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Kuormituksesta palautumisen ja erityisesti riittävän unen tiedetään olevan edellytyksiä 
urheilijan jaksamisen sekä suorituskyvyn kehittämisen kannalta. Nuorilla urheilijoilla 
palautumisen ja kuormittumisen tasapaino on tärkeää, sillä nuoruudessa luodaan pohja 
mahdolliselle urheilu-uralle. Urheilijaa harvoin tarvitsee käskeä lisäämään kuormitusta, vaan 
kuormitusta on mahdollisesti jopa liikaakin. Opinnäytetyön tarkoituksena on löytää nuorille 
salibandynpelaajille keinoja palautumisen tueksi sekä auttaa heitä tunnistamaan 
kuormitukseen ja palautumiseen vaikuttavia tekijöitä. Tavoitteena oli seurata yksilötasollisesti 
salibandynpelaajien kuormitusta viikkotasolla ja tukea heidän palautumistaan. Työn tilaajana 
toimii Seinäjoen Peliveljet. 

Opinnäytetyö toteutettiin tapaustutkimuksena, johon kuului niin laadullisen kuin määrällisen 
tutkimuksen piirteitä. Tutkimukseen osallistui kolme nuorta miestä, jotka pelasivat kilpatasolla 
Seinäjoen Peliveljissä. Opinnäytetyössä tutkittiin kuormitusta ja palautumista alku- ja 
loppuhaastattelujen, Firstbeat-mittausten sekä harjoituskyselyn avulla. Firstbeat-mittaukset 
kestivät 3–4 päivää ja tutkimuksen välivaiheessa täytettiin harjoituskyselyä kahden viikon 
ajan.  

Tuloksista kävi ilmi, että nuorten urheilijoiden palautuminen suhteessa kuormitukseen oli 
kokonaisuutta tarkastellessa tasapainossa. Unen laatu oli Firstbeat-mittausten perusteella 
parempaa, mitä tutkittavat itse ajattelivat. Eniten kehitettävää oli nesteytyksen kohdalla, kun 
taas urheilijan ruokavalion perusteet olivat hyvin tiedossa. Kuormitusta koettiin salibandystä, 
koulusta sekä sosiaalisista suhteista.   
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3 

SEINÄJOKI UNIVERSITY OF APPLIED SCIENCES 

Thesis abstract 1 

Degree programme: Bachelor of Health Care, Physiotherapy 

Author/s: Veera Kotamäki and Anniina Teppo 

Title of thesis: Promoting recovery in young athletes: Case study for floorball players 

Supervisor(s): Merja Hoffrén-Mikkola, PhD, Principal Lecturer 

Year: 2025 Number of pages: 53 Number of appendices: 9 

Recovery from exertion and adequate sleep in particular are known to be prerequisites for 
athletes' endurance and performance development. For young athletes, the balance be-
tween recovery and exertion is important, as the foundations for a possible athletic career 
are laid in youth. Athletes rarely need to be told to increase their training load; in fact, they 
may even be training too much. The purpose of this thesis is to find ways to support the 
recovery of young floorball players and to help them identify factors that affect training load 
and recovery. The goal was to monitor the weekly training load of floorball players on an 
individual level and support their recovery. The thesis was commissioned by Seinäjoen 
Peliveljet.   

The thesis was conducted as a case study, which included both qualitative and quantita-
tive research methods. Three young men who played competitively for Seinäjoen Peliveljet 
participated in the study. The thesis examined the load and recovery using initial and final 
interviews, Firstbeat measurements, and a training questionnaire. The Firstbeat measure-
ments lasted 3–4 days, and a training questionnaire was completed for two weeks during 
the intermediate stage of the study.    

The results showed that the recovery of young athletes in relation to their workload was 
balanced when viewed as a whole. Based on Firstbeat measurements, the quality of sleep 
was better than the participants themselves thought. The most room for improvement was 
in hydration, while the athletes were well aware of the basics of nutrition. Stress was expe-
rienced from floorball, school, and social relationships.    
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1 JOHDANTO 

Fyysisen ja psyykkisen palautumisen tiedetään olevan tärkeä osa urheilijan elämää. Uni ja 

palautuminen ovat perusta sille, että ihminen jaksaa ylläpitää terveellisiä elämäntapoja 

(Työterveyslaitos, i.a.). Urheilijoiden ongelmana ei ole niinkään liian vähäinen kuormitus, 

vaan kuormitusta saattaa tulla liikaa yksilön sietokykyyn nähden. Kuormituksen lisäksi on 

siis huomioitava riittävä palautuminen, sillä elimistön kyky sopeutua kuormitukseen on ra-

jallinen ja yksilöllinen (Kaikkonen, 2023). Nuoren urheilijan elimistön kuormituksen ja pa-

lautumisen väliseen tasapainotilaan vaikuttavat muun muassa opiskelu, ruokailu, uni ja so-

siaaliset suhteet.  

Uni ja ravinto ovat tärkeimpiä tekijöitä palautumisen kannalta. Patelin ym. (2024) mukaan 

univaje on yleistä urheilijoilla tiukkojen harjoitusaikataulujen vuoksi. Riittämätön uni estää 

riittävän palautumisen, mikä voi aiheuttaa kognitiivisia häiriöitä, mielialan muutoksia ja li-

sääntynyttä päiväväsymystä. Papadopoulou ym. (2020) puolestaan kertoo oikeanlaisen 

ravinnon merkityksestä urheilijoiden vammojen kuntoutuksessa. Oikeanlainen ravitsemus 

voi nopeuttaa toipumista, edistää kudosten korjaantumista sekä vähentää lihaskatoa.  

Yhdysvaltain urheilulääketieteen seuran kannanotto käsittelee nuorten urheilijoiden rasi-

tusvammoja ja loppuun palamista (DiFiori ym., 2014). Kannanotossa korostetaan rasituk-

sen ja palautumisen tasapainoa. Ylikuormituksen ja loppuun palamisen taustalla nähdään 

usein palautumisen puute suhteessa harjoittelun määrään ja intensiteettiin. Lyhyt palautu-

misaika sekä korkeat harjoitusvolyymit yhdistetään monesti lisääntyneeseen vammojen 

riskiin. Tämän vuoksi urheilijoiden olisi hyvä tunnistaa oma palautumisen tasonsa.  

Tämän opinnäytetyön aiheena on tutkia yksilötasolla kilpatason salibandypelaajien fyysistä 

palautumista ja kuormitusta. Pelaajien palautumiseen ja kuormitukseen keskitytään nyky-

ään paljon urheiluseuroissa, mutta valmentajilla tai huoltajilla on harvoin aikaa käydä niitä 

läpi syvällisesti tai henkilökohtaisesti pelaajan kanssa. Palautumisen seurantaan voidaan 

käyttää erilaisia menetelmiä, mutta pelaaja itse ei näistä välttämättä ymmärrä tai koe niitä 

tärkeäksi. Tutkittavat pelaajat käsitellään yksilötapauksina, jolloin toiveena on, että he sai-

sivat tietoa ja syvempää ymmärrystä omasta palautumisen tilastaan. Kun pelaaja tiedostaa 

palautumiseensa vaikuttavat tekijät, on hänen helpompaa kiinnittää niihin huomiota ja 

mahdollisesti vaikuttaa niihin. Tietoisuuden avulla pelaaja voi palautua paremmin 
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seuraavaan harjoituskertaan, ennaltaehkäistä loukkaantumisia sekä parantaa omaa jaksa-

mistaan arjessa.  

Opinnäytetyön tarkoituksena on löytää nuorille salibandypelaajille keinoja palautumisen 

tueksi sekä auttaa heitä tunnistamaan palautumiseen vaikuttavat tekijät. Tavoitteena on 

seurata yksilötasollisesti salibandypelaajien kuormitusta viikkotasolla ja tukea heidän pa-

lautumistaan. Urheilijan kanssa käydään läpi hänen palautumisensa mahdollisia ongelma-

kohtia ja pyritään löytämään palautumista edistäviä keinoja, joista urheilija hyötyisi eniten. 

Tavoitteena on palautumista edistämien keinojen esille tuonnin lisäksi opastaa urheilijaa 

Firstbeat-mittausten tulosten analysoinnissa, jotta pelaaja osaisi tulkita paremmin 

Firstbeat-mittauksen tuomaa dataa. Opinnäytetyön tilaajana toimii Seinäjoen Peliveljet. 

Opinnäytetyössä on hyödynnetty DeepL Translatoria englanninkielisten tutkimusten sekä 

tiivistelmän kääntämiseen. Lisäksi työssä on hyödynnetty ChatGPT:tä hakusanojen keksi-

miseksi tutkimusten löytämistä varten. Kaikki työssä käytetyt lähteet ovat tämän työn kir-

joittajien hakemia lähteitä, eivätkä tekoälyn tuottamia lähteitä. 
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2 URHEILIJAN KUORMITTUMINEN 

Urheilijan kokonaiskuormitus koostuu harjoittelun lisäksi muista elämän osa-alueista, eikä 

elimistö pysty erottelemaan fyysistä ja psyykkistä kuormitusta toisistaan (Kaikkonen ym., 

2025). Kuormituksen kokeminen on yksilöllistä ja urheilijat voivat kokea saman kuormituk-

sen eri tavoilla (Kellman, 2018). Täten kuormituksen säätely tulisi suhteuttaa yksilöllisesti, 

ottaen huomioon kokonaisuuden. 

2.1 Fyysinen kuormitus salibandyottelussa 

Salibandy on submaksimaalinen, eli alle maksimitason nopeuskestävyyslaji (Kirsilä & 

Wenning, 2020). Lajin katkonaisuus mahdollistaa sen, että happamuus ja laktaattitasot ei-

vät nouse niin korkealle ottelun aikana. Vaihdot kestävät 20–120 sekuntia ja vaihtoja tulee 

pelin aikana 12–27 kappaletta. Vaihtojen pituudet tulisi olla mahdollisimman lyhyitä, jotta 

anaerobisesta energiantuotosta johtuva happamuus ei ehdi kertyä kroppaan.  

Ottelun aikana pelaaja kokee sisäistä kuormitusta, joka tarkoittaa yksilön kokemaa sisäistä 

biologista stressiä (Kirsilä & Wenning, 2020). Sisäistä kuormitusta voidaan arvioida syk-

keen, laktaattitason sekä kreatiinikinaasin, eli lihassoluissa esiintyvän entsyymin avulla. 

Ottelun aikana suurin osa työstä tehdään anaerobisesti, joten ratkaisevia tekijöitä kestä-

vyyssuorituskyvyn kannalta ovat anaerobinen energiantuottonopeus sekä maksimaalinen 

anaerobinen energiantuottokyky. Ulkoinen kuormitus ottelussa taas tarkoittaa yksilön teke-

mää työtä, esimerkiksi mitattavaa juoksumatkaa, kiihtyvyyttä sekä tuotettua tehoa.  

2.2 Fyysinen ja psyykkinen kuormitus 

Fyysisen kuormituksen aikana kudoksiin syntyy mikrovaurioita, elimistön energiavarastot 

kuluvat, elimistössä syntyy stressireaktio, aineenvaihdunta kiihtyy ja elimistön homeostas-

tila eli tasapaino järkkyy (Kauranen, 2023, s. 550). Kun liikunnan kokonaiskuormitus on 

korkeampi kuin liikkujan päivittäisiin toimintoihin tarvitsema fyysinen aktiivisuus, aiheuttaa 

kuormitus elimistössä stressireaktion (Kauranen, 2023, s. 24). Elimistö reagoi liikunnan ai-

kana ympäristöstä tuleviin ärsykkeisiin, esimerkiksi fyysiseen kuormitukseen, ja toiminnalli-

nen kapasiteetti kasvaa elimistössä ärsykkeiden takia, mikä voi tarkoittaa esimerkiksi li-

haksiston kasvua. Elimistö mukautuu rasitukseen, jonka fyysinen kuormitus on aiheutta-

nut, eikä sama fyysinen kuormitus siten aiheuta elimistössä yhtä voimakasta uupumusta ja 
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stressireaktiota. Adaptaatiomuutokset, joita elimistössä on tapahtunut, koetaan kuntotason 

nousuna ja kasvaneena fyysisenä suorituskykynä.  

Stressireaktion vaiheita ovat hälytysreaktio, sopeutumisvaihe sekä uupumisvaihe (Kaura-

nen, 2023, s.25). Normaaliin fyysiseen harjoitteluun kuuluvat hälytysreaktio ja sopeutumis-

vaihe. Akuutti hälytysreaktio on stressireaktion ensimmäinen vaihe, jonka yksittäinen lii-

kuntakerta ja fyysisen kuormituksen lisääntyminen aiheuttavat. Hälytysreaktion aiheutta-

mien muutoksien vuoksi fyysinen suorituskyky paranee hetkellisesti ja muutokset auttavat 

elimistöä selviämään harjoittelukerran fyysisestä kuormituksesta. Muutokset, joita hälytys-

reaktiot saavat aikaan elimistössä ovat muun muassa sykkeiden nousu, sympaattisen her-

moston aktivoituminen ja energian kulutuksen kiihtyminen. Välittömästi fyysisen kuormituk-

sen jälkeen fyysinen suorituskyky laskee hetkellisesti, sillä elimistöön aiheutuu kuormituk-

sesta mikrovaurioita ja hälytysreaktio kuluttaa energiavarastoja elimistöstä. Elimistön so-

peutumisenergian loppuminen ja liian kova kuormitus kertovat uupumisvaiheesta. 

Kilpaurheilijan elämään kuuluu paljon tilanteita, jotka saattavat kuormittaa mieltä (Ronkai-

nen, 2024). Kuormitustekijöitä voi olla esimerkiksi loukkaantumiset, menestyspaineet, tois-

tuvat epäonnistumiset sekä siirtymävaiheet. Kuormituslähteitä voivat olla myös sosiaaliset 

tekijät, kuten ihmissuhteet, sosiaalinen media sekä ympäristölliset tekijät (Vesterinen, 

2024).  

Stressi tarkoittaa mielen tasolla tilaa, jossa vaatimukset ja yksilön voimavarat eivät ole ta-

sapainossa, vaan sopeutumiseen käytettävissä olevat voimavarat ovat tiukoilla tai ylittyvät 

(Mielenterveystalo, i.a; Mattila, 2022). Lyhytaikainen stressi tehostaa toimintakykyä ja sen 

avulla pystyy selviytymään haasteista ja vaativista tilanteista (Mielenterveystalo, i.a.). 

Stressikokemus on psykologinen, mutta monet vaikutukset ovat fyysisiä (Mattila, 2022). 

Stressi voi näkyä esimerkiksi päänsärkynä, huimauksena, sydämentykytyksinä tai hikoi-

luna. Psyykkisiä oireita ovat esimerkiksi ärtymys, ahdistuneisuus, unen häiriöt sekä vai-

keus tehdä päätöksiä.  

2.3 Ylikuormitus 

Palautumisprosessin jäädessä vajaaksi ennen seuraavaa fyysistä kuormitusta tai sen ol-

lessa normaalia hitaampaa, voi elimistö ajautua ylikuormitustilaan ja riski rasitusvammoille 

suurenee (Kauranen, 2023, s. 550). Palautumisprosessia voi hidastaa moni asia, kuten 
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energianpuute, heikko kunto, sairaudet, elimistön dehydraatiotila, eli nestehukka sekä riit-

tämätön lepo. Hetkelliset ylikuormitustilat kuuluvat kuitenkin urheiluun, kun urheilija harjoit-

taa suorituskykyään huippuunsa (Uusitalo, 2015).   

Eniten riskiä ylikuormittumiselle lisää monotoninen ja korkeaintensiteettinen harjoittelu il-

man riittävän pitkiä palautumisjaksoja (Kauranen, 2023, s. 576). Muita riskitekijöitä ylikuor-

mittumiselle on muun muassa nopeat muutokset kuormituksen intensiteetissä ja mää-

rässä, ympäristö, yksilön asenteet sekä sirkadiaanisen rytmin eli vuorokausirytmin muuttu-

minen (Kauranen, 2023, s. 580; Mero, 2016, s. 632). Fyysinen kuormitus voi olla yksilölle 

joko tehollisesti tai määrällisesti liian korkeaa (Kauranen, 2023, s. 579). Harjoittelun tulisi 

olla joko määrällisesti korkea matalalla intensiteetillä tai matala harjoitusmäärä korkealla 

intensiteetillä, jolloin yksilön ylikuormitusalue ei tulisi ylittyä. 

Oireet ja oireiden voimakkuus ylikuormitustilassa vaihtelevat riippuen sen kestosta (Kaura-

nen, 2023, s. 582). Usein urheilija kokee ylikuormituksen oireet lihasten palautumattomuu-

den tunteella ja lihasväsymyksenä (Mero ym. 2016, s. 627). Tilan edetessä myös keskus-

hermostoperäisiä oireita saattaa esiintyä, näitä ovat muun muassa mielialamuutokset sekä 

unettomuus. Ylikuormitustiloja on eriasteisia: pitkittyneessä tilassa oireet ovat yleensä voi-

makkaampia kuin lyhytaikaisessa ylikuormitustilassa (Kaikkonen ym., 2025; Kauranen, 

2023 s. 582).  

2.4 Nuoren urheilijan kuormittuminen 

Nuori urheilija joutuu monesti tasapainottelemaan urheilu-uran ja koulun välillä, mikä lisää 

kuormittumisen riskiä (Partanen & Keski-Rahkonen, 2021). Koivusalo ym. (2018) kertovat 

tekemässään urheilulukiolaisten identiteettiprofiili-tutkimuksessa, että noin kolmannes nuo-

rista yhdistää koulun sekä urheilu-uransa jo lukion ensimmäisinä vuosina. Lukiolaisten 

koetut identiteetit pystyttiin tulosten perusteella jakamaan kolmeen osaan: vahvaan urhei-

lija- ja opiskelijaidentiteettiin (34 prosenttia), selkiintymättömään identiteettiin (37 prosent-

tia) sekä urheilijapainotteiseen identiteettiin (29 prosenttia). Vahva urheilija- ja opiskelija 

identiteetti tarkoittaa, että molemmat identiteetit esiintyvät voimakkaasti. Selkiintymättö-

mässä identiteetissä kumpikaan identiteetti ei ollut voimakas ja urheilijapainotteisessa 

identiteetissä yksilö koki olevan enemmän urheilija kuin opiskelija. Koetut identiteetit vai-

kuttivat koulu- ja urheilumenestykseen ja niiden kautta opiskelijoiden tulevaisuuteen. 
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Urheilulla on myönteisiä terveysvaikutuksia pitkällä aikavälillä, sillä aktiivinen elämäntapa 

tukee terveyttä ja kantaa aikuisuuteen saakka (Partanen & Keski-Rahkonen, 2021). Li-

säksi liikunta ja urheilu parantavat muun muassa itsetuntoa, sosiaalista älykkyyttä, kehon-

kuvaa sekä kehittävät vuorovaikutustaitoja. Urheilussa opitaan myös käsittelemään vas-

toinkäymisiä ja epäonnistumisia. On kuitenkin tutkittu, että urheilijat kokevat mielenterveys-

ongelmia yhtä paljon kuin muukin väestö (Partanen & Keski-Rahkonen, 2021). Urheilun 

haittoja voivat olla muun muassa urheilu-uupumus, altistuminen loukkaantumisille sekä 

häiriintynyt syömiskäyttäytyminen. Noin puolet yleisistä mielenterveysongelmista ilmaan-

tuu ennen 18 vuoden ikää (Purcell ym., 2023). Arviolta 58 prosenttia nuorten mielenter-

veysongelmista jää huomaamatta, sillä asianmukaisen hoidon saantiin liittyy esteitä, kuten 

hinta tai saatavuus. Purcell ym. toteavat, että nuorilla huippu-urheilijoilla voi olla negatiivi-

set asenteet avun hakemista kohtaan, koska he pelkäävät jäävänsä ilman peliaikaa. 

Gustafsson ym. (2017) selvittivät, kuinka 15–19-vuotiaiden kilpaurheilijoiden epäonnistumi-

sen pelko liittyy psyykkiseen stressiin ja loppuun palamiseen. Psyykkistä stressiä koettiin 

enemmän ja saavutuksen tunne pieneni, jos taustalla oli pelkoa häpeästä ja nolostumi-

sesta. Ne tutkittavat, jotka kokivat pelkoa epäonnistumisesta, saivat myös korkeita pisteitä 

loppuun palamista koskevissa testeissä. Epäonnistumisen pelko siis on selkeästi yhteyk-

sissä koettuun stressiin ja loppuun palamiseen.  
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3 URHEILIJAN PALAUTUMINEN  

Palautumisella tarkoitetaan stressitilasta toipumista (Peltomaa, 2017). Se on fysiologinen 

prosessi, jonka myötä yksilö palautuu kuormitusta edeltäneeseen tasapainotilaan fyysi-

sesti ja psyykkisesti (Tuominen, i.a). Prosessiin sisältyy niin fysiologisia, psykologisia kuin 

sosiaalisia tekijöitä ja sen tulisi käynnistyä kuormittavan stressireaktion jälkeen (Kellman 

ym., 2018; Tuominen, i.a.).  

3.1 Fyysinen palautuminen 

Fyysinen palautuminen kuormituksesta sisältää fysiologisia prosesseja, joiden myötä fyysi-

nen suorituskyky toipuu ja palautuu samaan tilaan kuin ennen kuormitusta tai sitä edeltä-

nyttä tilaa korkeammaksi (Kauranen, 2023, s. 550). Palautumisen aikana elimistö sopeu-

tuu rasitukseen ja kasvaneeseen kuormitustasoon sekä toiminnalliset reservit kasvavat. 

Lisäksi mikrovauriot, jotka syntyvät rasituksen aikana, korjaantuvat palautumisprosessin 

aikana sekä energiavarastot täydentyvät (Kauranen, 2023, s. 550; Holding, 2024). Näiden 

muutosten myötä samankaltainen rasitus ei aiheuta elimistössä niin suurta stressireaktiota 

kuin aikaisemmin (Kauranen, 2023, s.550).  

Palautumisprosessin edetessä optimaalisesti rakenteet korjaantuvat paremmalle tasolle 

kuin kuormitusta edeltäneessä lähtötilanteessa, eli elimistössä tapahtuu superkompensaa-

tio (Kauranen, 2023, s. 550). Optimaalisessa palautumisprosessissa ulkoiset tekijät eli esi-

merkiksi melu yöunien aikana eivät häiritse palautumista, lepojakson määrä ja laatu ovat 

suhteutettuna kuormitukseen sekä yksilön primaaritarpeet, eli muun muassa neste ja ra-

vinto ovat tyydytetty (mts. 554). 

Fyysisen kuormituksen jälkeen tapahtuvan palautumisprosessin pituus on yksilöllistä (Kau-

ranen, 2023, s. 554). Pituuteen vaikuttaa muun muassa kuormituksen kesto ja intensiteetti 

sekä yksilön fyysinen kunto. Vaikuttavia asioita ovat myös esimerkiksi energian saanti, le-

von määrä ja elimistön nestepitoisuus (Holding, 2024). Pikajuoksuharjoitukset ja raskaat 

voimaharjoitukset ovat yleensä eniten palautumisaikaa vaativia harjoituksia, kun taas pit-

käkestoisesta ja matalatehoisesta kuormituksesta palautuminen on nopeampaa muihin 

harjoitusmuotoihin verrattaessa (Kauranen, 2023, s. 554). Kuormituksesta palautuminen 

näkyy elimistössä esimerkiksi sykevälivaihtelun nousuna, eli korkea sykevälivaihtelu ker-

too voimakkaasta palautumistilasta (Peltomaa, 2017, s.92). 
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3.2 Psyykkinen palautuminen 

Psyykkisellä palautumisella viitataan siihen, että yksilön kokemat kuormittuneisuus ja vä-

symys vähenevät ja hän on valmis jatkamaan toimintaansa (Peltomaa, 2017, s. 86). 

Psyykkisen palautumisen tarve voi näyttäytyä ylikuormituksen, paineen ja ärtyneisyyden 

tuntemuksina. Ihminen voi tarvita omaa aikaa ja energiatasot voivat olla vähissä. Jatkuva 

palautumisen tarve on todettu lisäävän psykosomaattista oireilua ja uupumusta.  

Tutkijoiden Sonnentagin ja Fritzin laatiman psyykkisen palautumisen kokemusta mittaavan 

kyselyn mukaan palautuminen tapahtuu neljän mekanismin kautta, joita ovat psykologinen 

irrottautuminen, rentoutuminen, taidon hallinta sekä kontrolli (Peltomaa, 2017, s. 87). Psy-

kologinen irrottautuminen tarkoittaa esimerkiksi työstä irrottautumista vapaa-ajalla. Jos ir-

rottautumista ei tule, jää kuormittuminen päälle myös vapaa-ajalle. Vaikka kyseessä on 

työstä irrottautuminen, voi sitä soveltaa nuorten tapauksessa koulusta tai urheilusta irrot-

tautumiseen. Rentoutuminen voidaan saada aikaan itselle mielekkäällä tekemisellä tai tar-

koituksellisesti, esimerkiksi hengitysharjoitusten tai meditaation avulla. Rentoutuminen aut-

taa vähentämään stressioireita pitkälläkin aikavälillä. Taidon hallintakokemukset eli vapaa-

ajan toiminnot, joissa yksilö pystyy tuntemana itsensä päteväksi etäännyttävät myös työstä 

ja edistävät palautumista. Kontrolli puolestaan on palautumisen voimavara niin, että yksilö 

pystyy päättämään omista aikatauluistaan ja tekemisistään (mts. 88).  
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4 PALAUTUMISEEN VAIKUTTAVAT TEKIJÄT 

Erilaisia lihaksiston palautumista edistäviä keinoja markkinoidaan maailmalla paljon, mutta 

tieteellistä näyttöä niiden tehokkuudesta on vähän (Kauranen, 2023, s. 556). Toimivat pa-

lautumista edistävät keinot pohjautuvat lähinnä elimistön dehydraatiotilan korjaamiseen 

sekä kuormittuneiden lihasten ja energiavarastojen palautumiseen. Kaikkosen (2023) mu-

kaan suorituskyvyn optimaalinen kehitys ei riipu palautumista edistävien keinojen mää-

rästä. Jotkut keinot saattavat jopa häiritä kehon fysiologisia reaktioita harjoitteluun.  

Palautumista edistäviä tutkittuja keinoja ovat muun muassa aktiivinen liike heti urheilusuo-

rituksen jälkeen, venyttely, hieronta, ultraäänihoito, kylmähoito, sähkösimulaatio, lääke-

hoito ja kreatiini (mts. 556–571). Keinot jaotellaan aktiivisiin ja passiivisiin palautusmene-

telmiin (Mero ym., 2016, s. 641). Aktiivisia keinoja ovat esimerkiksi aktiivinen liike ja venyt-

tely ja passiivisiksi keinoiksi lasketaan esimerkiksi lääkehoito, hieronta sekä kylmähoito.  

Kellmanin ym. (2018) mukaan urheilijoiden palautumistarpeet riippuvat siitä, ovatko he kil-

pailukaudella vai sen ulkopuolella. Kilpailukauden ulkopuolella eli korkean harjoituskuormi-

tuksen jaksolla tulisi keskittyä palautumisen fyysisiin menetelmiin, kuten riittävään uneen, 

aktiiviseen palautumiseen sekä ravintoon ja nesteytykseen. Kilpailukaudella harjoitus-

määrä on monesti pienempi, mutta kilpailut ja matkustaminen lisäävät stressiä. Tällöin tu-

lisi painottaa psykologisia palautumiskeinoja sekä energian hallintaa liittyviä keinoja. Kei-

noja ovat muun muassa optimaaliseen unirytmiin pyrkiminen, stressinhallinta sekä rentou-

tuminen. 

4.1 Uni 

Kaikista tärkeimpänä palautumista edistävänä keinona pidetään unta (Mero ym. 2016, s. 

641). Fyysisestä ja psyykkisestä kuormituksesta palautuminen ja kehittyminen tapahtuu 

unen aikana (Tuomilehto, 2024). Jopa 90 prosenttia palautumisesta tapahtuu ihmisen nuk-

kuessa, ja tällöin myös syntyvät treenaamisen tulokset. 

Fyysisen kehityksen lisäksi unella on tutkittu olevan vaikutusta myös koettuun elämänlaa-

tuun, emotionaaliseen säätelyyn ja kognitiiviseen suorituskykyyn (Watson, 2017). Unen ai-

kana lihaksiston kudosvauriot korjaantuvat sekä energiavarastot ja hermosto palautuvat 

(Tuomilehto, 2024). Liian vähäinen unen saanti altistaa infektioille ja sairastelulle, 
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heikentämällä immuunipuolustusta sekä loukkaantumisriski kasvaa. Yksi syy loukkaantu-

misriskin kasvamiseen ovat reaktioajan ja kognitiivisten toimintojen heikkeneminen liian 

vähäisen unen myötä (Watson, 2017). Immuunipuolustuksen heikentyessä sairastelut li-

sääntyvät, mikä vaikuttaa muun muassa fyysiseen suorituskykyyn alentavasti, sillä harjoit-

telu jää vähemmälle. 

Zhong ym. (2025) kertovat, että elektronisten laitteiden käyttö ennen nukkumaanmenoa 

voi lyhentää unen kestoa ja huonontaa sen laatua. Tutkijat havaitsivat, että aikuiset, jotka 

käyttivät älylaitteita päivittäin, nukkuivat todennäköisimmin vähemmän. Elektronisten lait-

teiden käyttö ennen nukkumaanmenoa lyhensi unta lähes tunnilla viikossa ja nukkumaan-

menoaika siirtyi myöhemmäksi. Unihäiriöitä oli enemmän niillä, jotka kokivat olevansa ilta-

virkkuja. 

4.2 Urheilijan ravitsemus 

Hyvin koostettu ruokavalio tukee urheilijaa palautumaan harjoittelusta, pysymään terveenä 

ja harjoittelemaan mahdollisimman tehokkaasti (Ojala & Jaakola, 2024). Urheilijan ravin-

nonsaannissa korostuu lisääntynyt energiantarve, joka aiheutuu liikkumisesta. Liikkeen 

tuottamiseen tarvitaan energiaa, joten riittävä energiansaanti on kaiken perusta. Muita 

oleellisia huomioon otettavia asioita ravitsemuksen suhteen ovat ateriarytmi, ruoan laatu, 

energiaravintoainejakauma sekä ravintolisät. 

Vastustuskyky, kehitys ja palautuminen ovat tehokkaimmillaan, kun energiansaanti vastaa 

kulutusta tai se on hieman kulutusta suurempaa (Ojala ym., 2024a). Urheilijan tulisi saada 

ravinnosta riittävästi energiaa säännöllisin välein. Säännöllisellä ateriarytmillä pyritään var-

mistamaan elimistölle tarvittava energiansaanti silloin, kun elimistö sitä tarvitsee. Urheilijoi-

den kohdalla säännöllinen ateriarytmi tarkoittaa noin 5–7 ateriaa päivässä 3–4 tunnin vä-

lein. Ateriarytmi koostuu aamupalasta, lounaasta, päivällisestä, iltapalasta ja välipaloista. 

Välipaloilla pyritään pitämään nälkä loitolla aterioiden välillä sekä välttämään liian suurien 

aterioiden nauttiminen.  
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4.2.1 Hiilihydraatti 

Lihakset tarvitsevat kovalla teholla työskennellessä polttoaineeksi rasvan lisäksi hiilihyd-

raatteja, sillä hiilihydraateista elimistö pystyy tuottamaan energiaa tehokkaammin ja nope-

ammin kuin rasvasta (Ilander ym., 2021, s. 387). Riittävä hiilihydraatin saanti tukee urheili-

jan harjoittelua ja siitä palautumista, sillä hiilihydraattisaatavuuden ollessa optimaalista, 

pystytään harjoittelemaan laadukkaammin ja korkeammalla teholla (mts. 389). Hiilihydraa-

tinsaannin merkitys kasvaa mitä pitkäkestoisemmasta ja kovatehoisemmasta suorituk-

sesta on kyse, joten tarve vaihtelee 4–12 g/kg/vrk (Ojala ym., 2024a). Tarpeeseen vaikut-

taa muun muassa harjoittelun teho, urheilulaji, kausi ja kokonaistuntimäärä. Urheilijoilla riit-

tävä hiilihydraattien syöminen vaatii tietoista tarkastelua, sillä pelkästään tuntemusten mu-

kaan syömisessä energiansaanti voi jäädä liian niukaksi. 

Mikäli suorituksen aikana ei nautita hiilihydraatteja, alkaa suoritusteho hiipumaan, sillä täy-

det hiilihydraattivarastot riittävät noin 1,5–2 tunnin kovatehoiseen yhtämittaiseen suorituk-

seen (Ojala ym., 2024a). Suoritusten aikaisesta hiilihydraattien nauttimisesta on todettu 

olevan hyötyä verensokerin ylläpitämisessä, joka on oleellinen lisäenergianlähde aivoille ja 

työskenteleville lihaksille, kun glykogeenivarastot pienentyvät (Ilander ym., 2021, s. 394). 

Hiilihydraateilla on huomattu olevan vaikutusta myös keskushermoston toimintaan, ne 

muun muassa ylläpitävät energisyyden ja hyvänolon tunnetta, parantavat motivaatiota, vä-

hentävät rasituksen tunnetta ja lisäävät päättäväisyyttä kovissa suorituksissa. Hiilihydraat-

tien nauttimisesta on eniten hyötyä kovatehoisten ja/tai pitkäkestoisten suorituksien aikana 

sekä silloin, jos glykogeenivarastoissa on vajautta jo suoritukseen lähdettäessä. 

Rasittavien kestävyyssuoritusten jälkeen yksi tärkeimmistä edistävistä tekijöistä palautumi-

sen suhteen on lihasglykogeenivarastojen uudelleen täyttäminen (Ilander ym., 2021, s. 

401). Varsinkin kilpailusuorituksen tai raskaan kestävyyspainotteisen harjoituksen jälkeen 

tapahtuu voimakasta vajausta glykogeenivarastoissa, joiden täydentäminen edellyttää riit-

tävää hiilihydraattien nauttimista. Hiilihydraattien nauttimisen määrä riippuu esimerkiksi 

fyysisen aktiivisuuden määrästä ja laadusta sekä määrä suhteutetaan henkilön painoon. 

Nauttiminen tulisi aloittaa 30–60 minuutin kuluessa suorituksen päättyessä, sillä tällöin gly-

kogeenin muodostus on erityisen nopeaa (mts. 402). 
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4.2.2 Rasva 

Terveyden, kehityksen ja palautumisen kannalta urheilijoille on riittävästä rasvansaannista 

suurta hyötyä (Ilander ym., 2021, s. 418). Rasva ei kuitenkaan saa viedä urheilijoiden ruo-

kavaliossa liikaa tilaa hiilihydraateilta ja proteiinilta. Määrän tulisi olla noin 1,5–3 g/kg/vrk 

riippuen harjoittelun määrästä. Rasva vaikuttaa muun muassa vastustuskyvyn ylläpitämi-

seen, hormonitoimintaan, aineenvaihdunnan säätelyyn, tulehduksen vähentämiseen sekä 

välttämättömien rasvahappojen saannin turvaamiseen. Rasvavarastot muodostavat lihak-

sille keskeisen energianlähteen matala- ja kohtuutehoisissa sekä pitkäkestoisissa suorituk-

sissa. 

Rasvan laadulla on merkitystä, sillä suurin osa nautitusta rasvasta tulisi olla tyydyttämä-

töntä (Ojala ym., 2024a; Ilander ym., 2021, s. 419). Rasvan lähteet, jotka sisältävät run-

saasti tyydyttymättömiä rasvahappoja ovat hyödyllisimpiä tulehduksen ehkäisyn, painon-

hallinnan, kehon koostumuksen, terveyden ja rasva-aineenvaihdunnan kannalta (Ilander 

ym., 2021, s. 419). Rasvan tulehdusta vähentävä vaikutus edistää urheilijan palautumista 

kuormituksesta ja omega-3-rasvahappojen on todettu voivan ehkäistä viivästynyttä lihasar-

kuutta suorituksen jälkeen (Ojala ym., 2024a). 

4.2.3 Proteiini 

Kudosten muodostaminen on proteiinin yksi tärkeimmistä tehtävistä elimistössä (Ilander 

ym., 2021, s. 425). Lihasproteiinin rakennusaineena toimivat aminohapot, joita saadaan 

ruuan sisältämästä proteiinista, sillä proteiinit koostuvat aminohapoista (mts. 425; 427).  

Yleisissä suosituksissa esitetty proteiinin tarve on urheilijoilla ja tavoitteellisilla harjoitteli-

joilla hieman suurempaa (Ilander, 2021, s. 425). Riittävä proteiinin saanti takaa kudosten 

uudelleenmuotoutumisen, lihassoluvaurioiden korjaantumisen ja lihasten adaptoitumisen 

rasituksen jälkeen. Urheilijoilla riittävä proteiinin määrä on 1,4–2 g/kg/vrk (mts. 431). Suo-

situksia hieman suuremmasta proteiininsaannista voi olla hyötyä muun muassa kovan har-

joittelun uudelleen aloittamisessa pienen tauon jälkeen sekä leikkauksista ja loukkaantumi-

sesta toipuville (mts. 432). Kuitenkaan yli 2 g/kg/vrk proteiinin saannista ei ole todettu ole-

van ainakaan lihaskasvun kannalta hyötyä.  
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4.3 Urheilijan nesteytys 

Vesi on ihmiskehon runsaimmin esiintyvä molekyyli ja se muodostaa 60–70 prosenttia ai-

kuisen urheilijan painosta (Nuccio, 2017). Nesteytyksellä onkin siis tärkeä rooli suoritusky-

vyn, vammojen ehkäisyn sekä palautumisen kannalta, etenkin kilpatason urheilijoilla 

(Judge ym., 2021). Optimaalinen nesteytys tukee lihasten toimintaa, verenkiertoa ja läm-

pötasapainoa sekä nopeuttaa palautumista auttaen ravinteiden imeytymistä ja lihasten uu-

delleenrakentumista. Koska elimistöstä menetetään nesteitä jatkuvasti etenkin hengityk-

sen ja hikoilun kautta, on etenkin urheilijan tärkeää tukea nestetasapainoa jatkuvasti (Ojala 

ym., 2024b). Suorituskykyä ylläpitävä nesteensaanti alkaa jo ennen harjoitusta, sillä liian 

pieni nesteensaanti arjessa johtaa lievään nestevajeeseen jo harjoituksen alkaessa. Suo-

siteltava nesteensaanti on noin 1,5–3 litraa vuorokaudessa ravinnosta saatavan nesteen 

lisäksi.  

Nesteensaannin tärkeys korostuu myös liikuntasuorituksen aikana (Ojala ym., 2024b). Lii-

kuntasuorituksen aikana menetetty nesteen määrä riippuu lajista, fyysisistä ominaisuuk-

sista, olosuhteista sekä vaatetuksen määrästä. Menetetystä nestemäärästä 50–70 pro-

senttia tulisi korvata nauttimalla nesteitä suorituksen aikana, jotta nestevajetta ei tulisi yli 

kahta prosenttia kehon painosta harjoituksen aikana.  

Judgen ym. (2021) tutkimuksen tarkoituksena oli selvittää korkeakoulujen yleisurheilun 

heittolajien urheilijoiden nesteytystietämystä. 97,3 prosenttia vastaajista tiesi nestehukan 

heikentävän suoristuskykyä, mutta puolet tutkituista uskoivat virheellisesti, että jano on pa-

ras indikaattori nestehukasta. Monet urheilijat juovat liian vähän nestettä, vain 207–295 

milliä 2–3 tuntia ennen kilpailua. Urheilijoita pitäisi siis opettaa nesteytyksen tärkeydestä 

suorituskyvyn optimoimiseksi, sillä tietämyksen ja käyttämisen välillä nähtiin vahva yhteys: 

urheilijoilla, jotka tiesivät nesteytyksen tärkeydestä, oli paremmat nesteytystottumukset.  

Hypohydraatiolla eli nestevajeella tarkoitetaan kehon vesimäärän pysyvää vähenemistä 

(Nuccio ym., 2017). Liikunnan aikana aiheutunut kehon nestemäärän lasku on kuitenkin 

lyhytaikaista, joten hypohydraatiolla voidaan urheilijan näkökulmasta tarkoittaa sitä, että 

kehon vesimäärä on vähentynyt jo ennen liikuntasuoritusta. Oireita voivat olla esimerkiksi 

lisääntynyt väsymys, kohonnut syke, huimaus, päänsärky ja heikentynyt keskittymiskyky. 

Urheilusuorituksen suorituskyvyn heikkenemiseen vaikuttaa merkittävästi väsymyksen ja 
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koetun rasituksen lisääntyminen. Nuccion ym. tarkastelemien tutkimusten mukaan hy-

pohydraatio heikensi suorituskykyä etenkin kestävyys- ja sprinttisuorituksissa.  

Yksi helpoimmista keinoista arvioida nesteensaannin riittävyyttä on tarkkailla virtsan väriä 

(Ojala ym., 2024b). Myös punnitsemalla itsensä ennen urheilusuoritusta pystyy seuramaan 

nestetasapainoa. Punnitus tehdään ennen ja jälkeen harjoituksen ja aloituspainosta vä-

hennetään suorituksen jälkeinen paino. Painon pysyessä samana on juonut tarpeeksi, 

mutta sen noustessa on tankkausta tapahtunut liikaa. 

4.4 Kofeiini 

Kofeiinia käytetään urheilijoiden keskuudessa suorituskykyä parantavana aineena (Whal-

ley ym., 2020). Kofeiini eli 1,3,7-trimetyyliksantiini on stimuloiva yhdiste, joka vaikuttaa ih-

misen keskushermostoon (Mustajoki, 2022). Kofeiinin piristävä vaikutus näkyy nopeasti: 

maksimivaikutus on nähtävissä jo puolen tunnin kuluttua. 

Keskushermostoa stimuloivan vaikutuksen vuoksi kofeiini vaikeuttaa nukahtamista, hei-

kentää unen laatua ja lyhentää yöunta (Mustajoki, 2022). Gardiner ym. (2023) arvioi syste-

maattisessa katsauksessaan ja meta-analyysissaan kofeiinin vaikutuksia unen laatuun ja 

määrään. He havaitsivatkin aikaisemmista tutkimuksista, että kofeiinin käyttö ennen nuk-

kumaanmenoa heikentää unen laatua, lyhentää unen kestoa ja viivästyttää nukahtamisai-

kaa. Unen kokonaiskeston lyheneminen riippuu nautitun kofeiiniannoksen suuruudesta ja 

mihin aikaan päivästä kofeiinia käytetään. Etenkin suurempien kofeiiniannosten nauttimi-

nen lähempänä nukkumaanmenoaikaa lyhentää unen kokonaiskestoa. Lisäksi kofeiini 

muuttaa unen rakennetta lisäämällä kevyen unen määrää ja vähentämällä syvän unen 

esiintymistä.  

Maughan ym. (2018) kertoo, että kofeiini parantaa suorituskykyä muun muassa stimuloi-

malla adrenaliinineritystä. Se tehostaa lihasten suorituskykyä lisäten kalsiumin vapautu-

mista lihassoluissa, mikä parantaa lihasten supistumiskykyä. Lisäksi kofeiini edistää rasva-

happojen vapautumista verenkiertoon säästäen lihasten glykogeenivarastoja sekä paran-

taa kestävyyssuoritusta. Vaikutukset ovat yksilöllisiä ja vaihtelevat muun muassa kofeiinin 

annoksen määrästä, säännöllisestä kofeiinin käytöstä sekä geneettisistä tekijöistä.  
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4.5 Kreatiini 

Wax ym. (2021) kirjallisuuskatsauksessa kerrotaan kreatiinin olevan yksi tutkituimmista ja 

suosituimmista lisäravinteista. Sitä käytetään parantamaan suorituskykyä, harjoitusadap-

taatioita ja palautumista. Katsaus kokoaa yhteen tutkimustulokset kreatiinin vaikutuksista 

suorituskykyyn ja palautumiseen terveillä yksilöillä. Tutkimukset osoittavat kreatiinilisän pa-

rantavan lyhytkestoisten, korkean intensiteetin harjoitusten suorituskykyä ja tehostavan 

harjoittelun vaikutuksia. Kreatiini voi nopeuttaa palautumista vähentämällä lihasvaurioita ja 

nopeuttamalla voiman palautumista. Sen sijaan kestävyysharjoittelussa ja tilanteissa, 

joissa kehon massan kasvu voi haitata suorituskykyä, ovat kreatiinin hyödyt ovat epäsel-

vempiä.  

4.6 Sauna 

Saunan ja palautumisen välillä tehtyjä tutkimuksia on yleisesti melko vähän ja suurin osa 

niistä on tehty väestötasolla. Urheilijoilla tehtyjä tutkimuksia on kuitenkin muutamia. Muun 

muassa Kirby ym. (2021) on tutkinut saunan vaikutusta keskimatkan juoksijoiden suoritus-

kykyyn. Tutkimuksen vertailuryhmä harjoitteli normaalisti ja kontrolliryhmä lisäsi harjoitus-

ten lisäksi 28 minuuttia saunomista 101–108 celsiusasteen saunassa kolme kertaa vii-

kossa harjoitusten jälkeen. Kolmen viikon jälkeen saunaryhmällä oli pienempi suolilämpö-

tila, ihon lämpötila ja sykearvo. Lisäksi maksimaalinen hapenottokyky parani ja juoksuno-

peus maitohappotasolla kasvoi.  

Skorskin ym. (2019) tutkimuksessa on tutkittu uimarien ja triathlonistien saunomisen vaiku-

tuksia suorituskyvyn palautumiseen harjoitusten jälkeen. Ennen treeniä ja seuraavana aa-

muna suoritettiin 4 x 50 metrin maksimisuoritustesti ja mitattiin myös subjektiivista stressin 

tunnetta ja väsymystä. Tutkimuksen koeryhmä saunoi harjoitusten jälkeen kolme kertaa 

kahdeksan minuuttia, 80–85 celsiusasteen saunassa. Vertailuryhmä taas levitti ainoastaan 

hierontaöljyä istuma-asennossa. Tuloksista huomattiin, että saunaryhmä suoriutui seuraa-

vana päivä heikommin ja subjektiivinen tunne oli korkeampi.  

Kirby ym. (2021) tarkastelivat saunan pidempiaikaisia vaikutuksia suorituskykyyn, kun taas 

Skorski ym. (2019) lyhytaikaiseen palautumiseen harjoitusten jälkeen. Näiden kahden esi-

tetyn tutkimuksen mukaan sauna ei siis niinkään nopeuta palautumista seuraavaan harjoi-

tuskertaan, mutta voi edistää kestävyyssuorituskykyä pitkällä aikavälillä.  
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4.7 Kylmävesialtistus 

Cain ym. (2025) tutkivat kylmävesialtistuksen vaikutuksia muun muassa uneen, stressiin, 

kehon tulehdusreaktioihin sekä henkiseen hyvinvointiin. Katsauksessa käytettiin satun-

naiskontrolloituja tutkimuksia, joissa osallistujat altistettiin 7–15 celsiusasteiselle vedelle 

kestoltaan 30 sekunnista kahteen tuntiin. Tulokset osoittivat, että verestä mitatut tulehdus-

reaktiot lisääntyivät välittömästi altistuksen jälkeen lyhytaikaisesti. Stressin määrän vähe-

neminen havaittiin 12 tuntia altistuksen jälkeen. Uni sekä koettu elämänlaatu paranivat 

myös joissain tutkimuksissa, mutta erot vertailuryhmän kanssa eivät olleet enää merkittä-

viä 90 päivän jälkeen.  

Xiaon ym. (2023) meta-analyysissa tarkasteltiin kylmävesialtistuksen vaikutuksia liikunnan 

jälkeisestä väsymyksestä palautumiseen. Tutkimuksessa analysoitiin subjektiivisia tunte-

muksia altistuksen jälkeen, kreatiinikinaasi- ja laktaattitasoja sekä suorituskykyä. Tutki-

mukseen osallistuneiden subjektiiviset kokemukset osoittivat, että palautuminen oli nope-

ampaa kylmävesialtistuksen jälkeen. DOMS-, eli harjoittelun jälkeisen viivästyneen lihaski-

vun arvoissa sekä rasituksen kokemisen RPE-asteikolla huomattiin laskua välittömästi. 

Myös kreatiinikinaasi- sekä laktaattitasoissa havaittiin laskua välittömästi altistuksen jäl-

keen, joka viittaa lihasvaurioiden korjaantumiseen ja väsymyksestä palautumiseen. Suori-

tuskyvyn kannalta kylmävesialtistus ei tuonut lisähyötyä.  

Cainin ym. (2025) johtopäätös on, että tällä hetkellä ei ole tarpeeksi näyttöpohjaa kylmäve-

sialtistuksen vaikutuksista urheilusuorituksista palautumiseen, sillä tutkimuksia on vähän, 

otokset liian pieniä ja tutkimuskohteet eivät ole tarpeeksi monimuotoisia. Tulokset viittaa-

vat siihen, että kylmävesialtistuksella voi olla terveys- ja hyvinvointivaikutuksia terveillä ai-

kuisilla. Väitetyt hyödyt ovat kuitenkin todistamattomia ja havainnot välillä ristiriitaisia. Xiao 

ym. (2023) kertovat myös, että kylmävesialtistus tarvitsee lisää tutkimusta. Toisaalta tulok-

set kertovat, että kylmävesialtistus vaikuttaa subjektiiviseen palautumiseen sekä kreatii-

nikinaasi- sekä laktaattitasoihin positiivisesti.  

4.8 Aktiivinen liike ja venyttely 

Välitön aktiivisuus raskaan fyysisen kuormituksen jälkeen voi edistää laktaatin poistumista 

elimistöstä verrattuna passiiviseen lepoon (Kauranen, 2023, s. 556). Fyysisen aktiivisuu-

den taso tulisi olla 35–65 prosenttia maksimisykkeestä ja jälkiverryttelyjen tulisi kestää 30–
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40 minuuttia, jotta laktaattitasot laskevat takaisin lepotasolle. Aktiivisella liikkeellä ei kuiten-

kaan voida estää lihassoluvaurion ja lihaskivun muodostumista. Andrianan ym. (2022) tut-

kimuksen tulosten perusteella aktiivinen palautuminen laski sydämen sykkeen ja kehon 

lämpötilan nopeammin kuin passiivinen palautuminen kohtuukuormitteisen harjoituksen 

jälkeen. Aktiivinen palautuminen suoritettiin kevyenä liikkeenä 10 minuutin ajan ja passiivi-

nen venyttelynä ja lepona. Passiivinen palautuminen laski myös sykkeet, mutta 10–15 mi-

nuuttia harjoituksen jälkeen havaittiin nousua uudelleen.  

Heti fyysisen kuormituksen jälkeen suoritetut keskipitkät venytykset poistattavat lihasku-

doksista aineenvaihduntatuotteita, joita muodostuu fyysisen suorituksen aikana (Kaura-

nen, 2023, s. 558). Venyttelyn avulla lihas palautetaan ennen suoritusta olleeseen lepopi-

tuuteen ja lasketaan lihastonusta, tällöin myös hiusverisuonissa mahdollistuu verenkierto 

sekä lihaskudokseen palautuu kudosperfuusio. Keskipitkät venytykset tulisi kestää noin 

10–30 sekuntia ja ne tulisi suorittaa yhdelle lihasryhmälle 1–3 kertaa, venytysten välillä 

taukoa tulisi olla puolesta minuutista minuuttiin.  
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5 TARKOITUS, TAVOITE JA TUTKIMUSKYSYMYKSET 

Opinnäytetyön tarkoituksena on löytää nuorille salibandypelaajille keinoja palautumisen 

tueksi sekä auttaa heitä tunnistamaan palautumiseen vaikuttavat tekijät.  

Tavoitteena on seurata yksilötasollisesti salibandypelaajien kuormitusta viikkotasolla ja tu-

kea heidän palautumistaan. Urheilijan kanssa käydään yhdessä läpi hänen palautumi-

sensa mahdollisia ongelmakohtia ja pyritään löytämään palautumista edistäviä keinoja, 

joista urheilija hyötyisi kaikista eniten. Tavoitteena on palautumista edistävien keinojen 

esille tuonnin lisäksi opastaa urheilijaa Firstbeatin tulosten analysoinnissa, jotta pelaaja 

ymmärtäisivät paremmin Firstbeatin tuomaa dataa.  

Opinnäytetyön tutkimuskysymyksiä ovat:  

Kuinka hyvin nuoret urheilijat osaavat tunnistaa oman kuormitustasonsa ja palautumistar-

peensa?  

Miten Firstbeat auttaa pelaajia seuraamaan omaa kuormitusta ja palautumista?  

Millaisia palautumisen keinoja urheilijoille voidaan löytää?   

Miten salibandypelaajille annetut palautumista edistävät ohjeet vaikuttavat koettuun palau-

tumiseen? 
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6 MENETELMÄT JA TOTEUTUS 

Opinnäytetyömme on tapaustutkimus, jossa keskitytään tarkasti valittuun yksittäiseen ta-

paukseen tai pieneen tapausten joukkoon (Vuori, i.a, -a). Tutkimuksen kohteena voi olla 

esimerkiksi organisaatio, ryhmä tai prosessi. Tapaus voi käsitellä myös yhtä yksilöä, kuten 

asiakastapaukset lääkärillä tai terapeutilla. Tutkittavamme koostuivat kolmesta nuoresta 

miehestä, jotka pelaavat Seinäjoen Peliveljissä.  

Jotta saimme tutkimusyksilöistä mahdollisimman paljon tietoa, on opinnäytetyömme tutki-

mustapa monimenetelmällinen, eli tutkimuksessamme hyödynnettiin sekä laadulliseen että 

määrälliseen tutkimusperinteeseen kuuluvia aineistoja ja piirteitä. Monimenetelmällinen 

tutkimusote voi vastata tiettyihin ajankohtaisiin haasteisiin, sillä erityyppisiä aineistokoko-

naisuuksia, menetelmiä ja perspektiivejä yhdistelevä tutkimus voi auttaa tekemään selkoa 

monimutkaisista ilmiöistä (Åkerblad & Seppänen-Järvelä, 2024, s. 9). 

6.1 Laadullinen tutkimus 

Laadullinen tutkimus on erilaisten aineistojen analyysiin perustuvaa empiiristä, eli koke-

mukseen ja havaintoihin perustuvaa tutkimusta (Juhila, i.a, -b & Vuori, i.a, -a). Ilman teo-

reettisia kiinnekohtia laadullista tutkimusta ei ole mahdollista tehdä, joten empiirisyys ei 

poissulje teoreettisuutta. Näitä empiirisiä aineistoja voivat olla esimerkiksi keskustelut, ku-

vat, haastattelut, tekstit ja havainnointipäiväkirjat (Juhila, i.a, -a). Haastattelijan merkitystä 

pyritään tilanteessa minimoimaan, mutta ymmärretään, ettei sitä ole kuitenkaan mahdol-

lista kokonaan poistaa, sillä haastattelu on vuorovaikutustilanne. Laadulliselle tutkimuk-

selle on paljon erilaisia lähestymis- ja analysointitapoja, minkä vuoksi yhtä ainoaa määritel-

mää on mahdotonta antaa. 

Laadullisessa tutkimuksessa tulee etäännyttää itsensä arkijärjestä (Juhila, i.a, -a). Eli 

vaikka tiedämme asian tai jonkin käytännön olevan selvästi tietynlainen, tulee kaikki tuttu 

nähdä vierain silmin, eikä itsestään selvänä. Yhtenä esimerkkinä itsestään selvänä asiana 

voidaan pitää esimerkiksi lääkärin vastaanotolla toimimisen kaavaa. 
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6.2 Määrällinen tutkimus 

Määrällistä tutkimusta käytetään, kun halutaan ymmärtää ja selittää, millaisia käsityksiä ja 

kokemuksia ihmisillä on sekä miten nämä jakautuvat ihmisten keskuudessa (Vilkka, 2021). 

Lisäksi jos halutaan ymmärtää millaisia syy-seuraussuhteita, ilmenee yleisesti käsitysten ja 

kokemusten välillä. Tutkimusmenetelmän tavoitteena on ihmistä koskevien ominaisuuk-

sien, kokemusten, asioiden tai ilmiöiden kuvaaminen, kartoittaminen, vertailu, ennustami-

nen tai selittäminen. Joten olennaista on, että tutkittava ilmiö pystytään ylipäätään muutta-

maan mitattavaan muotoon. 

Määrällisessä tutkimuksessa tiedonkeruumenetelminä käytetään muun muassa syste-

maattista havainnointia, kyselylomakkeita sekä valmiita tilastoja ja rekistereitä (Vilkka, 

2025, s.122). Tyypillisin näistä esitetyistä tiedonkeruumenetelmistä ovat erilaiset kyselylo-

makkeet. Tutkimuskohteiksi soveltuu kaikki, mitä pystyy muuntamaan numeeriseen muo-

toon, esimerkiksi ihmisten tuottamat teksti-, kuva- ja ääniaineistot. 

6.3 Tutkimuksen toteutus ja aineiston keruu 

Tutkimus aloitettiin alkuhaastatteluilla, jotka toteutettiin kasvokkain. Alkuhaastattelun yh-

teydessä tutkittavat allekirjoittivat tietosuojaselosteen sekä suostumuslomakkeen ja saivat 

paperisena tiedotteen tutkimuksesta. Haastattelujen aikana tiedot kirjattiin ylös tietoko-

neelle eli ne pelkistettiin. Samalla kerralla tutkittaville opastettiin Firstbeat-mittarin käyttö 

suullisesti. Ensimmäiset Firstbeat-mittauksen ajoittuivat tutkittavien kilpailukauden aikaan. 

Mittaukset olivat 3–4 päivän pituisia ja niihin sisältyi vähintään yksi peli, harjoitus sekä le-

popäivä.  

Mahdollisimman pian mittausten jälkeen mittaustulokset käytiin läpi kasvokkain tutkittavien 

kanssa. Lisäksi heitä ohjeistettiin, miten he pystyvät löytämään itselleen parhaimmat kei-

not palautuakseen paremmin. Tutkittaville jaettiin lisäinfoksi lomake (liite. 1) välipalan sisäl-

löstä ja määrästä kevyelle, keskiraskaalle ja raskaalle harjoituspäivälle. Lisäksi he saivat 

nesteytystä koskevan lomakkeet (liitteet 2, 3 ja 4) sekä lomakkeet urheilijan ruokalauta-

sesta kevyenä (liite. 5), kohtuukuormitteisena (liite. 6) sekä raskaana harjoitus- tai kilpailu-

päivänä (liite. 7). Lomakkeet ovat peräisin Terveurheilija-sivustolta.    
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Tapaamisen jälkeen tutkittavilla alkoi muutaman kuukauden välivaihe, jonka aikana he sai-

vat itse valita ajankohdan kahden viikon harjoituskyselyn täyttämiseen. Välivaiheen jälkeen 

he suorittivat toiset Firstbeat-mittaukset, jotka ajoittuivat kilpailukauden loppupuolelle tai 

sen ulkopuolelle. Mittaustulokset, loppuhaastattelut ja palaute käytiin jälleen läpi tutkitta-

vien kanssa kasvokkain. Tutkittavat saivat paperisena omat henkilökohtaiset Firstbeat-ra-

porttinsa molempien mittausten jälkeen. Tutkimuksen eteneminen on esitetty kuviossa 1. 

 

Kuvio 1. Tutkimuksen eteneminen 

  

6.4 Tutkimuspäiväkirja 

Koko tutkimuksen ajan pidettiin tutkimuspäiväkirjaa, johon kirjattiin tutkittavien tapaami-

sissa käytyjä asioita. Tutkimuspäiväkirjaan merkitään tutkimusprosessin aikana esiin 
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nousseita asioita ja tutkijoiden omia ajatuksia (Hirsjärvi ym. 2004, s. 52–53). Päiväkirja sel-

keyttää prosessin hallintaa ja auttaa tutkijoita säilyttämään otteen työhön sen eri vaiheissa. 

Täyttö on tärkeää ja hyödyllistä erityisesti silloin, kun tutkijoita on useampi kuin yksi. 

6.5 Haastattelut 

Opinnäytetyössä hyödynnettiin haastatteluja, jotta tutkittavista saataisiin mahdollisimman 

selkeä ja yksilöllinen kuvaus. Haastatteluissa käytettiin teemahaastattelua eli puolistruktu-

roitua haastattelua. Teemahaastattelussa on etukäteen valitut teemat ja niihin liittyvät tar-

kentavat kysymykset, joiden mukaan edetään (Tuomi & Sarajärvi, 2018, s. 87). Etuna on 

se, että haastattelussa pystytään tarkentamaan ja syventämään kysymyksiä vastausten 

perusteella (mts. 88). Teemahaastattelussa pyritään löytämään merkityksellisiä vastauksia 

tutkimuksen tarkoituksen tai tehtävän mukaisesti, joten valitut teemat perustuvat viiteke-

hykseen. Haastatteluissa urheilijoilta kysyttiin muun muassa unen tilasta, ravinnosta, nes-

teytyksestä, fyysisen ja psyykkisen kuormituksen tasosta sekä palautumisesta.  

6.6 Harjoituskysely 

Tutkittavat täyttivät kahden viikon ajan harjoitusten jälkeen strukturoidun kyselyn (liite. 8), 

jossa kartoitettiin tutkittavan kokemaa edellisyön unta sekä sen hetkisen ravinnonsaannin 

ja nesteytyksen tilaa. Lisäksi kysyttiin mielialan ja kuormituksen tasoa ennen harjoitusta ja 

sen jälkeen. Vastausvaihtoehdot olivat suurimmaksi osaksi valittavana tietyllä asteikolla ja 

lopussa oli yksi avoin vastausvaihtoehto. Harjoituskysely oli tutkijoiden itse kehittelemä. 

6.7 Firstbeat Life 

Firstbeat Life on hyvinvointipalvelu, joka avaa henkilökohtaisesti ja tarkasti yksilön palautu-

misen, liikunnan, stressin ja unen tilannetta (Firstbeat, i.a.-a). Se auttaa ymmärtämään, mi-

ten yksilö voi parhaiten ja hänelle sopivimmalla tavalla edistää mielen ja kehon hyvinvoin-

tia sekä löytämään tasapainon levon ja kuormituksen välillä. Firstbeatin mukaan mittalaite 

antaa luotettavaa ja tarkkaa tietoa sykevälivaihtelusta, lisäksi se tarjoaa tietoa muun mu-

assa palautumisesta, liikunnasta, unesta sekä antaa yksilöllistä ohjausta ja valmennusta. 
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Firstbeat Lifeen kuuluu mittalaite ja älylaitteelle ladattava sovellus, josta näkee kuvaajan 

avulla reaaliajassa kehon palautumisen, fyysisen aktiivisuuden ja stressireaktiot (Firstbeat, 

i.a.-c). Algoritmin tulee oppia tuntemaan ja analysoimaan yksilön reaktioita luotettavasti ja 

tarkasti, joten ensimmäisen mittauksen tulee kestää vähintään kolme vuorokautta. Myö-

hemmin mahdollisia ovat yksilön tarpeen mukaan 1–5 vuorokautta kestävät mittausjaksot. 

Mittaus suositellaan tekemään säännöllisesti vähintään kerran kuukaudessa, jotta tilanne-

kuvaus pysyy ajan tasalla. Itse mittalaite asetetaan oikeanpuolen rintalihaksen päälle ja 

toinen osa vasemmanpuolen kylkiluiden päälle. Mittauksen aikana täytetään päivän tapah-

tumat sovelluksesta löytyvään päiväkirjaan. Merkintöjen avulla pystytään selvittämään, 

mitkä tilanteet ovat päivän aikana aiheuttaneet stressiä ja mitkä ovat edistäneet palautu-

mista. Firstbeat Life mittauksen päätyttyä sovelluksesta saa syvällisemmän analysoinnin 

tuloksista. 

Firstbeat Life auttaa seuraamaan, ovatko lepo ja kuormitus samassa suhteessa, eli vähe-

nevätkö vai lisääntyvätkö kehon voimavarat päivien aikana (Firstbeat, i.a.-b). Se näyttää, 

miten yksilön kuormituksesta palautuminen onnistuu ja miten paljon stressiä tämä kokee 

päivän aikana (Firstbeat, i.a.-d). Sovellus kertoo myös, onko nukkuminen riittävää ja tar-

peeksi palauttavaa, jotta seuraavana päivänä olisi tarpeeksi virkeyttä ja energiaa. Lisäksi 

se arvioi yksilön sykedatan perusteella maksimaalisen hapenottokyvyn ja suhteuttaa yksi-

lön kuntotasoa päivän aikaiseen fyysiseen aktiivisuuteen. 

6.8 Tutkimusaineiston analysointi 

Laadullisessa sisällönanalyysissa keskitytään aineiston teemoihin, asioihin ja aiheisiin 

(Vuori, i.a.-b). Laadullinen sisällönanalyysi on samankaltaista kuin teemoittelu, ja niitä käy-

tetään vaihtoehtoisina nimityksinä toisilleen, koska teemoittelu on yhdenlainen tapa toteut-

taa sisällönanalyysia. Teemoittelu tarkoittaa, että aineistosta nostetaan esiin tutkimuson-

gelman kannalta olennaiset teemat (Juhila, i.a.-c). Teemoittelua hyödynnettiin poimimalla 

haastatteluista tutkimusongelmiin liittyvät teemat ja ne ryhmiteltiin samankaltaisuuden mu-

kaan. Harjoituskyselyssä oli mahdollisuus avoimeen vastaukseen, mutta siihen ei tutki-

muksen kannalta oleellista asiaa.  

Opinnäytetyössä on laadullisen sisällönanalyysin lisäksi käytössä määrällisen tutkimuksen 

piirteitä Firstbeat-mittausten sekä strukturoidun harjoituskyselyn muodossa, sillä nämä 
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tuottavat numeerista dataa kuormituksen ja palautumisen tulkintaan käytettävistä muuttu-

jista.   
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7 TULOKSET 

Tutkimukseen osallistuneet ovat käsitelty yksittäisinä tapauksina. Jotta henkilöitä ei ole 

mahdollista tunnistaa, tulokset esitetään kokonaisvaltaisesti. Tuloksista ei ole täten nähtä-

villä tarkkoja määriä, vaan tulokset ovat yleistettyinä koko tutkimusjoukkoon.  

7.1  Uni 

Haastatteluissa tuli esille, että tutkittavat ajattelivat unen laadussa ja määrässä olevan pa-

rantamisen varaa. Nukahtamisessa ei koettu olevan vaikeuksia. Viikolla unirytmi oli sään-

nöllinen, mutta viikonloppuisin nukkumaanmeno viivästyi esimerkiksi kaverien näkemisen 

ja pelireissujen takia. Viikonloppuisin myös pyrittiin nukkumaan viikolla kertynyttä ”univel-

kaa” pois. Haastatteluissa nousi esille myös päiväunien tarve lähes päivittäin koulun jäl-

keen. Tuli myös ilmi, että tutkittavat käyttivät puhelinta juuri ennen nukkumaanmenoa. 

Firstbeat-mittauksissa havaittiin, että yöunien laatu oli usein parempaa, jos päivässä oli ol-

lut palauttavia hetkiä. Tutkittavilla huomattiin palauttavia hetkiä olevan muun muassa päi-

väunet, kavereiden kanssa vietetty aika sekä puhelimen tai television katselu. Kuten mit-

taustuloksesta (kuvio 1) huomataan, merkittävän pitkä palautumisen jakso päivällä vaikutti 

mahdollisesti myönteisesti uneen, vaikka päivän aikana oli muuten useita korkeita stressi-

piikkejä. Myös ennen unta tapahtuva palautumisen jakso edesauttoi mahdollisesti nukah-

tamisessa alkavaa palautumista. 

 

Kuvio 2. Esimerkki palauttavien hetkien vaikutuksista uneen 
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Tutkittavat kokivat, että myöhäiset harjoitukset viivästyttivät nukkumaanmenoa. Iltaharjoi-

tusten jälkeen rauhoittuminen on vaikeampaa ja nukahtaminen viivästyi. Tutkittavat kokivat 

tämän vaikuttavan seuraavan päivän vireystilaan ja täten keskittyminen oli esimerkiksi 

koulussa vaikeampaa.  

Myöhäisten harjoitusten vaikutus tuli esille myös Firstbeat-tuloksissa. Tutkittavan tulok-

sissa (kuvio 2) myöhäisten harjoitusten arveltu vaikutus uneen näkyi selkeästi matalina pa-

lautumispiikkeinä, stressireaktioiden määränä sekä matalampana sykevälivaihteluna. Päi-

vässä oli ollut suhteellisen pitkä palautumisen hetki, mutta tämä ei näkynyt vaikuttavan 

unen laatuun.  

 

Kuvio 3. Esimerkki myöhäisten harjoitusten vaikutuksista uneen 

  

Tutkittavat tekivät antamiemme ohjeen mukaisesti pienen muutoksen unirytmiin. Säännölli-

sen unirytmin vuoksi päiväunia ei tarvinnut enää nukkua. Lisäksi viikonloppuna unirytmistä 

pidettiin kiinni, eli tutkittavat eivät valvoneet huomattavasti pidempään kuin arkenakaan. 

Muutos ei kuitenkaan tullut esille sen suuremmin toisessa Firstbeat-mittauksen tuloksissa. 

Subjektiivisesti tutkittavat olivat kokeneet esimerkiksi unen olevan riittävämpää verrattuna 

alkumittausten aikaan.  

7.2 Ravinto  

Tutkittavien ravintotottumukset olivat haastattelujen perusteella vakaalla pohjalla. Heillä oli 

hyvin aikaisempaa tietoa järjestetyistä infotilaisuuksista koskien urheilijalle sopivaa 
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ravinnon laatua ja määrää. Tästä syystä tutkittavat eivät kokeneet tarpeelliseksi esimer-

kiksi ruokapäiväkirjan täyttämistä. 

Esille nousi tutkittavien liian vähäinen nesteytys päivän aikana; nesteitä tuli nautittua aino-

astaan ruokailujen ja harjoitusten yhteydessä. Myös kofeiinin käyttömäärä nousi esiin kes-

kusteluissa. Kofeiinia nautittiin päivittäin vähintään kaksi annosta ja enimmillään jopa viisi 

annosta kahvin tai energiajuoman muodossa. Kofeiinia tuli nautittua tavan ja päivällä esiin-

tyvän väsymyksen vuoksi. Kofeiinin käyttö ajoittui suurimmaksi osaksi päivälle ennen har-

joituksia, mutta joissain tapauksissa sitä nautittiin myös iltaisin.  

Tutkittavat olivat alkaneet kiinnittämään keskustelujen myötä huomiota riittävän nesteytyk-

sen määrään. He alkoivat juoda nesteitä myös päivän aikana ennen harjoituksia varsinkin, 

kun kreatiini otettiin osaksi ravintoa. Aikaisemmin kreatiini oli ollut vain harvoin käytössä. 

Kofeiinin osalta sen käyttömäärä ei ollut juurikaan vähentynyt, mutta sen nauttimisajankoh-

taa osattiin huomioida paremmin. Ei tullut ilmi, että kofeiinin ajankohdan aikaistamisella 

olisi ollut vaikutusta uneen ja nukahtamiseen. 

7.3 Kuormitus 

Tutkittavilla oli viikoittain 1–2 fysiikkaharjoitusta ja 4–5 lajiharjoitusta. Kuormituksen määrä 

koettiin sopivaksi, eikä harjoituksia ollut tarvinnut jättää pois väsymyksen tai uupumuksen 

vuoksi. Liiallinen kuormitus tuntui kehossa niin fyysisenä kuin psyykkisenäkin väsymyk-

senä. Lihasarkuutta oli voinut esiintyä, jos esimerkiksi harjoitusrytmiin tuli uusi fysiikkaoh-

jelma. Psyykkistä kuormitusta koettiin salibandyn lisäksi koulusta sekä sosiaalista suh-

teista. 

Lepopäiviä tutkittavat pitivät vähintään yhden viikossa, sillä he tiesivät lepopäivän tarkoi-

tuksen ja tärkeyden palautumisen tukena. Joskus lepopäivät kuitenkin kuormittivat palau-

tumisen kannalta liikaa; tekemistä oli paljon tai se oli fyysisesti rasittavaa. Lepopäivän mit-

taustulosesimerkistä voidaan (kuvio 3) havaita, että lepopäivä sisälsi paljon aktiviteetteja, 

jonka vuoksi stressipiikit ovat selvästi jatkuvasti korkealla. Tutkittava kuitenkin koki lepo-

päivän mielekkäänä itselleen, eikä juurikaan kuormittavana.  
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Kuvio 4. Esimerkki lepopäivän Firstbeat-kuvaajasta 
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8 JOHTOPÄÄTÖKSET JA YHTEENVETO 

Tämän opinnäytetyön tulosten perusteella tutkittavien nuorten urheilijoiden kuormitus ja 

palautuminen on suhteellisen tasapainossa. Nuoret osasivat tunnistaa hyvin oman kuormi-

tustasonsa ja tarvittaessa pyytää valmennukselta lepopäivää tai kevennystä harjoituksiin. 

Nuorilla oli hyvin tiedossa palautumisen keinoja, mutta toisaalta he eivät olleet ottaneet 

välttämättä niiden tärkeyttä suureen huomioon, joten näin ne eivät olleet osana heidän ar-

keaan.  

Tutkittavat kertoivat alkuhaastattelussa unen laadussa ja määrässä olevan parantamisen 

varaa. Pelkästään mittaustulosten kokonaistuloksia tarkastellessa ei kuitenkaan havaittu 

unen haasteita. Mittausten tuloksissa unen laatu oli yleisesti todella palauttavaa sykeväli-

vaihtelun perusteella. Subjektiivisella kokemuksella voi kuitenkin olla suurempi merkitys 

koettuun väsymyksen tunteeseen. Kun näkee konkreettiset tulokset, voivat ne muuttaa 

tätä käsitystä. Omaa tuntemusta huonosta unen laadusta ei kannata missään kohdin hy-

lätä, mutta se voi auttaa miettimään, onko tuntemus oikea.  

Liiallinen kuormitus näkyi tutkittavilla päiväsaikaisena väsymyksenä ja lihasarkuutena. Päi-

väunia nukuttiin helpottamaan tätä väsymystä ja se koettiin negatiivisena asiana. Toisaalta 

mittauksista huomattiin, että päiväunet toivat suuria palautumisen piikkejä päivään, jotka 

mahdollisesti vaikuttivat yöuniin myönteisesti. Pitkien päiväunien tarve päivittäin kertoo kui-

tenkin siitä, että yöunet eivät ole riittävän palauttavia. Päiväunista tuleekin helposti päivit-

täinen tapa ja myös kuormittava kierre.  

Puhelimen käyttö juuri ennen nukkumaanmenoa oli melkein päivittäistä. Tutkittavat koki-

vat, että siitä täytyisi oppia pois, mutta mittauksissa se näkyi palauttavana tekemisenä, 

eikä stressipiikkinä. Puhelimen käytön voi siis nähdä myös mielekkäänä tekemisenä, jol-

loin tässä tapauksessa maltillisella käytöllä näytti uneen olevan enemmän positiivisia kuin 

negatiivisia vaikutuksia tai ei vaikutusta ollenkaan. Ylipäätään esimerkiksi television kat-

selu tai tietokoneella pelaaminen näkyivät mittauksissa palauttavana tekemisenä, joka ker-

too siitä, että nämä ovat tutkittaville mielekkäitä aktiviteetteja. 

Tutkittavat eivät kokeneet senhetkisen fyysisen kuormituksen määrän olevan liikaa. Toi-

saalta esille tuli rasitusperäinen vamma, joka voi kertoa liiallisesta, toistuvasta tai yhtäkki-

sestä kuormituksen muutoksesta. Kuormitusta lisäsivät myöhäiset treeniajankohdat ja liian 
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pienet välit treenien välillä, sillä seuraavana aamuna saattoi jo olla seuraavat treenit, jolloin 

palautuminen ei ollut ehtinyt vielä tapahtua.  
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9 POHDINTA  

Tämän opinnäytetyön tarkoituksena oli löytää nuorille salibandypelaajille keinoja palautu-

misen tueksi sekä auttaa heitä tunnistamaan palautumiseen vaikuttavat tekijät. Opinnäyte-

työn tavoitteena oli seurata yksilötasollisesti salibandypelaajien kuormitusta viikkotasolla ja 

tukea heidän palautumistaan.  

Koemme, että tavoitteemme toteutui, sillä tutkimuksen avulla seurasimme kuormitusta ja 

palautumista haastattelujen, kyselyiden ja Firstbeat-mittausten avulla. Tarkoitukseen myös 

päästiin suunnitelman mukaisesti, sillä tutkittavat oppivat paremmin henkilökohtaisten kes-

kustelujen ja läpikäyntien avulla huomioimaan kokonaisvaltaista palautumistaan entistä 

paremmin.  

Ensimmäisen suunnitelmamme mukaan tulokset olisivat pitäneet käsitellä erillisinä tapauk-

sina, mutta huomasimme nopeasti, että tämä on mahdotonta tutkittavien yksityisyyden 

suojaamiseksi. Tutkimustulokset ovat henkilökohtaisia, joten tuloksia ei niinkään voida 

yleistää. Toisaalta tutkittavat olivat kaikki nuoria joukkueurheilijoita, joten samoja haasteita 

voi esiintyä myös muilla samaan kohderyhmään kuuluvilla.  

Firstbeat-mittauksen kuvaajasta tuli esille, kuinka lepopäivinä stressipiikit olivat korkealla, 

mikä johtui suuresta aktiviteettimäärästä. Lepopäivänä olisi käytännössä hyvä ottaa rau-

hassa ja tehdä palauttavia aktiviteetteja, mutta todellisuudessa tämä ei välttämättä ole 

mahdollista. Arki on pelaajilla yleensä todella kiireistä, eikä siihen mahdu koulun ja tree-

nien lisäksi muuta ajanvietettä, tällöin lepopäivät voivat täyttyä liikaakin erinäisistä teke-

mistä, mitä ei treenipäivinä ehdi tekemään.  

Tutkimuksen edetessä haasteiksi koitui aikataulujen sopiminen tapaamisille ja mittausten 

teolle. Tutkittavilla tuli muun muassa loukkaantumisia, lomareissuja, sairastapauksia ja 

unohduksia sovituista aikatauluista, mitkä osaltaan myöhästyttivät mittausten ajankohtia. 

Jotkut kyselyt ja päiväkirjamerkinnät olivat myös puutteellisia, sillä täyttäminen joko unoh-

tui tai se tehtiin kiireessä. Meidän työssämme helpotti kuitenkin se, että saimme puuttuvat 

tiedot suullisesti haastatteluissa, vaikka merkinnät muuten olivat vajaita. Itse Firstbeat-mit-

taus oli tutkittavien mielestä helppo suorittaa, mutta mittarin paikallaan pysyminen harjoi-

tusten ja pelien aikana koitui haasteeksi, vaikka asennus tapahtui ohjeiden mukaisesti. 

Myöskään mittarin teippaaminen urheilu- ja kinesioteipillä ei auttanut sen kiinni 
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pysymisessä. Tässä tapauksessa siis mittari soveltui hyvin arkikäyttöön, eikä niinkään ko-

vemman intensiteetin treeneihin. Mittareiden irtoamiset näkyivät Firstbeat-kuvaajassa tyh-

jänä datana. Nämä haasteet voivat omalta osaltaan vaikuttaa tutkimuksen luotettavuuteen. 

Kattavat aineistonkeruumenetelmät ja täten monipuolinen aineisto tekevät tutkimuksesta 

kuitenkin luotettavamman. 

Vesterinen (2024) kertoo, että Urheilijan Pulssi-työkalun yhteenvetojen perusteella 55 pro-

senttia yksilötukiurheilijoista arvioi oman kuormituksen ja palautumisen tilansa olleen mit-

taushetkellä heikko, tyydyttävä tai kohtalainen. Hän toteaa, että kohtalainen taso ei riitä 

huippu-urheilussa. Vaikka erinomaisellakaan kuormittumisen ja palautumisen seurannalla 

ei estetä ylikuormittumista, seuranta parantaa todennäköisyyttä tasapainon hallintaan.  

Opinnäytetyöprosessi on opettanut ennen kaikkea palautumisen tärkeydestä sekä sen kei-

noista. Huippu-urheilussa tasapainon löytäminen voi olla välillä haastavaa, mutta kannatta-

vaa, kuten Vesterinen (2024) myös toteaa. Etenkin nuorten kohdalla kokonaisvaltaisen pa-

lautumisen tärkeys on noussut esille vahvasti. Ennen prosessiin lähtemistä emme osan-

neet ajatella, kuinka tärkeää etenkin psyykkinen palautuminen on nuorten urheilijoiden 

kohdalla.  

Jatkotutkimusaiheita voisivat olla aikuisurheilijoille tai pelkästään nuorille naisurheilijoille 

tehdyt kuormituksen ja palautumisen mittaukset. Toisaalta pelkkä nuorten urheilijoiden 

psyykkiseen puoleen keskittyvä tutkimus voisi olla hyödyllinen, sillä henkinen hyvinvointi 

on niin suuressa merkityksessä nuorilla. Aikuisilla urheilijoilla taas on eri kuormitustekijöitä 

verrattuna nuoriin. 
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