hairioita. (Uusitalo 2017.)
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Ylikuormitustilan diagnosointi perustuu muiden sairauksien poissulkuun seka kat-
tavan harjoitteluhistorian ja muun historian selvittamiseen (Uusitalo & Nummela
2016, 632). Ylikuormitustiloja on eriasteisia, joita maarittaa se, miten nopeasti
niista palaudutaan (Uusitalo 2017). Palautumisaikaan vaikuttavat muun muassa
miten pitkaan ylikuormittamista on kestanyt, kuinka kuormittavaa se on ollut,
mitka ovat syyt ylikuormittumisen taustalla, millainen on yksilon palautumiskyky
seka miten palautumista tuetaan. Palautuminen kestaa aina kuukausia tai jopa
vuosia. Ylikuormitustilassa hoito on oireenmukaista ja palautumista tukevaa, ja
sita on tarkeaa seurata tarkasti yhdessa urheilijan kanssa. (Uusitalo & Nummela
2016, 632.) Ennaltaehkaisylla on merkittava rooli ylikuormitustilojen syntymi-
sessa (Uusitalo 2017).
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6 NUORUUS

Lapsuuden ja aikuisuuden valista ajanjaksoa kutsutaan nuoruudeksi. Sen aikana
tapahtuu paljon muutoksia fyysisessa kasvussa, ajattelun kehityksessa seka so-
siaalisissa tekijoissa. Se on aikaa, jolloin irrottaudutaan lapsuudesta ja valmis-
taudutaan aikuisuuteen. Nuoruudessa inminen ottaa enemman vastuuta ja tekee

valintojaan itse, jotka ovat pohja aikuisuudelle. (Kiuru 2023, 182-183.)

6.1 Nuoruuden kehitysvaiheet

Nuoruutta ja sen vaiheita voidaan maaritella eri tavoin riippuen lahteesta. Aalto-
Setala ja Marttunen (2007) luokittelevat nuoruuden kolmeen vaiheeseen, jotka
ovat varhaisnuoruus, keskinuoruus seka jalkinuoruus. Varhaisnuoruudella tarkoi-
tetaan ikavuosia 12—14, keskinuoruudella ikdvuosia 15-17 ja jalkinuoruudella
ikavuosia 18-22. (Aalto-Setala & Marttunen 2007, 208.) Kiuru (2023) mainitsee
myO0s nuoruusian kolme vaihetta, mutta han ei jaottele niita ian mukaan. Han
kayttaa kasitteen jalkinuoruus tilalla kasitetta myohaisnuoruus. Lisaksi hanen mu-
kaansa nuoruusika ajoittuu ikavuosien 13-25 valille. (Kiuru 2023, 183.) Opinnay-
tetydssamme kohdejoukkona olevat nuoret ovat 15—19-vuotiaita, joten he ovat
Aalto-Setalan ja Marttusen mukaan keskinuoruuden seka myohaisnuoruuden

vaiheessa.

Useat opinnaytetydbmme kohderyhman nuorista ovat iallisesti juuri kayneet lapi
varhaisnuoruuden, jonka aikana puberteetti kaynnistaa useita erilaisia muutoksia
kehossa (Marttunen & Kaltiala 2021, 769-770). Puberteetilla tarkoitetaan mur-
rosikaa, joka kestaa 3,5—4 vuotta. Sen aikana nuori saavuttaa sukukypsyyden.
Varhaisnuoruus on aikaa, jolloin tapahtuu nopeiden fyysisten muutosten, kuten
kasvupyrahdyksen lisaksi myds nopeita hormonaalisia muutoksia. Puberteettiin
liittyvat hormonaaliset muutokset ja erilaiset stressia aiheuttavat tekijat, kuten
kouluun siirtyminen, voivat aiheuttaa mielialan ailahtelua ja impulsiivista kayttay-
tymista. Varhaisnuoruuden aikana myo6s looginen, abstraktinen ja reflektiivinen
ajattelu seka minakasitys kehittyy. (Kiuru 2023, 182.) Sukukypsyyden saavutta-
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misen seka kasvupyrahdyksen lisaksi muutoksia tapahtuu myds mielessa. Var-
haisnuoruuden keskidssa onkin tydstaa omaa suhdetta muuttuvaan kehoon, al-
kaa irrottautumaan vanhemmista seka alkaa kiistelemaan omista rajoista ja mie-
lipiteistd vanhempien kanssa. Vanhempien huolenpidolla on tassa vaiheessa
viela merkitysta, vaikka nuori kaytoksellaan hakee itsenaisyyden kokemusta.
(Marttunen & Kaltiala 2021, 769-770.)

Suurin osa kohderyhman nuorista ajoittuu ialtdan keskinuoruuden vaiheeseen.
Se alkaa, kun nuori on sopeutunut omaan sukukypsyneeseen kehoonsa. Kes-
kinuoruudessa seksuaalisella kehityksella seka ihmissuhteilla on suuri merkitys.
Nuori tuo seksuaalisuuttaan ilmi pukeutumisella ja puheittensa kautta. Nuori ka-
sittelee ajatuksia ja mielikuvia seksuaalisuuteen liittyen. Nuori myos muodostaa
omaa kasitystdan vanhemmistaan seka tyostaa luopumista saavuttaakseen
psyykkista itsenaistymista. Varhaisnuoruudessa tullutta mielen kuohuntaa ei

tuoda omassa toiminnassa enaa esille. (Marttunen & Kaltiala 2021, 770.)

Muutama kohderyhman nuorista sijoittuu iallisesti myohaisnuoruuden vaihee-
seen. Saavuttaessa myohaisnuoruutta nuori pystyy paremmin tekemaan paatok-
sia ja tiedostaa tekojensa seuraukset, eivatka he ole enaa niin alttiita impulsiivi-
selle kayttaytymiselle (Kiuru 2023, 183). Tassa nuoruuden vaiheessa luonteen-
piirteet selkiintyvat ja kayttaytyminen tasaantuu. Myohaisnuoruudessa nuoren
tehtavana on l6ytad oma persoonansa ja ottaa vastuu omasta elamastaan teke-
malla tulevaisuuteen vaikuttavia paatoksia, jotka ovat usein opiskeluun, ihmis-
suhteisiin ja asumiseen liittyen. Koska tama vaihe sisaltaa paljon muutoksia seka
oman persoonan etsimista, voi se olla haastavaa usealle. Sopeutuminen muu-
toksiin voi joillekin nuorista aiheuttaa vaikeuksia mielenterveyteen, kuten paihde-
ongelmia, ahdistuneisuutta seka erilaisia mielialaan liittyvia haasteita. Mielenter-
veydenhairioitd esiintyy enemman myohaisnuoruuden aikana. (Aalto-Setala &
Marttunen 2007, 208—-209.)

6.2 Urheileva nuori ja muuttuva keho

Nuoruudessa tapahtuu paljon muutoksia fyysisessa kasvussa (Nurmi ym. 2014,

142). Kaikilla muutokset eivat kuitenkaan tapahdu samassa tahdissa, silla kehitys
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on yksildllista. Kalenteri-ian ja biologisen ian valilla voi olla eroa useampikin vuosi.
Vaihtelu samana vuonna syntyneiden valilla voi olla jopa viisi vuotta. (Koskela
n.d.) Muutokset voivat myds tuoda mukanaan erilaisia haasteita, kuten vaikeuk-
sia oman kehon hallinnassa, jolloin myds erot kehitysvauhdissa tulevat esille. Esi-
merkiksi kasvupyrahdyksen aikana nuori on usein kankea ja kdmpeld verrattuna
sellaiseen, jolla kasvupyrahdys ei ole viela alkanut tai on jo takana. (Koskela n.d.;
Nurmi ym. 2014, 142.)

Fyysisen kasvun lisaksi nuoruudessa tapahtuu myos ajattelun kehitysta. Fyysis-
ten muutosten myoéta nuoruudessa tyostetaan suhdetta muuttuvaan kehoon, ja
joskus se voi tuottaa haasteita esimerkiksi omaan kehonkuvaan liittyen. Etenkin
urheilevalla nuorella oma keho ja kasitys omasta kehosta liittyy vahvasti myos
psyykkiseen hyvinvointiin. Urheilumaailma on vertaileva: koko ajan voi verrata
itseaan ja kehoaan muihin harjoituskavereihin tai kilpakumppaneihin. Nykypai-
vana sosiaalinen media ja siella nakyva sisaltd edistavat tata vertailua. Keho on
tarkein tyovaline urheilijalla, mika voi altistaa liialliseen oman ja muiden kehojen
arvosteluun seka tarkkailuun. Toisaalta vertailun kautta voi tulla myos myonteisia
tunteita, kuten ihailua ja motivaatiota kehittya oman lajin vaatimuksissa. Talla ver-
tailulla on usein haittapuolia, silla se aiheuttaa myos kateutta ja tyytymattomyytta
omaan kehoon. Oman kehon arvostaminen olisi tarkeaa urheilijan nakokulmasta
sen takia, etta urheilija pystyisi tunnistamaan paremmin kehonsa sisaisia signaa-
leja seka kuuntelemaan niita eli hanen kehotietoisuutensa kehittyisi. Jos oman
kehon arvostus on matalalla, alttius hairiokayttaytymiseen, esimerkiksi liialliseen
harjoitteluun tai epaterveiden painonpudotuskeinojen kayttéon, kasvaa huomat-
tavasti. Olisi myOs tarkeaa keskittya kehon toiminnallisuuteen, silla sen on todettu
vaikuttavan positiivisesti kehonkuvaan ja lisdavan oman kehon arvostusta. (Ra-

ninen n.d.)
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7 PSYKOFYYSISEN FYSIOTERAPIAN MAHDOLLISUUDET PALAUTUMI-
SEN JA KEHOTIETOISUUDEN EDISTAMISESSA

Suomen Psykofyysisen Fysioterapian Yhdistys eli PSYFY kuvaa psykofyysista
fysioterapiaa yhtena fysioterapian erikoisalana, jonka tavoitteena on ihmisen ko-
konaisvaltaisen toimintakyvyn edistaminen (PSYFY n.d.). Etuliitteella “psyko” tar-
koitetaan sielua, mielta ja henkea, kun taas sanalla fyysinen viitataan aineelliseen
ja ruumista koskevaan, ja se nahdaan yleensa psyykkisen vastakohtana. Sanalla
psykofyysinen tarkoitetaan henkisruumiillista, jolla kuvataan mielen seka ruumiin
suhdetta keskenaan. Psykofyysinen kuvaa ihmiskasitysta, joka korostaa koko-
naisvaltaisuutta. Psykofyysinen fysioterapia perustuu kehon ja mielen muodosta-
maan kokonaisuuteen seka siihen, miten ne ovat vuorovaikutuksessa keske-
naan. lhminen valittaa erilaisia tunnetiloja ja psyykkisia oireita kehonsa kautta,
eika aina tunnista, mihin tunnetilaan kehossa tapahtuvat muutokset liittyvat. Tie-
dostamattomat tunnetilat voivat aiheuttaa kehossa pitkittyneita toiminnan muu-
toksia seka erilaisia jannitystiloja tai muuttunutta hengitysta, esimerkiksi stressi
ja kuormitus voivat aiheuttaa usein fyysisia oireita. (Loppela & Koskela 2021.)

7.1 Kehotietoisuus

Kehotietoisuus on kykya aistia tarkasti, mita omassa kehossa tapahtuu. Se on
sisaista tunnetta omasta kehosta. Kun on kehotietoinen, pystyy olemaan lasna
itselleen seka kuuntelemaan kehon tuntemuksia ja aisteja. (Makela & Trogen
2022, 17.) Kehotietoisuuteen kuuluu seka kehon sisaisten signaalien ja tunte-
musten tiedostaminen eli interoseptio etta erilaisten kehon ulkopuolisten aisti-
musten tiedostaminen. Kehotietoisuus on siis sita, etta pystyy tiedostamaan esi-
merkiksi oman kehon aariviivat, missa asennossa eri kehonosat ovat, hengityk-
sen ja sydamen sykkeen. Naiden avulla pystytaan tiedostamaan omia tarpeita, ja
sita kautta voidaan huomioida esimerkiksi palautumisen tarve paremmin. (Price
& Hooven 2018.)

Makela ja Trogen (2022) kuvaavat kehotietoisuutta seuraavasti: "’kun oppii kuu-

lemaan kehon viesteja silloin, kun se kuiskaa, ei tarvitse myohemmin kuunnella
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kehon huutoa”. Kehotietoisuus on tarkeaa ihmisen hyvinvoinnille, itsetuntemuk-
selle ja tunnetaidoille. Kun osaa kuunnella omaa kehoa ja sen viesteja, pystyy
pitamaan huolta itsestdan ja omasta hyvinvoinnistaan. Hermoston, vireystilan ja
tunteiden saatelyn perustana on yhteys itseen ja taitoon kuunnella omia tarpeita.
Niin kuin jokaisen, my6s nuoren, tulee tunnistaa, milloin kannattaa painaa jarrua.
Pystyessa tunnistamaan oikeassa suhteessa, mita itsessa ja kehossa tapahtuu,
pystyy yha useammin toimimaan omaksi parhaakseen. Kehotietoisuuden paran-
taminen antaa siis keinoja muun muassa stressinsaatelyyn, omien tunteiden ja
tarpeiden tunnistamiseen, lasnaoloon seka itsemydtatuntoon. Sen myota pysty-
taan luomaan elamaan enemman levollisuutta, rauhaa, iloa, merkityksellisyytta
ja helppoutta. Vahva yhteys itseen, omaan kehoon ja tunteisiin antaa myos pa-
remmat valmiudet vuorovaikutukseen muiden kanssa. (Makela & Trogen 2022,
17-18.)

Kehotietoisuutta voidaan tarkastella erilaisten elinjarjestelmien avulla. Yksi naista
on psyykkisen jarjestelman reaktiot, joita ovat esimerkiksi tunteet, ajatukset ja
havainnot. (Herrala ym. 2008.) Omaan kehoon liittyvien kokemusten ja tunteiden
havainnointi on olennaisessa osassa psykofyysisen fysioterapian harjoitteissa ja
etenkin kehotietoisuusharjoitteissa, esimerkiksi mindfulness- ja hengitysharjoi-
tuksissa kiinnitetaan paljon huomiota havainnointiin. Toinen jarjestelma, jonka
kautta voidaan tarkastella kehotietoisuutta, on motorisen jarjestelman reaktiot,
jotka nakyvat ja tuntuvat esimerkiksi lihasjannityksena, rentoutumisena, asen-
noissa ja asentomalleissa (Herrala ym. 2008). Naita taas pystytaan tunnistamaan
ja harjoittelemaan esimerkiksi rentoutusharjoitusten ja erilaisten kehon asennon

tunnistamisharjoitusten avulla.

7.2 Kehotietoisuuden huomioiminen palautumisessa

Kuormituksen ja palautumisen tasapaino on merkittava asia urheilijan suoritus-
kyvyn kehittymisen seka ylikuormitustilojen ennaltaehkaisyn kannalta (Kaikkonen
n.d.). Palautumisen kannalta olisi tarkeaa, etta urheilijalla olisi hyva kehotietoi-
suus eli han pystyisi tunnistamaan omassa kehossa tapahtuvia muutoksia fyysi-

sen ja henkisen kuormituksen seurauksena seka toimimaan niiden mukaisesti
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(Makela & Trogen 2022, 17). Elimiston palautumisessa tulee huomioida seka har-
joittelusta ettd muista elaman osa-alueista kasaantuva kuormitus (Kaikkonen
n.d.). Harjoitteluun liittyen palautumisessa tulee huomioida siita kertyva fyysinen
kuormitus. Fyysisen kuormituksen lisaksi ei tule kuitenkaan unohtaa urheiluun
liittyvia tekijoita, jotka voivat kuormittaa psyykkisesti ja aiheuttaa henkista vasy-
mysta. Tallaisia tekijoita ovat muun muassa kilpailu- ja menestyspaineet, epaon-
nistunut vuorovaikutus valmentajan tai joukkueen jasenen kanssa, oman roolin
tai vastuualueen muutos epasuotuisaan suuntaan, urheilijan perfektionismi tai
heikko itsetunto seka tuen puute omalta joukkueelta, valmentajalta tai seuralta.
(Raninen n.d.) Henkisesta vasymyksesta palautumiseen voidaan hyodyntaa kei-
noja, joilla pyritdan vaikuttamaan psyykkiseen hyvinvointiin, kuten itsesaately,
omien voimavarojen aktivointi seka psyykkiset rentoutumismenetelmat (Kell-

mann ym. 2018).

Urheilijan muuhun elamaan liittyvat asiat, kuten tyo ja opiskelu, sosiaaliset suh-
teet seka eri elamanvaiheissa tapahtuvat fyysiset ja psyykkiset muutokset, vai-
kuttavat kokonaiskuormitukseen (Raninen n.d.). Esimerkiksi murrosiassa nuoren
kehossa tapahtuu lyhyen ajan sisalla paljon muutoksia muun muassa fyysisessa
kasvussa, ajattelun kehityksessa seka sosiaalisissa tekijoissa, joihin sopeutumi-
nen voi olla hankalaa (Mielenterveystalo n.d.). Tama voi aiheuttaa nuorelle lisaa
kuormitusta ja my0s esimerkiksi haasteita oman kehon hallinnassa tai haasteita
tyostaa omaa suhdetta muuttuvaan kehoon (Nurmi ym. 2014, 142). Urheilevan
nuoren olisikin tarkeaa osata tunnistaa omassa kehossa tapahtuvia muutoksia,
jotta pystyisi tunnistamaan, milloin esimerkiksi kannattaa antaa keholle aikaa pa-
lautua. Kun pystyy tunnistamaan, mitd omassa kehossa tapahtuu, pystyy useam-
min toimimaan omaksi parhaakseen. (Makela & Trogen 2022, 17-18.)

Kehotietoisuuden kehittdminen ja edistaminen olisi siis tarkeaa myos palautumi-
sen edistamisen kannalta. Kehotietoisuutta voidaan kehittaa erilaisten psykofyy-
sisen fysioterapian harjoitteiden avulla. Toisaalta harjoitteet voivat myos jo itses-
saan edistaa palautumista, esimerkiksi rentoutusharjoitukset rauhoittavat elimis-
ton toimintoja seka helpottavat niin psyykkisia kuin fyysisiakin jannittyneisyyksia
(Terveyskyla 2024).
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7.3 Psykofyysisen fysioterapian menetelmia

Psykofyysisessa lahestymistavassa kehon antamia viesteja koetaan yhta tar-
keina terapeuttisen tyon kohteena kuin ajatuksia, kokemuksia, tunteita ja muis-
toja. Keho ja mieli ovat keskenaan vuorovaikutuksessa toimiva kokonaisuus ja
kehon kokemien tuntemusten pohjalta voidaankin tarkastella suhdetta itseen ja
toisiin. Kehossa erilaiset tunteet ja tuntemukset voivat nayttaytya kehollisina ko-
kemuksina. Kun kokemukset jaetaan verbaalisesti, ne saavat sanallisen ilmaisun.
(Huttunen, Kalska & Aaltonen 2020, 352.) Tahan kehon ja mielen vuorovaikutuk-
sen tunnistamiseen voidaan kayttaa psykofyysisessa fysioterapiassa erilaisia
menetelmid. Psykofyysinen fysioterapia voi koostua esimerkiksi liike- ja liikku-
vuusharjoituksista, kehotietoisuusharjoituksista, vireystason saatelyharjoituksista
(hermostoa rauhoittavia/hermostollista vireystilaa kohottavat harjoitukset), ren-
toutusharjoituksista, vuorovaikutusta vahvistavista harjoituksista, jooga- ja pilates
tyyppisista harjoituksista, mindfulness-harjoituksista seka erilaisista pehmyt-
kudoskasittelyista. (Loppela & Koskela 2021.) Naissa eri tavoissa korostuu ke-
hollinen harjoittelu ja kokeminen, jonka kautta tuetaan koko ihmista (PSYFY n.d.).

Psykofyysisen fysioterapian menetelmien avulla voidaan edistaad kehon hahmot-
tamista, lisata kehon toimintojen tunnistamista, lievittaa kipua, oppia rentoutu-
mista, oppia hallitsemaan stressia seka lisata yksilon tietoisuutta omista voima-
varoistaan, muun muassa oppia levon ja palautumisen merkityksesta (Loppela &
Koskela 2021). Niitd voidaan kayttda monenlaisissa tilanteissa, ja se soveltuu
kaikille muillekin fysioterapian osa-alueille (Kauranen 2021, 536). Psykofyysisen
fysioterapian keinoja hyodynnetaan erilaisista oireista karsiville henkildille, joilla
on esimerkiksi ahdistuneisuutta, jannittyneisyytta, masennusta, paniikkikohtaus-
oireilua, pitkittynyttd kipua, uupumusta, unihairidita, stressia, syomishairid tai
oman kehon hahmottamisen hairidita (Loppela & Koskela 2021).

7.3.1 Basic Body Awareness Therapy (BBAT)

Basic Body Awareness Therapy (BBAT) eli kehotietoisuusterapia on yksi psyko-
fyysisen fysioterapian menetelma, jonka on kehittanyt ruotsalainen fysioterapeutti
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Gertrud Roxendal (Kauranen 2021, 538). Menetelma on otettu kayttoon ensim-
maisen kerran fysioterapiaymparistoissa Ruotsissa 1980-luvulla, mutta myohem-
min sita on kehitetty edelleen. Siinad on yhdistetty seka itamaisia lahestymista-
poja, kuten Tai Chia ja Zen-meditaatiota, seka lansimaisia lahestymistapoja, ku-
ten Feldenkrais-menetelmaa, Alexander-tekniikkaa ja somaattista hengitystera-
piaa. Myos kehopainotteisten psykoterapioiden ja ekspressiivisten taiteiden na-
kokohdat ovat huomioitu BBAT:ssa. (Vancampfort, Brunner, Van Damme &
Stubbs 2022.) BBAT on osoittautunut sovellettavaksi monissa erilaisissa Kliini-
sissa tilanteissa (Skjaerven & Mattsson 2018, 59). Menetelmaa hyodynnetaan
esimerkiksi erilaisten mielenterveysongelmien oireiden, syomishairididen, stres-
sin, uupumuksen, kipujen ja erilaisten psykosomaattisten oireiden, kuten arty-
neen suolen hoidossa (Palomaki n.d.).

BBAT tunnetaan erityisesti liikkeen laatua koskevasta lahestymistavastaan, jossa
painotetaan tietoisuutta omasta kehosta erilaisten asentojen ja liikkeiden aikana
(Skjaerven & Mattsson 2018, 60). Menetelman avulla tavoitteena on edistaa ke-
hotietoisuutta, kehon hallintaa ja itsetuntemusta (Kauranen 2021, 538). Tavoit-
teena on myo0s lisata mielen ja kehon valista yhteytta aistinvaraisen motorisen

tietoisuuden ja havaitsemisen kautta (Skjaerven & Mattsson 2018, 60).

Kun BBAT:n liikeperiaatteita sovelletaan fysioterapiassa, lasnaolo, tietoisuus liik-
keesta seka liikkeen laatu ovat terapian keskeisida osa-alueita. BBAT-liikkeet
edustavat otetta jokapaivaisista liikkeista: makuu-, istuma-, seisoma- ja kavely-
likkeista. MyOs aanen kayttoon liittyvia ja vuorovaikutukseen liittyvia harjoitteita
seka pehmytkudoskasittelya voidaan kayttaa menetelmassa. Liikkeet ovat yksin-
kertaisia, pienia, pehmeita ja rytmikkaita seka sovellettavissa paivittaisiin toimin-
toihin. (Skjaerven & Mattsson 2018, 59-60.) Harjoitteiden tarkoituksena on yh-
distaa BBAT-harjoittelun oleelliset elementit eli tasapaino, vapaa hengitys ja tie-
toinen lasnaolo. Muita huomioitavia asioita ovat kehon suhde alustaan, kehon
keskilinjan ja liikkekeskuksen hahmottaminen seka liikkeiden tehokkuus. (Kaura-
nen 2021, 538.) Harjoitteista heranneista tunteista ja ajatuksista keskustellaan
yhdessa fysioterapeutin kanssa. Tavoitteena on, etta asiakas oppii tunnistamaan
paremmin omia tunnetilojaan seka erilaisten kehoreaktioiden valista yhteytta, ja
naiden seurauksena tarvittaessa muuttamaan omia asentoja ja liikemalleja itselle

optimaaliseksi. (Palomaki n.d.)
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7.3.2 Mindfulness-harjoitukset

Mindfulness-sanalla tarkoitetaan tietoista lasnaoloa, joka on pysahtymista tark-
kailemaan, mita kehossa ja ymparistossa tapahtuu (Tapio & Vilén 2020, 274).
Mindfulness- eli tietoisuusmenetelmia kaytetaan monenlaisissa kehoa ja mielta
koskevissa ongelmissa (Roning 2020, 338). Menetelman avulla pystytaan vaikut-
tamaan psykologisiin ja fyysisiin reaktioihin, kuten stressiin, ahdistukseen, ma-
sennukseen ja hairiokayttaytymiseen (Perry-Parrish, Copeland-Linder, Webb &
Sibinga 2016). Sen on myds todettu muun muassa lieventavan kehon jannitysti-
loja ja kipua. Harjoitusten avulla pyritddn saamaan asiakasta opettelemaan hy-
vaksyntaa omia jatkuvasti muuttuvia ajatuksia ja tuntemuksia kohtaan seka ke-
hittda asiakkaan huomion suuntaamista kehon tuntemuksiin ja mielen liikkeisiin.
Tavoitteena on saada asiakkaan huomio omaan keholliseen kokemukseen ja sita
kautta syventaa kokemusta kehotietoisuudesta. Harjoitteissa tarkoituksena on
keskittaa huomio yhteen kehon alueeseen ja pyrkia pitamaan huomio valitussa
kohteessa, esimerkiksi palleahengitysta harjoitellessa kiinnitetdan huomiota pal-
lean hengitysliikkeeseen tai jannitys-rentoutusharjoituksessa kiinnitetaan huo-
miota yhteen kehon osaan kerrallaan. (R6ning 2020, 338-339.)

Tutkimuksissa on osoitettu, etta mindfulness-harjoituksilla voi olla positiivisia vai-
kutuksia henkisesta vasymisesta palautumiseen. Henkiseen vasymiseen liittyy
usein itsesaatelyn vaikeuksia, jotka ilmenevat esimerkiksi muutoksina ruokailu-
tottumuksissa, vaikeuksina saadella tunteita seka vaikeuksina suoriutua ajattelua
vaativista tehtavista. Mindfulness-harjoittelulla on kuitenkin todettu pystyvan vai-
kuttamaan naihin itsesaatelymekanismeihin, esimerkiksi se parantaa tunteiden ja
tarkkaavaisuuden saatelya. Sen avulla voidaan edistda myos suorituskykya, silla
tietoisuuden harjoittelu voi auttaa ihmista palauttamaan itsekontrollin, hallitse-
maan hairitsevia arsykkeitd seka sailyttamaan huomion olennaisissa asioissa.
(Cao ym. 2022.)

7.3.3 Rentoutusharjoitukset
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Erilaiset rentoutusharjoitukset ja -menetelmat ovat yleisesti kaytettyja psykofyy-
sisessa fysioterapiassa. Rentoutumisella tarkoitetaan jannityksesta vapautu-
mista seka psyykkisesta etta fyysisestd nakokulmasta. (Kauranen 2021, 539.)
Rentoutusharjoitusten tarkoituksena on rauhoittaa elimiston toimintoja seka hel-
pottaa niin psyykkisia kuin fyysisiakin jannittyneisyyksia. Niita hyodynnetaan
myos tunteiden saatelyn tukena seka kehon erilaisten jannitysten tunnistami-
sessa. (Terveyskyla 2024.) Esimerkkina rentoutusharjoituksesta on yleisesti kay-
tetty lihasten progressiivinen jannitys-rentoutusmenetelma, jossa vartalon ja raa-
jojen lihaksia jannitetdan ja rentoutetaan vuorotellen. Harjoituksessa tarkoituk-
sena on, etta pystytaan tunnistamaan ero lihasten jannityksen ja rentouden va-
lilla. (Kauranen 2021, 539-540.)

Rentoutusharjoituksilla pystytaan vaikuttamaan moniin elimiston toimintoihin, ku-
ten hormonitoimintaan, hermoston toimintaan, verenkiertoon ja aineenvaihdun-
taan. Hormonitoimintaa aktivoimalla ja lisaamalla pystytaan vaikuttamaan mieli-
hyvan kokemukseen ja stressiin. (Terveyskyla 2024.) Rentoutumisen vaikutuk-
sesta stressihormonien taso laskee ja ne korvautuvat mielihyvaa tuotavilla hor-
moniyhdisteilla. Kehon rentoutuessa se lahettaa keskushermostolle rauhoittavaa
viestia, joka leviaa joka puolelle kehoa: lihaksiin, autonomiseen ja aareishermos-
toon seka immuniteetti- ja sisaeritysjarjestelmaan. Rentoutumisen vaikutuksesta
my0s aareisverenkierto lisaantyy, verisuonet laajenevat seka hengitystiheys, ve-
renpaine ja sydamen lyontitiheys laskevat. Kun verenkierto lisdantyy lihaksissa
ja kudoksessa, se edistaa hapen ja ravinteiden kulkemista veressa. Lisaksi ai-
neenvaihdunta, unen ja levon laatu seka suorituskyky paranevat rentoutumisen
myota. (Mieli ry 2022.)

Edella mainittujen fysiologisten vaikutusten lisaksi ei tule unohtaa rentoutumisen
vaikutuksia psyykkiseen puoleen. Rentoutumisella on vaikutusta esimerkiksi tun-
teisiin. Se vapauttaa ja lievittda hankalia tunteita, esimerkiksi levottomuutta, ah-
distusta ja pelkoa. Koetut tunteet voivat jaadda kehoon, koska voimakkaita tunteita
aiheuttavat tilanteet saavat kehon jannittymaan ja hengityksen lukkiutumaan.
Rentoutumisella on siis vaikutusta ihnmisen koko hyvinvointiin ja terveyteen. (Miel
ry 2022.)
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7.3.4 Hengitysharjoitukset

Psykofyysisen fysioterapian yksi tarkeimmistd menetelmistad on erilaiset hengi-
tysharjoitukset (Loppela & Koskela 2021). Niiden tarkoituksena on parantaa ke-
hon ja mielen valista vuorovaikutusta (Mikkonen 2020, 401). Hengitysharjoituksia
hyddynnetaan usein esimerkiksi stressaantuneille, uupuneille seka masennus-,
ahdistus-, jannitys- ja pelko-oireisille. Niista hyotyvat myds kivusta oireilevat, uni-
hairidiset ja astmaa tai muuta hengityselinsairautta sairastavat. (Palomaki n.d.)

Hengitysta voidaan ajatella ikaan kuin siltana mielen ja kehon valilla. Hengitysta
saatelemalla pystyy vaikuttamaan esimerkiksi tunteisiin ja kehon rentouttami-
seen. (Palomaki n.d.) Onkin tutkittu, etta juuri hengitysharjoituksilla voidaan vai-
kuttaa lepohermoston eli parasympaattisen hermoston aktivoitumiseen, ja sita
kautta kehon rentoutumiseen (Loppela & Koskela 2021). Parasympaattisen her-
moston aktivoituminen on vagushermon aktivoitumisen ansiota. Vagushermo ak-
tivoituu etenkin uloshengityksessa. (Tapio & Vilen 2020, 279.) Vagushermon ja
sita myota parasympaattisen hermoston aktivoituminen saa aikaan elimiston pa-
lautumisen lepoon ja rauhoittumiseen, jolloin muun muassa syke ja verenpaine
laskevat seka sykevalivaihtelu lisaantyy. Fysiologisten vaikutusten lisaksi hengi-
tysharjoituksilla pystytaan vaikuttamaan myos psyykkiseen puoleen. Naita vaiku-
tuksia ovat muun muassa kognitiivisten toimintojen parantuminen, stressin vahe-
neminen, mielialan ja keskittyneisyyden parantaminen seka unen laadun paran-
taminen. (Mikkonen 2020, 404.)

Hengitysharjoituksissa keskitytdan asiakkaan omiin kokemuksiin omasta hengi-
tyksesta erilaisissa tilanteissa ja asennoissa. Harjoitteisiin sisaltyy keskustelua
kokemuksista ja niiden havainnoista, sopivan hengitystavan kokeilemista seka
erilaisia liikeharjoituksia, joiden avulla asiakas pystyy avaamaan omaa hengitys-
tapaa optimaalisella tavalla. Tavoitteena on oppia tunnistamaan paremmin omaa
hengitysta. Harjoitteiden tarkoituksena on harjoitella hengityksen ja sita kautta

koko kehomielen rauhoittamista. (Palomaki n.d.)
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8 TULOKSET

Tassa osiossa selitamme sanallisesti ja kuvioiden muodossa alku- ja loppuky-
selyiden tulokset seka valmentajan antaman palautteen interventiosta. Alkuky-
selyn vastaukset on keratty ennen intervention eli harjoitteiden aloittamista. Lop-
pukyselyn vastaukset sekd valmentajan palaute on taas keratty kuuden viikon
harjoittelujakson jalkeen.

8.1 Alkukysely

Saimme 24 vastausta kyselyyn. Kyselyyn vastaajat olivat ialtaan 15—19-vuotiaita.
19 vastaajista eli suurin osa olivat 15- ja 16-vuotiaita, joiden lisaksi joukossa oli

myos 17-, 18- ja 19-vuotiaita.

Vastaajan ika (vuosina)

12

10

Vastausten lukumaara

15 16 17 18 19

KUVIO 1. Vastaajien ika vuosina.

Vastaajien jalkapalloharrastuksen kesto vuosina vaihteli kuuden ja kolmentoista
vuoden valilla. Vastaajien keskuudessa jalkapalloa on harrastettu keskiarvolli-
sesti 9,8 vuotta.
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Kuinka kauan olet harrastanut jalkapalloa?
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KUVIO 2. Vastaajien jalkapalloharrastuksen kesto vuosina.
Suurin osa kyselyyn vastanneista ei harrasta jalkapallon lisaksi mitaan muuta.

Vastanneista nelja harrastaa jalkapallon lisaksi jotakin muuta. Muita harrastuksia

ovat kuntosaliharjoittelu, lentopallo, lenkkeily, tanssi seka partio.

Harrastatko jalkapallon lisaksi jotain muuta?

16,7 %

kylls

en
83,3 %

KUVIO 3. Vastaajien muut harrastukset jalkapallon lisaksi.

Vastaajien kesken ohjattua lajiharjoittelua tulee viikossa kahdeksan ja kahden-

toista tunnin valilla. Keskimaarin ohjattua lajiharjoittelua on viikossa 9,8 tuntia.
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Kuinka monta tuntia viikossa keskimaarin olet
tehnyt ohjattua lajiharjoittelua?

[ e
o N &M O

Vastausten lukumaara

o N B OO

8h 10h 11h 12h

KUVIO 4. Vastaajien ohjatun jalkapalloharjoittelun tuntimaara viikossa.

Kyselyyn vastanneista suurin osa harjoittelee omatoimisesti viisi tuntia tai vdhem-
man. Kaksi vastaajaa ei harjoittele ollenkaan omatoimisesti, kun taas kaksi vas-
taajista harjoittelee yli kymmenen tuntia viikkossa omatoimisesti. Omatoimiseen
harjoitteluun laskettin mukaan kaikki itsenaisesti tapahtuva harjoittelu, kuten

omatoiminen lajiharjoittelu, kuntosaliharjoittelu ja lenkkeily.

Kuinka monta tuntia viikossa keskimaarin olet
tehnyt omatoimista harjoittelua?

[ S Y
oN MO

Vastausten lukumaara

O N b OO

0-2h 3-5h 6-8 h >9h

KUVIO 5. Vastaajien omatoimisen harjoittelun tuntimaara viikossa.

Vaikka vain nelja vastaajista kertoi harrastavansa jalkapallon lisaksi jotain muuta,
14 kertoi osallistuvansa muuhun ohjattuun harjoitteluun viikoittain. Tama johtuu
siita, etta vastaajat olivat sisallyttaneet koululikunnan muuhun ohjattuun harjoit-

teluun. Muuhun ohjattuun harjoitteluun kuluu viikossa keskiarvollisesti 2,1 tuntia.
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Fyysisen kuormituksen maara kokonaisuudessaan on keskiarvollisesti 16,25 tun-
tia vilkkossa, kun otetaan huomioon ohjattuun lajiharjoitteluun, omatoimiseen har-

joitteluun sek& muuhun ohjattuun harjoitteluun kaytetty aika.

Kuinka monta tuntia viikossa keskimaarin olet
tehnyt muuta ohjattua harjoittelua?
12

10

Vastausten lukumaara

Oh 1h 2h 3h 4h 6h

KUVIO 6. Vastaajien muun ohjatun harjoittelun tuntimaara viikossa.

Lepopaivien maara vaihteli nollan ja kahden valilla vastaajien kesken. Puolella
vastaajista on kaksi lepopaivaa viikossa, kahdeksalla on yksi lepopaiva viikossa
ja yhdella ei ole yhtaan lepopaivaa viikossa. Kolme vastaajista kertoo pitavansa
yhden tai kaksi lepopaivaa viikossa.

Kuinka monta lepopaivaa sinulla on viikossa
keskimaarin?

42 %

12,5%

1-2
33,3% 1
2

KUVIO 7. Vastaajien lepopaivien maara viikossa.
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Vastaajista vahan yli puolet eli 58,3 % kokee, etta heilla ei ole fyysisen harjoittelun
lisaksi muita kuormittavia tekijoita. Kyselyyn vastaamisen aikana muista kuormit-
tavista tekijoista annettiin esimerkkeja, joita olivat muun muassa koulu, ty0 ja ih-
missuhteet. Vastaajien, jotka kokivat, etta heilla on muita kuormittavia tekijoita,
mainitsemia asioita olivat kuntosaliharjoittelu, tyot, paasykokeisiin lukeminen
seka koulu.

Onko sinulla muita kuormittavia tekijoita?

42,7 %

kylla
58,3 % /

ei

KUVIO 8. Vastaajien kokemat muut kuormittavat tekijat.

Harjoituksista palautumista kysyttiin asteikolla, jossa numero 1 tarkoitti huonoa ja
numero 5 hyvaa. Vain yksi oli kokenut palautuvansa harjoituksista hyvin. Suurin
osa vastaajista koki palautuvansa melko hyvin. Muutama oli kokenut palautu-
vansa melko huonosti. Keskiarvoksi saatiin 3,5, joten voidaan todeta, etta vas-
taajien kesken koetaan palautumisen olevan melko hyvaa.
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Kuinka hyvin koet palautuvasi harjoituksista
seuraaviin harjoituksiin mennessa? (asteikolla 1-5)

[ e
o N &M O

Vastausten lukumaara
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KUVIO 9. Vastaajien kokemus palautumisesta asteikolla 1-5.

Kysyttaessa milta kehossa tuntuu, kun on palautunut, nousee esille sana rentou-
tunut. Lisaksi vastauksissa korostuu, ettd moni heijastaa palautumistaan suori-
tuskykyyn harjoituksissa painottaen, miltd kehossa ja etenkin jaloissa tallin tun-

tuu. Vastaajat kuvailevat palautumisen tunnetta muun muassa seuraavasti: "jalat

tuntuu kevyilta ja olo on virkea ja energinen”, "jaksan treenata eika jalat ole ki-

peat”, "lihakset eivat ole jumissa ja juokseminen tuntuu helpolta”, "lihakset ei oo

”on » oo

kipeat ja jaksaa hyvin”, "keho tuntuu silta, etta se jaksaa”, "jaksan treenata kun-

nolla seuraavissa reeneissa ja oon rentoutunu”, "lihaksista 10ytyy energiaa, tree-

neihin lahtee hyvalla fiiliksella, itseluottamus kasvaa®, "jalat eivat tunnu raskailta

ja jaksan juosta enemman”, "ei ole suurempia jumeja ja jaksaa treeneissa, kro-
passa tuntuu hyvalta”, "sellane vapaus ja kevyt olo”, "tuntuu silta, etta jalat ei
meinaa laahaa maata pitkin ja on kevytta juosta ja paikat eivat myoskaan ole
kipeat, vaikka edellisesta voimatreenista”, "on jaksava olo, treenaaminen tuntuu
normaalilta ja sopivalta, jaksan my0s treenien jalkeen tehda asioita” seka "seu-
raavissa treeneissa ei tunnu silta, etta jalat ei kanna ja on sellanen jaksava

tunne”.

Palautumisen keinoja suurimmalla osalla kyselyyn vastanneista on muun mu-
assa venyttely, lepo ja riittava ravinto. Muita esiin tulleita palautumisen keinoja oli
kavely, kevyt holkka, saunominen, rullailut, hieronta, liikkuvuusharjoitteet, mok-
keily, ystavien nakeminen, rentoutusharjoitukset ja meditointi. Vastaajista viidella
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on keinoja seurata omaa palautumista. Heista kolme seuraa palautumista alykel-
lolla. Kyselyyn vastanneista vain yksi kertoo seuraavansa omaa oloaan tarkasti

ja kiinnittamalla huomiota kehon ja mielen tuntemuksiin.

Vastaajista hieman reilu kolmannes eli yhdeksan henkiloa kokee tietavansa, mita
kehotietoisuus tarkoittaa. Kuitenkin jokainen kokee osaavansa kuvailla, milta ke-

hossa tuntuu.

Tiedatko, mita tarkoittaa kehotietoisuus?

37,5%
62,5 % kylla

ei

KUVIO 10. Vastaajien kasitys kehotietoisuudesta.

Kykya tunnistaa kehon erilaisia tuntemuksia selvitettiin asteikon avulla, jossa nu-
mero 1 tarkoitti huonoa ja numero 5 hyvaa. 18 vastaajaa eli suurin osa vastaajista
kokee tunnistavansa kehonsa erilaisia tuntemuksia melko hyvin. Muutama kyse-
lyyn vastanneista kokee tunnistavansa kehonsa erilaisia tuntemuksia hyvin, ja
muutama oli vastannut asteikon puolivalistda numeron 3 eli ei huonosti, mutta ei

myoskaan hyvin.
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Kuinka hyvin tunnistat kehossasi erilaisia
tuntemuksia? (asteikolla 1-5)

18
16
14
12
10

Vastausten lukumaara

O N B O

KUVIO 11. Vastaajien subjektiivinen kasitys kyvystaan tunnistaa erilaisia tunte-
muksia kehossaan asteikolla 1-5.

Kahdessa viimeisessa kysymyksessa yritimme selvittaa vastaajien kykya kuvata,
milta omassa kehossa tuntuu. Ensimmaisessa kysymyksessa oli annettu vas-
tausvaihtoehtoja valmiiksi, joista vastaaja pystyi valitsemaan niista sen, joka ku-
vasti parhaiten kehon tuntemusta silla hetkella. Toisessa kysymyksessa pyy-
simme vastaajia kuvailemaan, miten kyseinen kehon tuntemus nayttaytyy

omassa kehossa.

Valitse seuraavista vaihtoehdoista se, joka kuvastaa
parhaiten, milta kehossasi tuntuu talla hetkella.
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KUVIO 12. Vastaajien subjektiivinen kokemus oman kehon tuntemuksesta kyse-

lyyn vastaamisen aikana.
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Kehon tuntemusta "rauhallinen” oli kuvattu seuraavilla tavoilla: "ei mitaan kipua
ja kaikki on hyvin”, "olen paikallani, enka liikku”, "hieman vasynyt olo, rauhallinen”
seka "istun talla hetkelld”. Kehon tuntemusta "vasynyt” oli taas kuvattu seuraa-

” 9 ”

vasti: "en jaksa juosta ja ajatukset on vasyneet”, "jalat ovat vasyneet”, "tuntuu

siltd, etten jaksa tanaan tehda mitaan fyysista”, "lihaskipuna, muina kipeilyna kro-
passa’, "sattuu jalkoihin, eika jaksa kavella, eika jaksa keskittya mihinkaan” seka
"oon vasyny fyysisesti ja psyykkisesti, paa on vasyny ja keho kans ja haluun nuk-

»” ” ” o»

kuun”. "En jaksa”, "olen tehnyt kovan reenin ja jalat tuntuu uupuneilta”, "en jaksais

reenata lisaa”, "jaloissa painaa”, "en jaksa kavella kunnolla”, "jaloissa ei ole ener-
giaa, paata sarkee, vasyttaa henkisesti”, "vasymyksena ja velttoutena”, en pysty
hallitsemaan jalkojani ja koko ajan keho hapoilla” seka "en jaksa kavella kunnolla”
ovat vastaajien kokemuksia siita, miten tuntemus "uupunut” nayttaytyy kehossa.
Yksi oli kokenut olonsa stressaantuneeksi ja kuvasi sita seuraavalla tavalla: "en
osaa sanoa, miten stressi nayttaytyy kehossa, tosin nukkuminen on joskus vai-
keaa voimakkaan stressin takia”. Yksi oli tuntenut olonsa jannittyneeksi ja han
kuvaili sitd seuraavanlaisesti: "treeneissa jalat jumissa eika jaksa juosta, ei pa-
laudu kunnolla, koska ei ole aikaa palautua”. Lisaksi yksi oli kuvaillut kehon tun-
temustaan sanalla "rankka” ja avasi sita seuraavalla tavalla: "treenien jalkeen on

rankka olo ja sellanen painava ku on ollu tempotreenit niin on antanu kaiken”.

8.2 Loppukysely

Loppukyselyyn saimme vastauksia 29 kappaletta. Vastaajia oli siis nelja enem-
man kuin alkukyselyssa.

Suurin osa vastaajista koki harjoitteiden tekemisen melko hyodylliseksi tai hyo-
dylliseksi. Alle kolmasosan mielesta harjoitteiden tekeminen ei ollut kovinkaan
hyodyllista, ja yhden mielesta harjoitteiden tekeminen ei ollut ollenkaan hyodyl-
lista.



48

Kuinka hyodyllisiksi koit harjoitteiden tekemisen?
(asteikolla 1-5)
12

10

Vastausten lukumaara

KUVIO 13. Vastaajien kokemus harjoitteiden hyodyllisyydesta asteikolla 1-5.

Harjoitteiden tekeminen koettiin paasaantoisesti miellyttavaksi tai jopa todella
miellyttavaksi.

Kuinka miellyttavalta harjoitteiden tekeminen
tuntui? (asteikolla 1-5)

Vastausten lukumaara

KUVIO 14. Vastaajien kokemus harjoitteiden mielekkyydesta asteikolla 1-5.

Hieman yli puolet vastaajista koki harjoitteiden edistaneen palautumista. Lahes
80 % vastaajista taas koki, etta harjoitteiden tekeminen on edistanyt heidan ke-
hotietoisuuttaan.
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Ovatko tehdyt harjoitteet edistaneet
palautumistasi?

0,
TR 51,7 % kylla

ei

KUVIO 15. Vastaajien kokemus harjoitteiden vaikutuksesta palautumiseen.

Ovatko tehdyt harjoitteet edistaneet
kehotietoisuuttasi?

20,7 %

kylla

79,3 % el

KUVIO 16. Vastaajien kokemus harjoitteiden vaikutuksesta kehotietoisuuteen.

Vastaajien kokemukset parhaimmista harjoitteista jakoivat mielipiteitd. Parhaim-
miksi harjoitteiksi kyseisessa joukossa nousivat kuitenkin hengityksen havain-
nointi, mielikuvaharjoitus, venytys selinmakuulla hengityksen tahtiin, pallorentou-
tus seka jannitys-rentoutusharjoitus. Vahiten suosittuja olivat kissan tassuttelu,

kehon asennon tunnistaminen seka elainjoogakortit.
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Minka/mitka tehdyista harjoitteista olet kokenut
omalla kohdallasi parhaimmaksi?
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KUVIO 17. Vastaajien mielesta toimivimmat harjoitteet.

Viidesosa vastaajista oli hyodyntanyt jotakin tehtya harjoitetta itsenaisesti. Yksi
vastaajista oli toteuttanut venytysta selinmakuulla hengityksen tahtiin, yksi janni-
tys-rentoutusharjoitusta ja kolme mielikuvaharjoitusta. Lahes 90 % vastaajista
kuitenkin oli sita mielta, etta voisi kuvitella tekevansa harjoitteita jatkossa itsenai-
sesti. Noin 10 % vastaajista kokee, ettei harjoitteet olleet heille toimivia eika hyo-
dyllisia, jonka vuoksi eivat niita itsenaisesti tekisi. Vastaajista he, jotka voisivat
harjoitteita jatkossa itsenaisesti tehda, kuvaavat harjoitteita hyviksi. Lisaksi he
kokevat niiden auttavat tunnistamaan kehon erilaisia tuntemuksia, esimerkiksi
jumeja, seka edistavan palautumista ja rentoutumista. Esille nousee myos, etta
harjoitteita voi tehda, kun on itselle hyva hetki. Harjoitteiden tekemista ohjatusti
taas ei koettu tarpeelliseksi jatkossa: yli 70 % oli vastannut, ettei koe tarpeel-
liseksi tehda kehotietoisuusharjoitteita ohjatusti jatkossa. Yksi vastaajista tuo
esille, etta harjoitteet voisi kerran nayttaa joukkueelle, jonka jalkeen niita pystyy
tekemaan itsenaisesti. Yksi vastaajista kertoo, etta harjoitusten jalkeen kehotie-
toisuusharjoituksia on vaikea toteuttaa, kun fyysisen kuormituksen jalkeen esiin-

tyy vahvaa levottomuutta.
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Oletko hyodyntanyt jotakin tehtya harjoitetta
itsendisesti?

20,7 %

kylla

79,3 % el

KUVIO 18. Vastaajien aktiivisuus harjoitteiden hyodyntamisessa itsenaisesti.

Voisitko kuvitella tekevasi harjoitteita jatkossa
itsendisesti?

13,8 %

kylla

86,2 % en

KUVIO 19. Vastaajien nakemys siita, voisivatko he hyddyntaa harjoitteita tulevai-

suudessa itsenaisesti.
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Koetko, etta kehotietoisuusharjotteita olisi
tarpeellista tehda myos jatkossa ohjatusti?

27,6 %
kylla

72,4 % en

KUVIO 20. Vastaajien kokemus ohjattujen kehotietoisuusharjoitteiden tarpeesta

tulevaisuudessa.

Loppukyselyssa oli kaksi kysymysta palautumiseen liittyen, jotka olivat samoja
kuin alkukyselyssa. Kysyimme vastaajilta, mita palautumiskeinoja heilla on seka
pyysimme heita kuvailemaan, miltd kehossa tuntuu, kun on palautunut. Palautu-
miskeinot olivat pitkalti samanlaiset kuin kuusi viikkoa sitten alkukyselyn kohdalla.
Vastaajien mainitsemia keinoja olivat venyttely, riittdva ravinto ja nesteytys, nuk-
kuminen/lepo, saunominen, uiminen, kavely/holkka, lihasrullailu seka musiikin
kuuntelu. Lisaksi yksi vastaajista oli maininnut jannitys-rentoutusharjoituksen ja

yksi hengitysharjoitukset.

Palautumisen tunteen kuvailussa esiin nousee sama sana kuin alkukyselyssakin,

rento tai rentoutunut. Vastaajat kuvailevat sita, miltéd kehossa tuntuu, kun on pa-

lautunut, seuraavanlaisesti: "hyvalta”, "vapauttavalta ja kevyeltd”, "rennolta ja ke-

vyeltd”, "rauhalliselta ja levanneeltd”, "rennolta, vapautuneelta, liikkuvalta, hy-

valtd”, "rentoutunut ja ei kipuja”, "paikat ovat rentoutuneet ja tuntuu, etta niilla

jaksaa hyvin, mihinkaan ei mydskaan satu tai sarje”, "rentoutuneelta ja levolli-

selta”, "olen rentoutunut ja mitaan lihasta ei kirista, tunnen itseni energiseksi”, "on

jaksava olo, eika treenaaminen tunnu heti treenin alussa raskaalta”, "rennolta,

eika paikkoihin kirista tai satu”, "energiselta ja rentoutuneelta” seka "kevyelta ja

semmoselta kun pilvilla hyppelis”.
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18 vastaajaa eli suurin osa vastaajista kokee tunnistavansa kehonsa erilaisia tun-
temuksia melko hyvin. Muutama kyselyyn vastanneista kokee tunnistavansa ke-
honsa erilaisia tuntemuksia hyvin, ja muutama oli vastannut asteikon puolivalista
numeron 3 eli ei huonosti, mutta ei mydskaan hyvin. Lahes 70 % vastaajista kui-
tenkin kokee, etta pystyy kuuntelemaan kehoansa paremmin kuin kuusi viikkoa

sitten.

Kuinka hyvin tunnistat kehosi erilaisia tuntemuksia?
(asteikolla 1-5)

20
16

12

Vastausten lukumaara

KUVIO 21. Vastaajien subjektiivinen kasitys kyvystaan tunnistaa erilaisia tunte-

muksia kehossaan asteikolla 1-5.

Koetko pystyvasi kuuntelemaan kehoasi
paremmin kuin kuusi viikkoa sitten?

31%
kylla

69 % en

KUVIO 22. Vastaajien kokemus kehotietoisuuden kehittymisesta kuuden viikon

aikana.
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8.3 Valmentajan palaute interventiosta

Loppukyselyn yhteydessa kysyimme valmentajalta palautetta interventiosta. Val-
mentaja koki kaikki muut harjoitteet mielekkaiksi ja hyodylliseksi kohderyhmalle
paitsi elainjoogakorteilla tehdyt harjoitteet, jotka olivat valmentajan mukaan "hie-
man lapsellisia”. Han myos kertoi, etta harjoitteiden ohjaaminen tuntui mielek-
kaalta. Kuitenkin hanen mielestaan meidan ohjaamissamme harjoitteissa pelaa-
jien keskittyminen oli parempaa. Tahan saattoi vaikuttaa valmentajan mukaan se,
ettda meidan ohjaamina harjoitteet tehtiin erillisessa, hiljaisessa tilassa, kun taas
hanen ohjaamanaan harjoitteet tehtiin yleensa kentan laidalla.

Valmentajan mielesta opettavaisinta oli huomata, miten vahan tamantyyppista
harjoittelua tehdaan. Han koki, etta kehotietoisuusharjoittelu olisi hyodyllista ottaa
osaksi ohjattua harjoittelua ja ettd omatoimisesti tehtavat harjoitteet olivat hyva
lisa. Valmentajan mielesta tamantyyppisten harjoitteiden tekeminen olisi hyva
aloittaa jo lapsuus-/nuoruusvaiheessa, jotta siita muodostuisi vakiintunut tapa

osana kokonaisvaltaista urheilijaksi kasvamista.

Valmentajan mukaan intervention vaikutuksia palautumiseen ja kehotietoisuu-
teen on haastavaa arvioida. Kehotietoisuuden kehittymista kuitenkin tukee se,
etta pelaajat kertovat oma-aloitteisesti huomattavasti enemman tuntemuksis-
taan, ja ovat varsinkin esimerkiksi loukkaantumisiin seka kuormitukseen liitty-

vissa haasteissa yhteydessa herkemmin kuin aikaisemmin.
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9 JOHTOPAATOKSET

Opinnaytetyon tavoitteena oli selvittaa, onko psykofyysisen fysioterapian harjoit-
teilla vaikutusta nuorten jalkapalloilijoiden kehotietoisuuden kehittymiseen ja pa-
lautumiseen. Prosessin etenemisessa meita ohjasivat seuraavat kysymykset:
minkalaisia psykofyysisen fysioterapian keinoja voidaan hyddyntaa kehotietoi-
suuden harjoittelemisessa ja pystytdanko niilla vaikuttamaan palautumiseen,
minkalainen kasitys urheilevilla nuorilla on palautumisestansa ja kehotietoisuu-
destansa seka ovatko harjoitteet toimivia ja tarpeellisia kyseisella kohderyhmalla.
Opinnaytetyon tarkoituksena oli antaa psykofyysisen fysioterapian harjoitteiden
avulla keinoja nuorille kehotietoisuuden lisaamiseksi ja palautumisen edista-
miseksi seka tuottaa tietoa fysioterapeuteille ja valmentajille, onko kyseisista kei-

noista hyotya urheileville nuorille.

Edella mainitut tavoitteet ja tarkoitukset pyrimme saavuttamaan intervention
avulla, jossa kohderyhmalle ohjattiin kuuden viikon ajan harjoitteita. Harjoitteiden
vaikutuksia palautumiseen ja kehotietoisuuden kehittymiseen selvitimme alku- ja
loppukyselyiden avulla. Kyselyihin vastaaminen ja harjoitteiden tekemiseen osal-
listuminen oli vapaaehtoista. Kyselyiden vastaukset muodostivat aineiston, jonka
perusteella pystyimme analysoimaan intervention vaikutuksia. Alkukyselyyn
saimme vastauksia 24 kappaletta ja loppukyselyyn 29 kappaletta, mika hieman
hankaloittaa joidenkin kysymysten kohdalla vastausten analysoimista, silla vas-
tauksia ei voida taysin verrata toisiinsa. Otoskoko ei ole kovinkaan suuri, mutta
se on sitd suuruusluokkaa, mita ajattelimmekin alun perin. Jos olisimme halun-
neet suuremman otoskoon, olisi se vaatinut paljon enemman resursseja. Kuiten-
kin talla otannalla saimme oleellista ja tarkoituksenmukaista tietoa aiheeseen liit-

tyen.

Kyselyiden vastauksista on havaittavissa, etta psykofyysisen fysioterapian har-
joitteet on koettu paaasiassa hyodyllisiksi ja mielekkaiksi, ja niita voisi hyodyntaa
jatkossa itsenaisesti. Niiden on myos koettu edistaneen palautumista seka keho-
tietoisuutta. Tietysti tuloksia analysoidessa tulee huomioida, etta vastauksissa
nakyy kyseisen kohderyhman vastaajien subjektiivinen kokemus, esimerkiksi kun

heilta kysytaan, kuinka hyvin tunnistaa kehonsa erilaisia tuntemuksia tai kuinka
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hyvin palautuu harjoituksista. Kyseessa on myos melko pieni aineisto, joten mi-
taan mullistavia johtopaatoksia emme voi taman perusteella tehda. Toki saamme

suuntaa antavia tietoja, jotka mahdollistavat jatkokehitysideoiden luomisen.

Alkukyselyssa selvitimme vastaajien taustatietoja ja etenkin niiden osalta halu-
simme selvittaa vastaajien kokonaiskuormituksen maaraa. Palautumisessa tulee
huomioida kokonaiskuormitus, joka muodostuu harjoittelun fyysisesta ja psyykki-
sesta kuormituksesta seka muista elaman osa-alueista, kuten opiskelusta. Kyse-
lyiden vastauksien perusteella kasityksemme on, etta vastaajat tunnistavat hyvin
fyysisen kuormituksen ja sen maaran, mutta muiden kuormittavien tekijoiden tun-
nistaminen on haastavampaa. Kun otetaan huomioon ohjattuun lajiharjoitteluun,
omatoimiseen harjoitteluun seka muuhun ohjattuun harjoitteluun kaytetty aika,
fyysisen kuormituksen maara kokonaisuudessaan vastaajien keskuudessa on
keskiarvollisesti 16,25 tuntia viikossa. Tahan kun lisataan viela muut kuormittavat
tekijat, kuten opiskelu ja ihmissuhteet, kasvaa kokonaiskuormituksen maara viela
entisestaan. Toki yli puolet vastaajista koki, etta heilla ei ole fyysisen harjoittelun
lisaksi muita kuormittavia tekijoita. Arvelemme kuitenkin, etta vastaajat eivat ole
ehka taysin ymmartaneet kysymysta tai he eivat osaa tunnistaa muuta kuin fyy-
sista kuormitusta. Lepopaivia eli paivia ilman harjoittelua tai pelia on kuitenkin
lahes kaikilla yksi tai kaksi viikossa.

Palautumiseen liittyen selvitimme alkukyselyssa kohderyhman keinoja seurata
palautumista. Halusimme selvittaa, onko vastaajilla mitaan keinoja seurata omaa
palautumista ja liittyyké ne mitenkaan omaan kokemukseen tai omien tuntemus-
ten havainnointiin. Vain viidella vastaajista on keinoja seurata omaa palautu-
mista, joista kolme seuraa palautumista alykellon avulla. Yksi kyselyyn vastan-
neista kertoi seuraavansa omaa oloaan tarkasti seka kiinnittamalla huomiota ke-

hon ja mielen tuntemuksiin.

Suurin osa kokee palautuvansa harjoituksista melko hyvin. Palautumisen tun-
netta kehossa osattiin mielestamme kuvailla yllattavan laajasti ja monipuolisesti.
Tietysti vastauksissa toistuivat tietyt sanat ja asiat, kuten rentoutuneisuus ja suo-
rituskyky harjoituksissa, mutta niissa nakyi monipuolisempaakin pohdintaa. Kun
vertaa alku- ja loppukyselyn vastauksia, ei taman kysymyksen kohdalla ole suuria

eroja vastauksissa, vaan vastauksissa ilmenee samankaltaisia asioita. Oletimme
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etukateen, etta alkukyselyssa vastaukset voisivat olla suppeampia ja loppuky-
selyssa ne voisivat olla hieman laajempia. Vastausten laajuus ja monipuolisuus

yllatti meidat positiivisesti alkukyselyn kohdalla.

Halusimme alkukyselyssa saada selville, minkalaisia palautumiskeinoja nuoret
urheilijat hyodyntavat silla hetkella. Loppukyselyn avulla taas pyrimme selvitta-
maan intervention vaikutusta palautumiskeinoihin ja onko ohjaamiamme harjoit-
teita otettu kayttoon osana palautumista. Alkukyselyssa vastauksina oli niin sa-
notusti perinteisia palautumiskeinoja, kuten venyttely, riittdva ravinto ja uni/lepo.
Yksi vastaajista oli myos maininnut rentoutusharjoitukset ja meditoinnin. Loppu-
kyselyssa nousi esiin samoja keinoja, mutta uusina keinoina oli kahden vastaajan
kohdalla jannitys-rentoutusharjoitus seka hengitysharjoitukset. Tasta voisi paa-
tella, ettd ainakin kaksi oli kokenut oikeasti harjoitteet hyodyllisiksi palautumisen
kannalta, silla he olivat kayttaneet niita palautumismenetelmana. Tata tukee
myoOs kohderyhman vastaukset kysymykseen, jossa selvitettiin harjoitteiden vai-
kutusta palautumiseen. Yli puolet vastaajista koki harjoitteiden edistaneen palau-
tumista. Lisaksi lahes 90 % vastaajista ajatteli, etta voisi tehda tulevaisuudessa
harjoitteita itsenaisesti.

Seka alku- etta loppukyselyssa selvitimme vastaajien kasitysta kehotietoisuu-
desta. Alkukyselyssa hieman reilu kolmannes vastaajista koki tietavansa, mita
kehotietoisuus tarkoittaa. Alkukyselyyn vastanneista jokainen on kuitenkin koke-
nut, ettd osaa kuvailla, miltd kehossa tuntuu. Tietoiskun seka ohjattujen ja tehty-
jen harjoitteiden jalkeen jokainen loppukyselyyn vastanneista koki tietavansa,
mita kehotietoisuus tarkoittaa. Naiden vastausten perusteella voidaan arvioida,
ettd vastaajat osaavat tunnistaa, miltd kehossa tuntuu, mutta eivat ole kuulleet
kasitetta "kehotietoisuus” ja sen takia eivat ole alussa tienneet sen merkitysta.
Loppukyselyssa taas kaikki vastaajat kokivat tietavansa, mita kehotietoisuus tar-
koittaa. Taman perusteella voisi siis todeta, etta vastaajien kasitys kehotietoisuu-
desta on edistynyt intervention avulla.

Tarkemmin kehon erilaisten tuntemuksien tiedostamista kartoittaessa asteikolla
1-5 (1 = huono — 5 = hyva), ei kyselyiden valilla huomata selkedd muutosta. Al-
kukyselyssa suurin osa vastaajista koki tunnistavansa kehonsa erilaisia tunte-
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muksia melko hyvin (asteikolla numero 4). Loppukyselyssa tulos oli samankaltai-
nen, vaikka muutamia vastauksia enemman oli myds asteikon numeroihin 3 ja 5
verrattuna alkukyselyyn. Koska loppukyselyssa oli enemman vastaajia, on vaikea
verrata tuloksia taman kysymyksen kohdalla. Emme myoskaan pysty yksittaisen
vastaajan kohdalla vertailemaan tuloksia, silla vastauksista ei pysty tunnistamaan
henkil6a. Toki yksittaisten vastaajien kohdalla joku on voinut alkukyselyssa vas-
tata numeron 3 ja loppukyselyssa numeron 4, jolloin kyky tunnistaa kehon erilai-
sia tuntemuksia olisi kehittynyt, mutta tata emme pysty todentamaan mitenkaan.
Joku vastaajista on voinut myds vastata alkukyselyssa numeron 4 ja loppuky-
selyssa numeron 3, vaikka kyky tunnistaa kehon erilaisia tuntemuksia olisi kehit-
tynyt. Talloin vastaajan kasitys kehotietoisuudesta voi olla laajempi ja sen takia
han pystyy tunnistamaan paremmin omaa kykyaan ja rajoitteitaan kehon erilais-
ten tuntemusten havaitsemisessa, ja vastaus on sen takia asteikolla matalampi.
Vaikka taman kysymyksen tulosten perusteella ei pystyta havaitsemaan merkit-
tavaa parannusta kyvyssa tunnistaa kehon erilaisia tuntemuksia, vastaajien ke-
hotietoisuuden kehittymista intervention aikana tukee se, etta lahes 70 % vastaa-
jista kokee pystyvansa kuuntelemaan kehoansa paremmin kuin kuusi viikkoa sit-

ten.

Alkukyselyssa selvitimme my0s vastaajien kykya kuvata, miltd omassa kehossa
tuntuu. Vastaajien piti aluksi valita annetuista vastausvaihtoehdoista sopivin ja
taman jalkeen kuvailla, miten kyseinen kehon tuntemus nayttaytyy omassa ke-
hossa. Naissakin vastauksissa, samoin kuin palautumisen tunnetta kuvaillessa,
vastaajat olivat osanneet kuvailla tuntemuksia melko monipuolisesti. Tietysti jou-
kossa oli lyhyempia ja vahemman informatiivisia vastauksia, mutta myos sellaisia
vastauksia, joissa kehon tuntemus oli yhdistetty esimerkiksi lihaskipuihin tai
psyykkiseen olotilaan. Mielestamme oli my0s positiivista, etta yksi vastaajista oli
uskaltanut vastata, ettei osaa sanoa, miten tietty tuntemus nayttaytyy kehossa.
Se kertoo mielestamme siita, etta tamankaltaisille harjoitteille on tarvetta nuorten
urheilijoiden joukossa.

Halusimme selvittaa, mitka kehotietoisuusharjoitteista olivat vastaajien mielesta
toimivimpia. Vastaajien kokemukset parhaimmista harjoitteista jakoivat mielipi-
teita. Parhaimmiksi harjoitteiksi kyseisessa joukossa nousivat kuitenkin hengityk-

sen havainnointi, mielikuvaharjoitus, venytys selinmakuulla hengityksen tahtiin,
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pallorentoutus seka jannitys-rentoutus. Vastaukset eivat sinalladn anna meille
tietoa, mitka ovat toimivimpia ja parhaimpia harjoitteita urheileville nuorille, silla
ne ovat vain kyseisen kohderyhman subjektiivisia mielipiteita. Koska kyseisessa
kohderyhmassa oikeastaan kaikkia harjoitteita oli vastattu jonkun verran, eika yk-
sikaan harjoitteista noussut yli muiden, voidaan todeta, ettd monet erilaiset keho-
tietoisuusharjoitteet voivat sopia nuorille urheilijoille. Tietysti kaikille ei sovi kaikki
harjoitteet, ja jokainen varmasti 16ytaa kokeilemalla itsellensa ja omalle kehol-
lensa sopivimmat harjoitteet.

Kehotietoisuusharjoitteita pidettiin vastaajien keskuudessa melko hyodyllisina
seka miellyttavina. Myos valmentaja koki harjoitteet mielekkaiksi ja hyodyllisiksi
kyseiselle kohderyhmalle. Harjoitteiden hyodyllisyytta tukee vastaajien kokemuk-
set harjoitteiden vaikutuksesta palautumiseen ja kehotietoisuuteen. Yli puolet
vastaajista koki harjoitteiden edistaneen palautumista ja lahes 80 % koki harjoit-
teiden edistaneen heidan kehotietoisuuttaan. Lisaksi hyodyllisyytta ja mielek-
kyytta tukee se, etta lahes 90 % vastaajista voisi kuvitella tekevansa harjoitteita
jatkossa itsenaisesti. Tata vastaajat olivat perustelleet muun muassa siten, etta
harjoitteiden avulla pystyy tunnistamaan kehon erilaisia tuntemuksia seka edis-
tamaan palautumista ja rentoutumista. Nama ovatkin juuri niita asioita, mita py-
rimme intervention avulla tuomaan nuorille urheilijoille. Vastaajien keskuudessa
harjoitteiden tekemista ohjatusti ei kuitenkaan koettu tarpeelliseksi jatkossa. Sen
sijaan valmentaja koki harjoitteiden tekemisen etenkin ohjatusti hyodylliseksi
seka kyseisella etta nuoremmillakin ikaluokilla. Vastauksissa tuotiin esille, etta
harjoitteet voisi nayttaa kerran joukkueelle, jonka jalkeen niita voisi tehda itsenai-
sesti. Yksi vastaajista kertoi, etta jalkapalloharjoitusten jalkeen kehotietoisuus-
harjoitteita on vaikea toteuttaa fyysisen kuormituksen aiheuttaman levottomuu-
den takia. Kohderyhman vastausten ja valmentajan palautteen perusteella har-
joitteita voisi tehda seka ohjatusti ettd omatoimisesti. Nuoremmilla harjoitteet voi-
sivat toimia paremmin ohjatusti tehtyna, kun taas hieman vanhemmilla omatoimi-

sesti tehtavat harjoitteet voisivat toimia paremmin.

Loppukyselyn viimeiseksi kohdaksi olimme laittaneet avoimen palautteen. Emme
odottaneet siihen kovinkaan montaa vastausta, mutta onneksi saimme niitd muu-
taman. Kaikki saamamme palaute oli positiivista. Oli hienoa saada palautetta

suoraan asianomaisilta ja saada tietaa, etta harjoitteet ovat olleet mielenkiintoisia
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ja niista on ollut apua. Myos valmentajan kokemus siita, etta pelaajat kertovat
omista tuntemuksistaan aiempaa enemman esimerkiksi loukkaantumisiin ja kuor-

mitukseen liittyvissa haasteissa, viestii harjoitteiden tarpeellisuudesta ja toimivuu-
desta kyseisella kohderyhmalla.
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10 POHDINTA

Opinnaytetydbmme suunnittelun aloitimme syksylla 2023. Aluksi pohdimme ai-
hetta ja mahdollista yhteistydokumppania keskendamme. Lahdimme lahestymaan
aihevalintaa urheilun ja jalkapallon kautta. Laji valikoitui sen takia, ettd molem-
milla on jalkapallotaustaa. Yhteistydkumppanimme (llves ry) valinta oli taas
melko helppoa, silla meilla oli jo valmiiksi kontakteja sinne. Aihetta tutkiessa huo-
masimme, ettd aikaisemmin oli tehty paljon erilaisia opinnaytetoita jalkapalloon
liittyen, mutta oikeastaan mikaan ei ollut huomioinut psykofyysisen fysioterapian
nakokulmaa. Ehdotimme psykofyysisen fysioterapian nakokulmaa yhteistyo-
kumppanille ja siella kiinnostuttiin aiheesta. Yhteistyokumppanin kanssa poh-
dimme tarkemmin aiheen rajausta, ja saimmekin idean, etta aihetta voisi rajata
tarkemmin psykofyysisen fysioterapian osalta kehotietoisuusharijoitteisiin ja nii-
den vaikutukseen palautumisessa. Samalla rajasimme aihetta ikaryhman osalta
nuoriin, silla llveksessa on paljon juoniorijoukkueita. Lisaksi nuoruudessa tapah-
tuu paljon muutoksia fyysisessa kasvussa, ajattelun kehityksessa seka sosiaali-
sissa tekijoissa, joihin voitaisiin vaikuttaa psykofyysisen fysioterapian menetel-

mien avulla.

Aiheen muotoutumisen jalkeen teimme aikataulusuunnitelman, jotta pystyisimme
jasentelemaan ja seuramaan prosessin edistymista. Aloitimme opinnaytetydpro-
sessin tiedonhaulla, joka jatkui oikeastaan koko prosessin ajan. Tiedonhaun
avulla Idytamiemme lahteiden perusteella kirjoitimme teoriaosuutta. Teoriaosuu-
dessa kasittelemme laajasti ja monipuolisesti aihetta. Taman perusteella meidan
oli helppoa lahtea toteuttamaan interventiota. Intervention toteutumisesta hel-
pompaa teki myoOs se, ettd yhteydenpito joukkueeseen oli sujuvaa ja he olivat
kiinnostuneita aiheesta. Intervention jalkeen analysoimme tulokset seka ar-
vioimme opinnaytetyon tavoitteiden ja tarkoituksen toteutumista. Interventiojak-
son toteutimme suunnittelemamme aikataulun mukaan, mihin olemme tyytyvai-
sia. Muut osuudet hoidimmekin sitten joustavalla aikataululla, mutta kuitenkin si-
ten, ettd saimme kaikki hoidettua riittavan ajan puitteissa. Aikatauluttaminen seka
yhteistyd toisen opinnaytetyontekijan ja muiden prosessiin liittyvien ihmisten
kanssa ovatkin asioita, joita olemme oppineet projektin hallinnasta opinnaytetyo-

prosessin aikana.
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Syvennyimme aiheeseen perusteellisesti teoriatiedon avulla. Pyrimme tekemaan
tiedonhakua laajasti ja huolellisesti, mutta kaikkien opinnaytetyon osa-alueiden
kohdalla tama ei kuitenkaan toteutunut taysin. Palautumisen osalta haasteena oli
se, etta siita 16ytyi paljon erilaista tutkimustietoa niin jalkapallon kuin ylipaataan
urheilun osalta. Haasteeksi muodostui siis se, miten pystymme rajaamaan ai-
hetta, jotta tuomme esille kaiken oleellisen tiedon, mutta kuitenkin siten, etta aihe
ei lahde ronsyilemaan. Mielestamme pystyimme tuomaan monipuolisesti esille
niin fyysiseen kuin psyykkiseenkin palautumiseen liittyvia tekijoita seka myos pa-
lautumisen ja psykofyysisen fysioterapian yhteytta. Painvastoin psykofyysisessa
fysioterapiassa tutkimustieto on hyvin niukkaa. Erityisesti kehotietoisuuteen ja
nuoriin liittyva tutkimustieto on vahaista. Taman takia hyddynsimme lahteina
myo0s muuta kuin fysioterapian alan kirjallisuutta, jolloin olemme pystyneet sovel-

tamaan niistd saadun tiedon osaksi fysioterapiaa.

Hyddynsimme hankkimaamme teoriatietoa kaytannossa kyselyiden tekemiseen,
tietoiskun koostamiseen, harjoitteiden suunnitteluun seka niiden ohjaamiseen.
Tietoiskun pidimme alkukyselyn yhteydessa. Tarkoituksena oli, etta alkukyselyn
jalkeen kaymme teorian pohjalta 1api, mitéd palautuminen ja kehotietoisuus tar-
koittaa, jotta nuoret ymmartavat paremmin interventiossa tehtyjen harjoitteiden
tarkoituksen. Suunnittelu vaiheessa otimme huomioon informaation valittdamisen
kohderyhmalle sopivalla tavalla. Hyodynsimme tietoiskun tekemisessa Canvaa.
Diat pyrimme pitamaan mahdollisimman selkeina, tiiviind ja ajatuksia heratta-
vana, joiden aihesisalldista kerroimme sanallisesti tarkemmin. Koimme tietoiskun

kaiken kaikkiaan onnistuneeksi ja tarpeelliseksi.

Mielestamme seka alku- etta loppukysely olivat onnistuneita seka meidan etta
vastaajien kannalta. Pyrimme tekemaan kyselyista mahdollisimman lyhyita, jotta
niihin vastaaminen ei veisi kauaa ja vastaajat jaksaisivat keskittya kyselyn teke-
miseen. Kysymystyyppeind suosimme monivalintakysymyksia seka asteikkoky-
symyksia, jotta vastaaminen olisi mahdollisimman helppoa ja toisaalta, etta vas-
tausten analysoiminen olisi meille helppoa. Kyselyihin mahtui mukaan myos
muutamia avoimia kysymyksia, mutta ne olivat mielestamme perusteltuja, esi-
merkiksi pyysimme vastaajia kuvailemaan, miltd kehossa tuntuu, joten avoimen
vastauksen kautta saimme kattavampaa tietoa vastaajien kyvysta kuvata tata.

Testasimme kyselylomakkeita muutamalla jalkapalloilijalla, jotka olivat lahella
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kohderyhman ikaa, jotta saimme tietoa, toimiiko se ja ovatko kysymykset ymmar-
rettavia. Taman lisaksi kysyimme palautetta kyselyista ohjaavalta opettajalta, op-
ponenteilta seka yhteistyokumppanilta. Tietysti aina tulee mietittya, olisiko jotain
voinut tehda toisin. Loppukyselyssa olisi voinut esimerkiksi kysya uudestaan,
kuinka hyvin vastaajat palautuvat, jolloin olisimme voineet saada lisaa informaa-
tiota siitd, miten kehotietoisuusharjoitteet ovat vaikuttaneet palautumiseen. Toi-
saalta vastauksissa olisi voinut nakya vain kyseisen hetken kokemus, mihin vai-
kuttaa kokonaiskuormitus, jolloin vertailu alku- ja loppukyselyn valilla ei valtta-
matta olisi ollut kovinkaan luotettavaa. Loppukyselyssa olisi voinut myds kysya
uudestaan keinoja seurata palautumista, jolloin olisimme selvittaneet, onko inter-
ventiolla ollut vaikutusta niihin. Alkukyselyssa yksi kertoi seuraavansa omaa oloa,
joten loppukyselyssa olisimme havainneet kysymyksen avulla intervention vaiku-
tuksen, jos useampi olisi vastannut jotain samantyyppista.

Oli hyodyllista ja opettavaista, etta paasimme opinnaytetyoprosessin aikana to-
teuttamaan kaytannossa fysioterapiaa. Jalkikateen jaimme miettimaan, olisiko
meidan pitanyt olla itse ohjaamassa harjoitteita useamman kerran viikossa. Tal-
I6in olisimme ehka olleet viela paremmin perilla siita, miten harjoitteiden tekemi-
nen todellisuudessa sujui, ja toteuttaminen olisi ollut viela paremmin meidan kont-
rollissamme. Toisaalta harjoitteiden tekeminen vaikutti sujuvan hyvin myos talla
tavalla. Anoimme myos nuorille vastuuta siita, etta he tekisivat harjoitteita itsenai-
sesti, mutta meilla ei ole varmuutta, onko harjoitteiden tekeminen itsenaisesti to-
teutunut. Kuitenkin kyselysta ilmeni, etta nuoret voisivat tehda harjoitteita itsenai-

sesti, mutta tarvitsevat alkuun ohjeistusta.

Pohdimme my®és, olisiko harjoitteilla ollut erilaista vaikutusta, jos ajankohta olisi
ollut erilainen huomioiden nuorten harjoittelujakson, esimerkiksi onko se vahem-
man intensiivinen tai onko menossa pelikausi. Lisaksi mietimme, millaista vaiku-
tusta vuorokauden ajankohdalla on harjoitteiden tekemiseen, esimerkiksi teh-
daankd ne ennen vai jalkeen jalkapalloharjoitusten. Intervention aikana harjoit-
teet tehtiin lajiharjoituksen paatteeksi, jolloin osa nuorista kokikin olonsa levotto-
maksi. Nuoret tekivat harjoitteita paasaantoisesti keskittyneesti, vaikka joillakin
kerroilla aluksi oli havaittavissa levottomuutta ja keskustelua kaverin kanssa. Ta-
han liittyen pohdimme, olisiko harjoitteet voinut tehda pienemmissa ryhmissa, jol-
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loin harjoitteisiin keskittyminen olisi voinut olla entista parempaa. Toisaalta har-
joitteita tehdessa tila kuitenkin hiljeni ja tunnelma oli rauhallinen. Pystyimme siis
jo yhdella harjoitteella vaikuttamaan kehon seka mielen rauhoittumiseen ja ren-

toutumiseen.

Syvensimme osaamistamme palautumisen, psykofyysisen fysioterapian ja keho-
tietoisuuden osalta koko opinnaytetyon toteutuksen ajan tiedonhaun, kirjoituspro-
sessin seka intervention toteuttamisen avulla. Mielestamme pystyimme saavut-
tamaan opinnaytetydmme tavoitteen seka tarkoituksen. Tavoitteiden ja tarkoituk-
sen tayttymista tukee myos kyselyista ilmenneet tulokset, esimerkiksi loppuky-
selysta selviaa, etta vahan yli puolet koki palautumisen parantuneen ja jopa 80
% koki kehotietoisuuden parantuneen harjoitteiden tekemisen myo6ta. Moni kysei-
sesta joukosta myos koki, etta voisi tehda harjoitteita itsenaisesti, mutta alkuun
olisi tarvetta ohjatulle harjoittelulle. Tasta voimmekin paatella, etta ohjatuille ke-
hotietoisuuden harjoitteille on tarvetta. Olisi mielenkiintoista tehda uusi kysely pi-
demmalla aikavalilla. Sen avulla voisimme selvittaa, onko harjoitteita tullut viela
tehtya, millaisissa tilanteissa, mihin tarkoitukseen nuoret kehotietoisuusharjoit-
teita hyodyntavat seka ovatko ne vaikuttaneet palautumiseen ja kehotietoisuuden
kehittymiseen. Myos valmentajilta olisi mielenkiintoista kysya, ovatko he huoman-
neet kehotietoisuusharjoitteilla olleen pidemmalla aikavalilla vaikutusta.

Kehittamisideana voisi aiheeseen liittyen koostaa oppaan urheilijoille, valmenta-
jille ja alan ammattilaisille kehotietoisuusharjoitteista seka niiden vaikutuksista
palautumiseen. Aiheesta voisi myos kehittda laajemman tutkimuksen, jossa in-
terventio kestaisi kauemmin ja taten tulokset saataisiin pidemmalta aikavalilta.
Tutkimus voitaisiin laatia myos suuremmalle maaralle osallistujia, jotta harjoittei-
den vaikutuksista saataisiin luotettavampia ja yleistettavampia. Olisi myos mie-
lenkiintoista nahda vastaavanlainen tutkimus toteutettuna eri ikaryhmalle, suku-
puolelle tai eri lajin urheilijoille, jolloin voitaisiin verrata harjoitteiden vaikutuksia
erilaisten kohderyhmien valilla. Lisaksi valmentajille voisi teettda intervention,
jonka tarkoituksena on opettaa heita ohjaamaan nuorille harjoitteita ja ottamaan
niita osaksi harjoitusohjelmaa.



65
LAHTEET
Aalto-Setala, T. & Marttunen, M. 2007. Nuoren psyykkinen oireilu - hairid vai nor-

maalia kehitysta? Laaketieteellinen Aikakausikirja Duodecim 123 (2): 207-213.
Viitattu 14.1.2024 https://www.duodecimlehti.fi/duoc96233

Afonso, J., Clemente, F., Nakamura, F., Morouco, P., Sarmento, H., Inman, R. &
Ramirez-Campillo, R. 2021. The effectiveness of post-exercise stretching in
short-term and delayed recovery of strength, range of motion and delayed onset
muscle soreness: a systematic review and meta-analysis of randomized con-
trolled trials. Frontiers in Physiology. Viitattu 15.6.2024. https://www-ncbi-nIm-
nih-gov.libproxy.tuni.fi/pmc/articles/pmid/34025459/

Altarriba-Bartes, A., Pena, J., Vicens-Bordas, J., Mila-Villaroel, R. & Calleja-Gon-
zales, J. 2020. Post-competition recovery strategies in elite male soccer players.
Effects on performance: A systematic review and meta-analysis. PloS One 15
(10). Viitattu 18.1.2024. https://www-ncbi-nim-nih-gov.libproxy.tuni.fi/pmc/arti-
cles/PMC7531804/

Bangsbo, J., Mohr, M. & Krustrup, P. 2006. Physical and metabolic demands of
training and match-play in the elite football player. Journal of Sports Sciences 24
(7): 665-674. Viitattu 3.4.2024. https://www-tandfonline-com.lib-
proxy.tuni.fi/doi/full/10.1080/02640410500482529

Bradley, P., Dellal, A., Mohr, M., Castellano, J. & Wilkie, A. 2014. Gender differ-
ences in match performance characteristics of soccer players competing in the
UEFA Champions League. Human Movement Science (33): 159-171. Viitattu
18.12.2023. https://www-sciencedirect-com.libproxy.tuni.fi/science/arti-
cle/pii/S0167945713001097?via%3Dihub

Calleja-Gonzalez, J., Mielgo-Ayoso, J., Miguel-Ortega, A., Marques-Jimenez, D.,
Del Valle, M., Ostojic, S., Sampaio, J., Terrados, N. & Refoyo, |. 2021. Post-ex-
ercise Recovery Methods Focus on Young Soccer Players: A Systematic Review.
Frontier in Physiology 20.5.2021. Viitattu 18.1.2024. https://www-ncbi-nim-nih-
gov.libproxy.tuni.fi/pmc/articles/PMC8173167/

Cao, S., Geok, S., Roslan, S., Qian, S., Sun, H., Lam, S. & Liu, J. 2022. Mindful-
ness-based intervention for the recovery of mental fatigue: a systematic review.
International Journal of Environmental Research and Public Health 19 (13): 7825.
Viitattu 15.6.2024. https://www-ncbi-nlm-nih-gov.libproxy.tuni.fi/pmc/arti-
cles/pmid/35805484/

Clemente, F., Afonso, J., Costam J., Oliveira, R., Pino-Ortega, J. & Rico-Gonza-
lez, M. 2021. Relationship between sleep, athletic and match performance, train-
ing load and injuries: a systematic review of soccer players. Healthcare (Basel) 9
(7): 808. Viitattu 15.6.2024. https://www-ncbi-nlm-nih-gov.libproxy.tuni.fi/pmc/ar-
ticles/pmid/34206948/

Costello, J., Baker, P., Minett, G., Bieuzen, F., Stewart, I. & Bleakley, C. 2015.
Whole-body cryotherapy (extreme cold air exposure) for preventing and treating


https://www.duodecimlehti.fi/duo96233
https://www-ncbi-nlm-nih-gov.libproxy.tuni.fi/pmc/articles/pmid/34025459/
https://www-ncbi-nlm-nih-gov.libproxy.tuni.fi/pmc/articles/pmid/34025459/
https://www-ncbi-nlm-nih-gov.libproxy.tuni.fi/pmc/articles/PMC7531804/
https://www-ncbi-nlm-nih-gov.libproxy.tuni.fi/pmc/articles/PMC7531804/
https://www-tandfonline-com.libproxy.tuni.fi/doi/full/10.1080/02640410500482529
https://www-tandfonline-com.libproxy.tuni.fi/doi/full/10.1080/02640410500482529
https://www-sciencedirect-com.libproxy.tuni.fi/science/article/pii/S0167945713001097?via%3Dihub
https://www-sciencedirect-com.libproxy.tuni.fi/science/article/pii/S0167945713001097?via%3Dihub
https://www-ncbi-nlm-nih-gov.libproxy.tuni.fi/pmc/articles/PMC8173167/
https://www-ncbi-nlm-nih-gov.libproxy.tuni.fi/pmc/articles/PMC8173167/
https://www-ncbi-nlm-nih-gov.libproxy.tuni.fi/pmc/articles/pmid/35805484/
https://www-ncbi-nlm-nih-gov.libproxy.tuni.fi/pmc/articles/pmid/35805484/
https://www-ncbi-nlm-nih-gov.libproxy.tuni.fi/pmc/articles/pmid/34206948/
https://www-ncbi-nlm-nih-gov.libproxy.tuni.fi/pmc/articles/pmid/34206948/

66

muscle soreness after exercise in adults. Cochrane Database of systematic re-
views. Viitattu 15.6.2024. https://www-ncbi-nlm-nih-gov.libproxy.tuni.fi/pmc/arti-
cles/pmid/26383887/

Craven, J., McCartney, D., Desbrow, B., Sabapathy, S., Bellinger, P., Roberts, L.
& Irwin, C. 2022. Effects of acute sleep loss on physical performance: a system-
atic and meta-analytical review. Sports Medicine 52 (11): 2669-2690. Viitattu
15.6.2024. https://www-ncbi-nim-nih-gov.libproxy.tuni.fi/pmc/arti-
cles/pmid/35708888/

Cunha, L., Costa, J., Marques, E., Brito, J., Lastella, M. & Figueiredo, P. 2023.
The impact of sleep interventions on athletic performance: a systematic review.
Sports Medicine — Open 9 (58). Viitattu 15.6.2024. https://www-ncbi-nlm-nih-
gov.libproxy.tuni.fi/pmc/articles/pmid/37462808/

Dakic, M., Toskic, L., llic, V., Duric, S., Dopsaj, M. & Simenko, J. 2023. The ef-
fects of massage therapy on sport and exercise performance: a systematic re-
view. Sports (Basel): 11 (6): 110. Viitattu 15.6.2024. https://www-ncbi-nlm-nih-
gov.libproxy.tuni.fi/pmc/articles/pmid/37368560/

Eskelinen, H. n.d. Kehotietoisuus jaksamisen tukena. Vastuullinen valmennus.
Diaesitys. Viitattu 3.4.2024 https://www.jamk.fi/sites/default/files/2023-04/Keho-

tietoisuus.pdf

Herrala, H., Kahrola, T. & Sandstrom, M. 2008. Psykofyysinen ihminen. Helsinki:
WSOY.

Huttunen, M., Kalska, H. & Aaltonen, J. 2020. Psykoterapiat. 4. uud. painos. Hel-
sinki: Duodecim.

IFAB. n.d. Laws of the game. Verkkosivu. Viitattu 18.12.2023.
https://www.theifab.com/

Kaikkonen, P. n.d. Palautuminen. Terve urheilija. Verkkosivu. Viitattu 18.12.2023.
https://terveurheilija.fi/harjoittelu/palautuminen/

Kaikkonen, P., Parkkari, J. & Toivo, K. n.d. Ylikuormitus ja alipalautuminen. Terve
urheilija. Verkkosivu. Viitattu 14.1.2024. https://terveurheilija.fi/terveyden-
huolto/ylikuormitus-ja-alipalautuminen/

Kananen, J. 2014. Toimintatutkimus kehittamistutkimuksen muotona: miten kir-
joitan toimintatutkimuksen opinnaytetyona? Jyvaskylan ammattikorkeakoulu. Lii-
ketoiminta. Viitattu 21.12.2023.

Kauranen, K. 2021. Fysioterapeutin kasikirja. Helsinki: Sanoma Pro Oy.

Kellmann, M., Bertolla, M., Bosquet, L., Brink, M., Coutts, A., Duffield, R., Er-
lacher, D., Halson, S., Heckesteden, A., Heidari, J., Kallus, W., Meeusen, R.,
Muijika, I., Robazza, C., Skorski, S., Venter, R. & Beckmann, J. 2018. Recovery
and performance in sport: consensus statement. International Journal of Sports
Physiology and Performance 13 (2): 240-245. Viitattu 18.12.2023. https://jour-


https://www-ncbi-nlm-nih-gov.libproxy.tuni.fi/pmc/articles/pmid/26383887/
https://www-ncbi-nlm-nih-gov.libproxy.tuni.fi/pmc/articles/pmid/26383887/
https://www-ncbi-nlm-nih-gov.libproxy.tuni.fi/pmc/articles/pmid/35708888/
https://www-ncbi-nlm-nih-gov.libproxy.tuni.fi/pmc/articles/pmid/35708888/
https://www-ncbi-nlm-nih-gov.libproxy.tuni.fi/pmc/articles/pmid/37462808/
https://www-ncbi-nlm-nih-gov.libproxy.tuni.fi/pmc/articles/pmid/37462808/
https://www-ncbi-nlm-nih-gov.libproxy.tuni.fi/pmc/articles/pmid/37368560/
https://www-ncbi-nlm-nih-gov.libproxy.tuni.fi/pmc/articles/pmid/37368560/
https://www.jamk.fi/sites/default/files/2023-04/Kehotietoisuus.pdf
https://www.jamk.fi/sites/default/files/2023-04/Kehotietoisuus.pdf
https://www.theifab.com/
https://terveurheilija.fi/harjoittelu/palautuminen/
https://terveurheilija.fi/terveydenhuolto/ylikuormitus-ja-alipalautuminen/
https://terveurheilija.fi/terveydenhuolto/ylikuormitus-ja-alipalautuminen/
https://journals.humankinetics.com/configurable/content/journals$002fijspp$002f13$002f2$002farticle-p240.xml?t:ac=journals%24002fijspp%24002f13%24002f2%24002farticle-p240.xml&tab=pdf

67

nals.humankinetics.com/configurable/content/jour-
nals$002fijispp$002f13$002f2$002farticle-p240.xml?t:ac=jour-
nals%24002fijspp%24002f13%24002f2%24002farticle-p240.xml&tab=pdf

Kiuru, N. 2023. Nuoruus elamanvaiheena. Julkaisussa: Ihmisen psykologinen ke-
hitys. 10. uud. painos. Toim. Pulkkinen, L., Ahonen, T., Ruoppila, I. & Aunola, K.
Jyvaskyla: PS-kustannus.

Koskela, J. n.d. Nuoren kasvu ja kehitys. Terve urheilija. Verkkosivu. Viitattu
14.1.2024. https://terveurheilija.fi/harjoittelu/nuori-urheilija/

Liukkonen, J. 2016. Psyykkiset tekijat urheilussa ja niiden analysointi. Julkai-
sussa Huippu-urheiluvalmennus. Teoria ja kaytantd paivittdisvalmennuksessa.
Toim. Mero, A., Nummela, A., Kalaja, S. & Hakkinen, K. Lahti: VK-Kustannus Oy,
209-217.

Loppela, K. & Koskela, M. 2021. Psykofyysinen fysioterapia — mita ja miksi.
SEAMK 20.12.2021. Viitattu 18.1.2024. https://lehti.seamk.fi/hyvinvointi-ja-luo-
vuus/psykofyysinen-fysioterapia-mita-ja-miksi/

Marttunen, M. & Kaltiala, R. 2021. Nuoruusika. Julkaisussa Psykiatria. Toim.
Lonnqvist, J., Henriksson, M., Marttunen, M. & Partonen, T. 15. uud. painos. Hel-
sinki: Duodecim. Viitattu 14.1.2024.

Mero, A. 2016. Palautumista nopeuttavat menetelmat. Julkaisussa Huippu-urhei-
luvalmennus. Teoria ja kaytanto paivittdisvalmennuksessa. Toim. Mero, A., Num-
mela, A., Kalaja, S. & Hakkinen, K. Lahti: VK-Kustannus Oy, 640-652.

Mielenterveystalo. n.d. Tietopaketti murrosiasta. Verkkosivu. Viitattu 20.1.2024
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/elamankaari-ja-mielenterveysi/tietopaketti-
murrosiasta

Mikkonen, J. 2020. Jooga, hengitys ja rentoutuminen. Julkaisussa Ammattilaisen
kipukirja. Luomajoki, H., Koho, P., Ojala, T., Holopainen, R., Roning, T., Tarna-
nen, S., Takatalo, J., Kouri, J. P., Ekstrom, K. & Mikkonen, J. Lahti: VK-Kustannus
Oy, 401-410.

Makela, H. & Trogen, T. 2022. Tunteita paasta varpaisiin: kehotietoisuus lapsen
ja aikuisen tunnetaitojen tukena. 2. painos. Helsinki: Kirjapaja.

Nedelec, M., McCall, A., Carling, C., Legall, F., Berthoin, S. & Dupont, G. 2012.
Recovery in soccer. Part || — Recovery strategies. Sports Med 43, 9-22 (2013).
Viitattu 28.1.2024. https://link-springer-com.libproxy.tuni.fi/arti-
cle/10.1007/s40279-012-0002-0#article-info

Nurmi, J., Ahonen, T., Lyytinen, H., Lyytinen, P., Pulkkinen, L. & Ruoppila, |.
2014. Ihnmisen psykologinen kehitys. 5. uud. painos. Jyvaskyla: PS-kustannus.

Ojala, A. & Laaksonen, M. 2016. Ateriarytmi ja palautuminen. Julkaisussa
Huippu-urheiluvalmennus. Teoria ja kaytanto paivittaisvalmennuksessa. Toim.
Mero, A., Nummela, A., Kalaja, S. & Hakkinen, K. Lahti: VK-Kustannus Oy, 169—
170.


https://journals.humankinetics.com/configurable/content/journals$002fijspp$002f13$002f2$002farticle-p240.xml?t:ac=journals%24002fijspp%24002f13%24002f2%24002farticle-p240.xml&tab=pdf
https://journals.humankinetics.com/configurable/content/journals$002fijspp$002f13$002f2$002farticle-p240.xml?t:ac=journals%24002fijspp%24002f13%24002f2%24002farticle-p240.xml&tab=pdf
https://journals.humankinetics.com/configurable/content/journals$002fijspp$002f13$002f2$002farticle-p240.xml?t:ac=journals%24002fijspp%24002f13%24002f2%24002farticle-p240.xml&tab=pdf
https://terveurheilija.fi/harjoittelu/nuori-urheilija/
https://lehti.seamk.fi/hyvinvointi-ja-luovuus/psykofyysinen-fysioterapia-mita-ja-miksi/
https://lehti.seamk.fi/hyvinvointi-ja-luovuus/psykofyysinen-fysioterapia-mita-ja-miksi/
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/elamankaari-ja-mielenterveys/tietopaketti-murrosiasta
https://www.mielenterveystalo.fi/fi/elamankaari-ja-mielenterveys/tietopaketti-murrosiasta
https://link-springer-com.libproxy.tuni.fi/article/10.1007/s40279-012-0002-0#article-info
https://link-springer-com.libproxy.tuni.fi/article/10.1007/s40279-012-0002-0#article-info

68

Ojala, A., Laaksonen, M. & Arjanne, L. 2016. Ruokailun toteuttaminen. Julkai-
sussa Huippu-urheiluvalmennus. Teoria ja kaytanto paivittaisvalmennuksessa.
Toim. Mero, A., Nummela, A., Kalaja, S. & Hakkinen, K. Lahti: VK-Kustannus Oy,
164-168.

Palomaki, K. n.d. BBAT ja hengitysterapia. Mielilike. Verkkosivu. Viitattu
17.6.2024. https://www.mieliliike.fi/palvelut/psykofyysinen-fysioterapia/

Pappalardo, L., Rossi, A., Natilli, M. & Cintia, P. 2021. Explaining the difference
between men’s and women’s football. Plos One 16 (8). Viitattu 14.1.2024.
https://www-ncbi-nIm-nih-gov.libproxy.tuni.fi/pmc/articles/PMC8336886/

Perry-Parrish, C., Copeland-Linder, N., Webb, L. & Sibinga, E. 2016. Mindful-
ness-based approaches for children and youth. Current problems in pediatric and
adolescent health care, 46 (6): 172-178. Viitattu 28.1.2024. htips://doi-org.lib-
proxy.tuni.fi/10.1016/|.cppeds.2015.12.006

Pietila, H. 2021. Jalkapallon lajianalyysi ja valmennuksen ohjelmointi naisten na-
kokulmasta. Liikuntabiologia. Jyvaskylan yliopisto. Valmennus- ja testausoppi.
Viitattu 18.12.2023. https://jyx.jyu.fi/bitstream/han-
dle/123456789/74470/URN%3aNBN%3afi%3ajyu-202103021833.pdf?se-
quence=1&isAllowed=y

Skjaerven, L. & Mattsson, M. 2018. Basic Body Awareness Therapy (BBAT): a
movement awareness learning modality in physiotherapy, promoting movement
quality. Julkaisussa: Physiotherapy in mental health and psychiatry. A scientific
and clinical based approarch. Probst, M., Skjaerven, L. & Beeleke, B. Edinburgh:
Elsevier.

Querido, S., Radaelli, R., Brito, J., Vaz, J. & Freitas, S. 2022. Analysis of recovery
methods’ efficacy applied up to 72 hours postmatch in professional football: a
systematic review with graded recommendations. International Journal of Sports
Physiology and Performance 17 (9): 1326-1342. Viitattu 15.6.2024. https://jour-
nals-humankinetics-com.libproxy.tuni.fi/configurable/content/jour-
nals$002fijspp$002f17$002f9$002farticle-p1326.xmli?t:ac=jour-
nals%24002fijspp%24002f17%24002f9%24002farticle-p1326.xml

Raninen, H-K. n.d. Urheilijan psyykkinen hyvinvointi. Syomishairiokeskus. Viitattu
3.4.2024. https://syomishairiokeskus.fi/urheilijan-hoitomalli/urheilijan-psyykki-
nen-hyvinvointi/

Roning, T. 2020. Psykologin tyokalut. Julkaisussa Ammattilaisen kipukirja. Luo-
majoki, H., Koho, P., Ojala, T., Holopainen, R., Roning, T., Tarnanen, S., Taka-
talo, J., Kouri, J. P., Ekstrom, K. & Mikkonen, J. Lahti: VK-Kustannus Oy, 323-
344.

Mieli ry. 2022. Rentoutuminen palauttaa voimia. Verkkosivu. Viitattu 1.8.2024.
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/mielenterveys-ja-arjen-taidot/rentoutu-
minen-palauttaa-voimia/



https://www.mieliliike.fi/palvelut/psykofyysinen-fysioterapia/
https://www-ncbi-nlm-nih-gov.libproxy.tuni.fi/pmc/articles/PMC8336886/
https://doi-org.libproxy.tuni.fi/10.1016/j.cppeds.2015.12.006
https://doi-org.libproxy.tuni.fi/10.1016/j.cppeds.2015.12.006
https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/123456789/74470/URN%3aNBN%3afi%3ajyu-202103021833.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/123456789/74470/URN%3aNBN%3afi%3ajyu-202103021833.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://jyx.jyu.fi/bitstream/handle/123456789/74470/URN%3aNBN%3afi%3ajyu-202103021833.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://journals-humankinetics-com.libproxy.tuni.fi/configurable/content/journals$002fijspp$002f17$002f9$002farticle-p1326.xml?t:ac=journals%24002fijspp%24002f17%24002f9%24002farticle-p1326.xml
https://journals-humankinetics-com.libproxy.tuni.fi/configurable/content/journals$002fijspp$002f17$002f9$002farticle-p1326.xml?t:ac=journals%24002fijspp%24002f17%24002f9%24002farticle-p1326.xml
https://journals-humankinetics-com.libproxy.tuni.fi/configurable/content/journals$002fijspp$002f17$002f9$002farticle-p1326.xml?t:ac=journals%24002fijspp%24002f17%24002f9%24002farticle-p1326.xml
https://journals-humankinetics-com.libproxy.tuni.fi/configurable/content/journals$002fijspp$002f17$002f9$002farticle-p1326.xml?t:ac=journals%24002fijspp%24002f17%24002f9%24002farticle-p1326.xml
https://syomishairiokeskus.fi/urheilijan-hoitomalli/urheilijan-psyykkinen-hyvinvointi/
https://syomishairiokeskus.fi/urheilijan-hoitomalli/urheilijan-psyykkinen-hyvinvointi/
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/mielenterveys-ja-arjen-taidot/rentoutuminen-palauttaa-voimia/
https://mieli.fi/vahvista-mielenterveyttasi/mielenterveys-ja-arjen-taidot/rentoutuminen-palauttaa-voimia/

69

Price, C. & Hooven, C. 2018. Interoceptive awareness skills for emotion regula-
tion: theory and approach of mindful awareness in body-oriented therapy
(MABT). Fronties in Psychology. Viitattu 14.1.2024. https://www-ncbi-nlm-nih-
gov.libproxy.tuni.fi/pmc/articles/PMC5985305/

PSYFY. n.d. Mita on psykofyysinen fysioterapia? Verkkosivu. Viitattu 14.1.2024
https://psyfy.net/psykofyysinen-fysioterapia/

Tapio, J. & Vilén, V. 2020. Fysioterapia 2.0. Kuntoutuksen tiede ja taide. Lahti:
VK-Kustannus Oy.

Terveyskyla. 2024. Rentoutuminen osana hyvinvointia. Verkkosivu. Viitattu
1.8.2024. https://www.terveyskyla.fi/lkuntoutumistalo/laheiselle/tukea-lahei-
selle/laheisen-oma-jaksaminen/rentoutuminen-osana-hyvinvointia

Tutkimuseettinen neuvottelukunta. 2023. Hyva tieteellinen kaytanto (HTK). Verk-
kosivu. Viitattu 20.12.2023. https://tenk.fi/fi/tiedevilppi/hyva-tieteellinen-kaytanto-
htk

Uusitalo, A. 2017. Urheilijan ylikuormitustila. Liikunta & Tiede 54, 5/2017. Viitattu
28.1.2024. https://terveurheilija.fi/wp-content/uploads/2019/08/Urheilijan-ylikuor-
mitustila-Uusitalo-2017-Liikunta-ja-Tiede.pdf

Uusitalo, A. & Nummela, A. 2016. Urheilijan ylikuormitustila. Julkaisussa Huippu-
urheiluvalmennus. Teoria ja kaytanto paivittadisvalmennuksessa. Toim. Mero, A,
Nummela, A., Kalaja, S. & Hakkinen, K. Lahti: VK-Kustannus Oy, 625-639.

Vancampfort, D., Brunner, E., Van Damme, T. & Stubbs, B. 2022. Efficacy of
basic body awareness therapy on functional outcomes: A systematic review and
meta-analysis of randomized controlled trials. Physiotherapy Research Interna-
tional 28 (1). Viitattu 15.6.2024. https://onlinelibrary-wiley-com.lib-
proxy.tuni.fi/doi/10.1002/pri. 1975

Weakley, J., Halson, S. & Mujika, I. 2022. Overtraining syndrome symptoms and
diagnosis in athletes: Where is the research? A systematic review. Journal of
Sports Physiology and Performance 17 (5): 675-681. Viitattu 15.6.2024.
https://journals-humankinetics-com.libproxy.tuni.fi/view/journals/ijspp/17/5/arti-

cle-p675.xml

Wisloff, U., Helgerud, J. & Hoff, J. 1998. Stregth and endurance of elite soccer
players. Medicine and Science in Sports and Exercise 30 (3): 462-467. Viitattu
3.4.2024. https://journals.lww.com/acsm-
msse/fulltext/1998/03000/strength_and _endurance of elite _soccer play-
ers.19.aspx

Xiao, F., Kabachkova, A., Jiao, L., Zhao, H. & Kapilevich, L. 2023. Effects of cold
water immersion ofter exercise on fatigue recovery and exercise performance:
meta-analysis. Frontiers in Physiology. Viitattu 15.6.2024. https://www-ncbi-nlm-
nih-gov.libproxy.tuni.fi/pmc/articles/pmid/36744038/



https://www-ncbi-nlm-nih-gov.libproxy.tuni.fi/pmc/articles/PMC5985305/
https://www-ncbi-nlm-nih-gov.libproxy.tuni.fi/pmc/articles/PMC5985305/
https://psyfy.net/psykofyysinen-fysioterapia/
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/laheiselle/tukea-laheiselle/laheisen-oma-jaksaminen/rentoutuminen-osana-hyvinvointia
https://www.terveyskyla.fi/kuntoutumistalo/laheiselle/tukea-laheiselle/laheisen-oma-jaksaminen/rentoutuminen-osana-hyvinvointia
https://tenk.fi/fi/tiedevilppi/hyva-tieteellinen-kaytanto-htk
https://tenk.fi/fi/tiedevilppi/hyva-tieteellinen-kaytanto-htk
https://terveurheilija.fi/wp-content/uploads/2019/08/Urheilijan-ylikuormitustila-Uusitalo-2017-Liikunta-ja-Tiede.pdf
https://terveurheilija.fi/wp-content/uploads/2019/08/Urheilijan-ylikuormitustila-Uusitalo-2017-Liikunta-ja-Tiede.pdf
https://onlinelibrary-wiley-com.libproxy.tuni.fi/doi/10.1002/pri.1975
https://onlinelibrary-wiley-com.libproxy.tuni.fi/doi/10.1002/pri.1975
https://journals-humankinetics-com.libproxy.tuni.fi/view/journals/ijspp/17/5/article-p675.xml
https://journals-humankinetics-com.libproxy.tuni.fi/view/journals/ijspp/17/5/article-p675.xml
https://www-ncbi-nlm-nih-gov.libproxy.tuni.fi/pmc/articles/pmid/36744038/
https://www-ncbi-nlm-nih-gov.libproxy.tuni.fi/pmc/articles/pmid/36744038/

70

LITTEET

Liite 1. Alkukysely
1(2)

Alkukysefy

Opiskelemme fysioterapeuteiksi Tampereen ammattikorkeakoulussa. Toteutamme opinndytetyon yhteistydssa llves ry:n
kanssa. Opinnaytetymme aiheena on kehotietoisuus nuorilla jalkapalloilijoilla ja erityisesti
kehotietoisuusharjoitteiden vaikutus palautumiseen. Alkukyselyn tarkoituksena on selvittdd vastaajien kasitystd omasta
kehotietoisuudestaan ja palautumisestaan. OpinndytetySprosessin lopussa teetimme teille vield loppukyselyn, jonka
avulla selvitimme harjoitteiden vaikuttavuutta.

Kysymyksen perdssd olevaa ylimaaraista kysymysmerkkia painamalla saat tarkempia vastausohjeita.

Taustatiedot

1. Vastaajan ika? ? *

2. Kuinka kauan olet

harrastanut jalkapalloa?
2w

3. Harrastatko jalkapallon liséksi jotain muuta? *

kylla
en

Jos vastasit edelliseen
kylld, mitd muuta
harrastat?

4. Kuinka monta tuntia
viikossa keskimaarin
olet tehnyt ohjattua
lajiharjoittelua? *

5. Kuinka monta tuntia
viikossa keskimaarin
olet tehnyt omatoimista
harjoittelua? *

6. Kuinka monta tuntia
viikossa keskimaarin
olet tehnyt muuta
ohjattua harrastusta? ?

7. Kuinka monta
lepopéivid sinulla on
viikossa keskimaarin? *

8. Onko sinulla muita kuormittavia tekijoita? 2 *

kylla

ei

Jos vastasit edelliseen
kylld, mita?



Palautuminen

9. Kuinka hyvin koet 1 2
palautuvasi

harjoituksista

seuraaviin harjoituksiin

mennessa? ¢ *

10. Kuvaile, milta
kehossasi tuntuu, kun
olet palautunut? *

11. Mita
palautumiskeinoja
sinulla on? *

12. Onko sinulla
keinoja seurata
palautumistasi? 7 *

Kehotietoisuus

—13. Tiedatkd, mitd tarkoittaa kehotietoisuus? *

kylla
en

~14. Koetko, ettd osaat kuvailla, milta kehossasi tuntuu? *

kylla
en

15. Kuinka hyvin 1 2
tunnistat kehosi

erilaisia tuntemuksia? ?
*

16. Valitse seuraavista
vaihtoehdoista se, joka
kuvaa parhaiten, milta
kehossasi tuntuu talla
hetkelld. *

--Valitse tasta-- ¢

Jos vastasit edelliseen
joku muu, mika?

17. Kuvaile, miten
edellisessad
kysymyksessa valittu
kehon tuntemus
kehossasi ndyttaytyy. *
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Liite 2. Loppukysely

1(2)

Loppukysely

Opiskelemme fysioterapeuteiksi Tampereen ammattikorkeakoulussa. Toteutamme opinndytetydn yhteistydssa llves ry:n
kanssa. Opinndytetydmme aiheena on kehotietoisuus nuorilla jalkapalloilijoilla ja erityisesti
kehotietoisuusharjoitteiden vaikutus palautumiseen.

Loppukyselyn tarkoituksena on selvittid, miten kehotietoisuusharjoitteet ovat toimineet kdytannossa sekd miten ne ovat
vaikuttaneet kehotietoisuuden kehittymiseen ja palautumiseen.

Kysymyksen perdssd olevaa ylimaardista kysymysmerkkid painamalla saat tarkempia vastausohjeita.

Kokemuksia kuluneesta kuudesta viikosta

1. Kuinka hyddylliseksi 1 2 3 4 5
koit harjoitteiden ®

tekemisen? 7 *

2. Kuinka miellyttavalta 1 2 3 4 5
harjoitteiden tekeminen ®

tuntui? ? *

-3. Ovatko tehdyt harjoitteet edistineet palautumistasi? *

kylls

ei

-4. Ovatko tehdyt harjoitteet edistineet kehotietoisuuttasi? *

kylla

ei

5. Minkd/mitkd tehdyistd harjoitteista olet kokenut omalla kohdallasi parhaimmaksi? *

Kuvakorttiharjoitus

Kehon rajat

Hengityksen havainnointi

Kissan tassuttelu

Jannitys-rentoutus

Eldinjoogakortit

Venytys selinmakuulla hengityksen mukaan
Pallorentoutus

Kehon asennon tunnistaminen
Mielikuvaharjoitus

-6. Oletko hyddyntényt jotakin tehtya harjoitetta itsendisesti? *

kylls

en

Jos vastasit edelliseen
kylld, mita
harjoitetta/harjoitteita?

7. Voisitko kuvitella tekevdsi harjoitteita jatkossa itsendisesti? *

kylls
en

-8. Koetko, ettd kehotietoisuusharjoitteita olisi tarpeellista tehdd myds jatkossa ohjeistetusti? *

kylla

en

Perustele vastauksesi
kysymyksiin 7 ja 8. *



Palautuminen

9. Kuvaile, milta
kehossasi tuntuu, kun
olet palautunut. *

10. Mita
palautumiskeinoja
sinulla on? *

Kehotietoisuus

11. Tieditkd, mita tarkoittaa kehotietoisuus? *

kyllé

en

12. Kuinka hyvin 1 2 3 4 5
tunnistat kehosi @

erilaisia tuntemuksia? ?
®

13. Koetko pystyvasi kuuntelemaan kehoasi paremmin kuin kuusi viikkoa sitten? *

kyllé

en

Avoin palaute

14. Avoin palaute ?



