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Tämän opinnäytetyön tarkoituksena oli selvittää kirjallisuuskatsauksen avulla  
kylmävesialtistuksen ja saunomisen yhteyttä fyysisestä rasituksesta palautumiseen. 
Opinnäytetyön tavoitteena oli tuottaa tietoa kylmävesialtistuksen ja saunomisen  
yhteyksistä fyysisestä rasituksesta palautumiseen kaikille aiheesta kiinnostuneille, 
mutta erityisesti terveys-, liikunta- ja hyvinvointialan ammattilaisille sekä  
aktiiviharrastajille. 
 
Opinnäytetyö toteutettiin kuvailevana kirjallisuuskatsauksena. Tiedonhaku  
kylmävesialtistuksen osalta tehtiin syyskuussa 2023 ja saunomisen osalta  
lokakuussa 2023 PubMed-tietokannasta. Kirjallisuuskatsauksen aineistoksi  
muodostui yhteensä seitsemäntoista (17) tutkimusartikkelia vuosilta 2010±2023.  
Valinnassa käytettiin sisäänotto- ja poissulkukriteerejä. Kylmävesialtistuksen osalta 
valittiin kolmetoista (13) ja saunomisen osalta neljä (4) tutkimusartikkelia.  
 
Kirjallisuuskatsauksen tuloksista ilmenee, että sekä kylmävesialtistuksella että  
saunomisella on nähtävissä viitteitä yhteydestä fyysisestä rasituksesta  
palautumiseen. Yhtäläisyyksiä kylmävesialtistuksen ja saunomisen välillä löytyi  
niiden kyvystä edistää palautumista tehokkaammin kuin passiivinen palautuminen. 
Molemmat menetelmät näyttivät katsaukseen valittujen tutkimusten mukaan  
tarjoavan myönteisiä vaikutuksia lihaskipuun ja -arkuuteen harjoittelun jälkeen.  
Lisäksi useiden tutkimusten perusteella kylmävesialtistuksen havaittiin olevan  
tehokkaampi palautumismenetelmä verrattuna lämpöneutraaliin veteen upotukseen,  
kontrastivesiterapiaan ja kryoterapiaan. 
 
Kirjallisuuskatsaus antoi tukea kylmävesialtistuksen ja saunomisen hyödylliselle  
roolille fyysisen rasituksen jälkeisessä palautumisessa, mutta samalla se korostaa 
tarvetta jatkotutkimuksille erityisesti saunomisen osalta yleistettävyyden ja eettisten 
näkökohtien huomioimiseksi. 

Avainsanat: kylmävesialtistus, talviuinti, avantouinti, saunominen,  
fyysinen rasitus, palautuminen 
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The purpose of this thesis was to examine, through a literature review, the role of 
cold water immersion and sauna bathing individually in recovery from physical  
exercise. This thesis aimed to provide information on the connections between cold 
water immersion and sauna bathing and recovery from physical exercise for all  
interested parties, particularly for professionals in the fields of health, sports and  
well-being, as well as for active individuals. 
 
A narrative literature review is presented in this thesis. Data was obtained from the 
PubMed database in September 2023 for cold water immersion and from PubMed in 
October 2023 for sauna bathing. The literature review included seventeen (17)  
research articles from 2010±2023. Selection criteria were used to select and exclude 
research articles. Thirteen (13) were selected for cold water immersion, and four (4) 
for sauna bathing. 
 
Based on the results of the literature review, it appears that both cold water  
immersion and sauna bathing exhibit evidence of a relationship with recovery from 
physical exercise. The ability of cold water immersion and sauna bathing to support 
recovery more effectively than passive recovery was found to be similar. The  
reviewed studies indicate that both methods appear to reduce muscle soreness  
following exercise in a positive manner. Additionally, several studies suggested that 
cold water immersion may be a more effective recovery method compared to  
thermoneutral water immersion, contrast water therapy and cryotherapy. 
 
The literature review provided support for the beneficial role of cold water immersion 
and sauna bathing in recovery from physical exercise. However, it also emphasizes 
the need for further research, particularly regarding sauna bathing, taking into  
account generalizability and ethical considerations. 
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sauna, muscle soreness, recovery, physical exercise 

__________________________________________________________ 
The originality of this thesis has been checked using Turnitin Originality Check service. 



 

 

Sisällys 

1 Johdanto 1 

2 Opinnäytetyön tarkoitus ja tavoite 3 

3 Kylmävesialtistus ja saunominen edistämässä hyvinvointia 3 

3.1 Kylmävesialtistuksen monipuoliset hyödyt 3 
3.2 Talvi- ja avantouinti osana kylmävesialtistusta Suomessa 4 
3.3 Hikoilua, historiaa ja hyvinvointia ± suomalainen saunaelämä 6 
3.4 Saunomisen terveysvaikutukset 6 
3.5 Palautuminen fyysisestä rasituksesta 8 

4 Kirjallisuuskatsaus opinnäytetyön toteuttamistapana 9 

4.1 Kuvaileva kirjallisuuskatsaus 9 
4.2 Aineiston keruu 9 

5 Kirjallisuuskatsauksen tulokset 11 

5.1 Katsaukseen valitut tutkimukset 11 
5.2 Kylmävesialtistus ja palautuminen 20 
5.3 Saunominen ja palautuminen 23 

6 Pohdinta 24 

Lähteet 29 



1 

 

 

1 Johdanto 

Viime vuosina talvi- ja avantouinti sekä saunominen ovat kasvattaneet suosio-

taan ja herättäneet kiinnostusta kaikenikäisten keskuudessa. Ihmisten kasvava 

kiinnostus erilaisiin elämäntapoihin yhdistyy usein haluun kokea erilaisia elä-

myksiä, kuten kylmävesi- ja saunakokemuksia. Kylmäuidessa ihminen voi tun-

tea kuuluvansa osaksi luontoa ja se on monelle tapa syventää omaa henkilö-

kohtaista kehollista ja aistillista suhdetta luonnon tuomaan rauhaan ja lähiympä-

ristöön. Saunominen puolestaan yhdistää ihmiset rentoutumaan ja puhdistautu-

maan Suomen kylmän ilmaston keskellä. Saunominen koetaan usein voimaan-

nuttavana ja mieltä kirkastavana kokemuksena. (Heikura & Hiissa Huttunen & 

Kinnunen & Lindfors 2022.) 

Kylmävesialtistuksen tunnetuimmat muodot ovat kylmä suihku, kylmässä ve-

dessä uinti ulkona luonnonvesissä, jääkylpy tai erilaiset kylmän veden upotuste-

rapiaistunnot (Ucla Health 2023). Suomalaiset ovat uineet viileissä vesissä jo 

1600-luvulta alkaen. Suomessa yleisimmin käytetyt kylmävesialtistuksen muo-

dot ovat talvi- ja avantouinti. Nykypäivänä talviuinti tunnetaan erityisesti sen ter-

veys- ja hyvinvointivaikutuksista, ja laji on yksi suosituimmista terveysliikuntala-

jeista suomalaisten keskuudessa. (Asikainen ym. 2011.) Kylmävesialtistukseen 

on liitetty useita eri terveyshyötyjä erityisesti immunologian, sydän- ja verenkier-

toelimistön, mielialan ja palautumisen osalta. Tutkimukset osoittavat, että kyl-

mäuinti voi parantaa rasva-aineenvaihduntaa, insuliiniherkkyyttä, alentaa veren-

painetta sekä vaikuttaa myönteisesti stressihormonien tasoihin. (Knechtle & 

:DĞNLHwicz & Sousa & Hill & Nikolaidis 2020.) 

Suomalaisen saunahistorian juuret ulottuvat puolestaan jopa noin 10 000 vuo-

den taakse. Vaikka sauna ei ole alun perin suomalainen keksintö, on se vakiin-

nuttanut asemansa Suomen kulttuurissa, ja maailman 10 miljoonasta saunasta 

lähes 3 miljoonaa löytyykin Suomesta. (Saunojen seitsemän sukupolvea.) 2000-

luvulla saunomisen tyyppinen kylpeminen on yleistynyt maailmanlaajuisesti ny-

kyaikaisena rentoutumiskeinoa, joka tukee elämänlaatua ja hyvinvointia 
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(Strandberg & Hussi & Kukkonen-Harjula 2018). Suomalainen saunakulttuuri 

korostaa vahvasti terveyttä ja hyvinvointia, ja saunomisella on todettu olevan lu-

kuisia myönteisiä terveysvaikutuksia (Liikkanen & Laukkanen 2021; Liikkanen 

2017). Säännöllinen saunominen on liitetty muun muassa sydämen kuormituk-

sen vähenemiseen, verenpaineen laskuun ja valtimotaudin riskin pienenemi-

seen (Strandberg ym. 2018). 

Fyysisen harjoittelun aiheuttama kuormitus vaikuttaa elimistön tasapainoon, ja 

palautumisen tärkeys korostuu suorituskyvyn kehittymisen kannalta. Tasapaino 

kuormituksen ja palautumisen välillä on ratkaisevan tärkeää suorituskyvyn heik-

kenemisen välttämiseksi. Elimistön kuormitus syntyy harjoittelusta sekä elämän 

muista osa-alueista kasaantuvasta fysiologisesta ja psyykkisestä kuormituk-

sesta, ja näistä palautumiseen tarvitaan riittävästi aikaa. Runsas ja kovatehoi-

nen harjoittelu aiheuttaa erilaisia fysiologisia muutoksia, kuten väsymystä, ke-

hon lämpötilan nousua, nestehukkaa ja lihasten vaurioita. Palautumisen tavoit-

teina levon ohella ovat elimistön tasapainotilan, neste- ja energiavajeen sekä li-

hasvaurioiden korjaaminen. (Kaikkonen 2023.) 

Tämän opinnäytetyön aiheeksi valikoitui ensin talvi- ja avantouinnin sekä sau-

nomisen yhteys fyysisestä rasituksesta palautumiseen. Koska luotettavia tutki-

muksia talvi- ja avantouinnista on kuitenkin vain niukasti saatavilla, laajennettiin 

näkökulmaa kattamaan yleisesti kylmävesialtistusta, joka on jo saanut huomiota 

tutkimuksissa ympäri maailmaa. Tähän opinnäytetyöhön kuitenkin sisällytetään 

myös tietoa talviuinnista, vaikka tutkimusnäyttöä siitä on toistaiseksi rajoitetusti 

saatavilla. 

Opinnäytetyön tarkoituksena on kerätä kirjallisuuskatsauksen avulla tietoa kyl-

mävesialtistuksen ja saunomisen mahdollisesta yhteydestä fyysisestä rasituk-

sesta palautumiseen. Kylmävesialtistuksen tutkimustuloksia voidaan osittain so-

veltaa talvi- ja avantouinnin vaikutuksiin, ja ne tarjoavat arvokasta tietoa siitä, 

miten kylmäaltistuminen voi vaikuttaa kehoon ja terveyteen. 
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2 Opinnäytetyön tarkoitus ja tavoite 

Tämän opinnäytetyön tarkoituksena oli selvittää kirjallisuuskatsauksen kautta 

kylmävesialtistuksen ja saunomisen yhteyksiä fyysisestä rasituksesta palautu-

miseen. Tavoitteena oli tuottaa tietoa kylmävesialtistuksen ja saunomisen yh-

teyksistä fyysisestä rasituksesta palautumiseen kaikille aiheesta kiinnostuneille, 

mutta erityisesti terveys-, liikunta- ja hyvinvointialan ammattilaisille sekä aktiivi-

harrastajille. Kirjallisuuskatsauksessa pyrittiin etsimään mahdollisimman tuo-

retta ja ajantasaista tutkimustietoa, joka lisäisi ymmärrystä opinnäytetyön käsit-

telemistä aiheista. 

3 Kylmävesialtistus ja saunominen edistämässä hy-
vinvointia 

3.1 Kylmävesialtistuksen monipuoliset hyödyt  

Kylmävesialtistus (CWI, Cold Water Immersion) on muoto, joka voi parantaa ke-

hon luonnollista palautumisprosessia (Wim Hof Method). Kylmävesialtistuksen 

muotoja on erilaisia. Tunnetuimmat tavat ottaa kylmävesialtistusta ovat kylmä 

suihku, kylmässä vedessä uinti ulkona luonnonvesissä, jääkylpy tai erilaiset kyl-

män veden upotusterapiaistunnot. (Ucla Health 2023.) Kylmävesialtistus on 

hyvä tapa aktivoida kehoa ja lievittää erilaisia sairauksia. Kylmävesialtistus pa-

rantaa myös sydämen verenkiertoa, helpottaa painonhallinnassa ja vähentää 

erilaisia lihastulehduksia. Säännöllisellä altistuksella positiiviset vaikutukset kyl-

mälle altistumiselle kestävät entistä pidempään. (Wim Hof Method.)  

Kylmävesialtistukseen liittyy useita eri terveyshyötyjä erityisesti immunologian, 

sydän- ja verenkiertoelimistön, mielialan ja palautumisen osalta. Tutkimukset 

osoittavat, että kylmäuinti voi parantaa rasva-aineenvaihduntaa, insuliiniherk-

kyyttä, alentaa verenpainetta sekä vaikuttaa myönteisesti stressihormonien ta-

soihin. Kylmäuinti näyttää myös positiivisesti vaikuttavan mielialaan, ja sillä voi 

olla masennusta lievittävä vaikutus. (Knechtle ym. 2020; Heikura ym. 2022.) 
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Tutkimukset ovat myös vahvistaneet, että säännöllinen kylmäaltistus voi paran-

taa vastustuskykyä, ja kylmäuimarit ovat alttiimpia vähemmän ylähengitystiein-

fektioille kuin verrokkiryhmäläiset. Vastustuskyvyn parantumisen mekanismi liit-

tyy toistuviin lyhytkestoisiin stressitilanteisiin, jotka lisäävät stressihormonien eri-

tystä ja vahvistavat valkosolujen tuotantoa. (Knechtle ym. 2020.) Toistuva kyl-

mävesialtistus edistää kylmänsietokykyä ja säätelee kehon reaktiota kyl-

mästressiin. Se tasapainottaa sympaattisen hermoston toimintaa, mikä puoles-

taan auttaa elimistöä kestämään erilaisia stressireaktioita tehokkaammin. Li-

säksi kylmävesialtistus alentaa verenpainetta ja parantaa verisuonten jousta-

vuutta supistamalla niitä. Säännöllinen kylmävesialtistus voi myös myönteisesti 

vaikuttaa unen laatuun. (Heikura ym. 2022.) 

Kylmä on ollut kautta aikojen vakiintunut hoitomuoto erilaisten venähdysten, 

ruhjeiden ja nyrjähdysten hoidossa. Osa urheilijoista kokee kylmähoidon hyvänä 

palautusmuotona. Kuormituksen jälkeisen kylmähoidon on havaittu heikentävän 

lihasvaurioita kuvaavien yhdisteiden myoglobiinin ja kreatiinikinaasin vapautu-

mista verenkiertoon. Tulehdustilaa kuvailevan C-reaktiivisen proteiinin on myös 

havaittu olevan alhaisempi erilaista kylmäterapiaa saaneilla. Kylmäterapian on 

havaittu monissa tutkimuksissa heikentävän lihaskipuja ja palauttavan suoritus-

kyvyn nopeammin. (Hiissa Huttunen.) 

Kylmävesialtistus voi aiheuttaa aina myös terveysriskejä, jotka voivat usein olla 

tuntemattomia. Ihmiset, joilla on esimerkiksi sydän- tai verisuonisairauksia voi-

vat olla alttiimpia haittavaikutuksille. Kylmävesialtistuksen riskejä voi olla esi-

merkiksi neurogeeninen kylmäshokki, uintitehokkuuden heikkeneminen tai prog-

ressiivinen hypotermia. (Knechtle ym. 2020.)  

3.2 Talvi- ja avantouinti osana kylmävesialtistusta Suomessa  

Suomessa yleisimmin käytetyt kylmävesialtistuksen muodot ovat talvi- ja avan-

touinti, mutta mitkä ovat näiden eroavaisuudet? Avantouintikausi on aina ajalli-

sesti rajoitettu, koska siihen tarvitaan jääpeitteinen vesistö. Talviuinti tarkoittaa 

puolestaan yleensä uimista alle 10 asteisessa luonnonvedessä. Talviuintikausi 
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alkaa koko Suomessa yleisesti ottaen lokakuusta ja kestää noin kahdeksan 

kuukautta. (Asikainen ym. 2011.) 

Suomalaiset ovat uineet viileissä vesissä jo 1600-luvulta alkaen. Silloin tarkoi-

tuksena oli lieventää saunomisen jälkeistä hikoilua. Suomeen perustettiin en-

simmäinen talviuintiseura Helsinkiin vuonna 1923. Nykypäivänä laji on yksi suo-

situimmista terveysliikuntalajeista suomalaisten keskuudessa. (Asikainen ym. 

2011.) Suomen Ladun vuonna 2021 toteuttaman tutkimuksen mukaan tyypilli-

nen talviuimari Suomessa viettää vedessä enintään 40 sekuntia ja käy uimassa 

2±3 kertaa viikossa. Tärkein syy talviuinnin harrastamiselle talviuimareiden ko-

kemusten mukaan on sen tuomat positiiviset vaikutukset psyykkiseen tervey-

teen. (Humalajoki 2021.) 

Talviuintipaikoista osassa tarjotaan lisäksi saunomismahdollisuutta, mutta erityi-

sesti 2020-luvun alussa talviuinti ilman saunomista lisääntyi merkittävästi, kun 

saunomismahdollisuutta ei ollut monien saunojen ollessa pitkään suljettuina 

pandemian vuoksi. Suomen Ladun toteuttamassa tutkimuksessa vuonna 2021 

havaittiin, että talviuimareiden joukosta suurin osa harrastaa talviuintia ilman 

saunaa verrattuna niihin, jotka yhdistävät aina tai joskus saunomisen talviuintiin. 

Tutkimus toteutettiin kuitenkin keskellä pandemia-aaltoa, eli tuloksia voi osittain 

selittää saunojen kiinnioleminen. Useat talviuimarit, jotka valitsevat uimisen il-

man saunaa kertovat, että talviuinnin virkistävä vaikutus on heille voimakkaampi 

ilman saunomista. (Humalajoki 2021.) 

Talviuimareiden kokemukset ja tutkimustulokset osoittavat, että kylmällä on po-

sitiivisia terveysvaikutuksia, joilla voi olla jopa kansantaloudellista merkitystä. 

Talviuintia voitaisiin pitää täydentävänä hoitomuotona joko sairauden hoidossa 

tai terveyden edistämisessä liikunnan tai terveellisen ravinnon tavoin. (Heikura 

ym. 2022.) Vaikka talviuinnin terveysvaikutuksista on vielä suhteellisen vähän 

tutkimustietoa, kylmävesialtistuksen vaikutuksista on jo kertynyt enemmän tutki-

mustietoa eri puolilta maailmaa. Näitä kylmävesialtistuksen tutkimustuloksia voi-

daan osittain soveltaa talviuinnin vaikutuksiin, ja ne tarjoavat arvokasta tietoa 

siitä, miten kylmäaltistuminen voi vaikuttaa kehoon ja terveyteen. 
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3.3 Hikoilua, historiaa ja hyvinvointia ± suomalainen saunaelämä 

Suomalaisen saunahistorian juuret ulottuvat mahdollisesti jopa noin 10 000 vuo-

den taakse yksinkertaisiin maakuoppasaunoihin, jotka olivat ikään kuin teltta-

maisia hikimajoja. Suomalainen sauna on pitkän kehityksen tulos, ja ensimmäi-

set maan pinnalle rakennetut savusaunat löytyvät rautakaudelta ajanlaskumme 

alun jälkeen. 1600-luvulla muuratut uunikiukaat korvasivat savusaunat, ja savu-

piiput otettiin käyttöön saunarakennuksissa. Sähkökiukaat saapuivat 1930-lu-

vulla mahdollistaen helpomman lämmittämisen ja 1980-luvulla kehitettiin nyky-

päivän varaava sähkökiuas, joka yhdistää perinteen ja modernin tekniikan. Sau-

nan kehitys Suomessa kuvastaa yhteiskunnan muutoksia ja ihmisten tarpeita. 

On kuitenkin mainittava, ettei sauna ole alun perin suomalainen keksintö, mutta 

se on vakiinnuttanut asemansa Suomen kulttuurissa, ja maailman 10 miljoo-

nasta saunasta lähes 3 miljoonaa löytyykin juuri Suomesta. (Saunojen seitse-

män sukupolvea.) 2000-luvulla saunomisen tyyppinen kylpeminen on yleistynyt 

maailmanlaajuisesti nykyaikaisena rentoutumiskeinoa, joka tukee elämänlaatua 

ja hyvinvointia (Strandberg ym. 2018). 

Suurin osa suomalaisista käy saunassa nykypäivänä vähintään kerran viikossa, 

vain harva ei sauno laisinkaan (Liikkanen & Laukkanen 2021). Tavanomaisella 

saunomisella viitataan yleensä 5±15 minuutin löylyttelyyn 80±90 asteessa, 

minkä jälkeen jäähdytellään, esimerkiksi huoneenlämmössä, suihkussa, uiden 

tai avannossa. Saunomisen kesto tulee kuitenkin määräytyä aina saunojan tun-

temusten mukaan. Saunominen on kuivan lämpöaltistuksen ääripää, jossa il-

man suhteellinen kosteus on yleensä 10±20 %. (Strandberg ym. 2018.)  

3.4 Saunomisen terveysvaikutukset 

Ensimmäinen tieteellinen tutkimus saunomisesta tehtiin vuonna 1765 ruotsalai-

sen lääkärin Anton R. Martinin toimesta. Martin osoitti jo tällöin tutkimuksellaan, 

että saunominen aiheuttaa muun muassa pulssin nousua, vähentää virtsaa-

mista ja rentouttaa kipeytyneitä lihaksia. Nykytiedon valossa nämä havainnot pi-
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tävät edelleen paikkansa. (Saunan terveysvaikutukset.) Suomessa saunan kult-

tuuriperinne liittyy vahvasti terveyteen ja hyvinvointiin. Saunomisen aikana sy-

dämen syke nousee jopa 120±150 lyöntiin minuutissa, verenpaine nousee ja 

keho alkaa hikoilla. Nämä muutokset ovat keskeisimpiä saunan terveysvaiku-

tusten kannalta, erityisesti sydän- ja verenkiertoelimistön toiminnan parantumi-

sen näkökulmasta. (Liikkanen & Laukkanen 2021.) Sydän- ja verenkiertoelimis-

tössä saunominen vähentää sydämen kuormitusta, laskee verenpainetta, vä-

hentää valtimoiden jäykkyyttä ja pienentää valtimotaudin riskiä. Saunomisen fy-

siologiset reaktiot johtuvat kehon altistumisesta lämpöaltistukselle, mutta myös 

vaihtelu kuumien ja kylmien olosuhteiden välillä vaikuttaa reaktioihin. Säännölli-

sen saunomisen myönteiset vaikutukset ulottuvat sydän- ja verenkiertoelimistön 

lisäksi myös hengityselimistön toimintoihin, hormoni- ja aivotoimintaan sekä ai-

neenvaihduntaan. (Strandberg ym. 2018.) 

Lämpö rentouttaa lihaksia, mikä puolestaan helpottaa niiden venyttelyä ja hie-

rontaa, nopeuttaen siten lihasten palautumista fyysisestä rasituksesta. Sauno-

minen edistää myös autonomisen eli tahdosta riippumattoman hermoston pa-

lautumista. Lisäksi rentoutuneena uni on laadukkaampaa, mikä edelleen no-

peuttaa kehon palautumista fyysisestä rasituksesta. (Sved.) 

Saunominen aiheuttaa kehossa aiemmin mainittuja välittömiä lyhytaikaisia vai-

kutuksia, mutta näiden lisäksi saunomisella on todettu olevan monia pidempiai-

kaisia vaikutuksia. Saunan pitkäaikaiset terveysvaikutukset ovat monipuolisia ja 

niitä on tutkittu Suomessa ja maailmalla jo hyvin paljon. Tutkimukset viittaavat 

siihen, että säännöllinen saunominen liittyy positiivisiin muutoksiin unen laa-

dussa, erityisesti syvän unen vaiheen pidentymisessä. Saunomisen on havaittu 

myös vähentävän sydänperäisten kuolemien riskiä, parantavan sydämen vajaa-

toiminnan oireita ja alentavan Alzheimerin taudin ja dementian riskiä. Säännölli-

nen ja pitkäkestoinen saunominen on liitetty vähentyneeseen kuolleisuuteen. Li-

säksi sauna tukee painonhallintaa, sillä hikoilu poistaa nestettä kehosta. Sauno-

minen voi myös ehkäistä flunssaa ja sillä saattaa olla positiivinen vaikutus mie-

lenterveyteen, kuten masennuksen lievittymiseen. (Liikkanen 2017.) Lisäksi 
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osassa tutkimuksia on havaittu aivoissa hyvää oloa tuottavan endorfiinihormo-

nin tuotannon lisääntymistä, mikä selittäisi monien saunojien kokemaa rentout-

tavaa vaikutusta (Saunan terveysvaikutukset). 

3.5 Palautuminen fyysisestä rasituksesta 

Fyysisen harjoittelun aiheuttama kuormitus vaikuttaa elimistön tasapainoon, ja 

palautumisen tärkeys korostuu suorituskyvyn kehittymisen kannalta. Harjoituk-

sen jälkeinen palautumisaika mahdollistaa elimistön sopeutumisen harjoitusär-

sykkeeseen, edistäen pitkäaikaista kehitystä. Tasapaino kuormituksen ja palau-

tumisen välillä on ratkaisevan tärkeää suorituskyvyn heikkenemisen välttä-

miseksi. Elimistön kuormitus syntyy harjoittelusta sekä elämän muista osa-alu-

eista kasaantuvasta fysiologisesta ja psyykkisestä kuormituksesta, ja näistä pa-

lautumiseen tarvitaan riittävästi aikaa. Runsas ja kovatehoinen harjoittelu ai-

heuttaa erilaisia fysiologisia muutoksia, kuten väsymystä, kehon lämpötilan nou-

sua, nestehukkaa ja lihasten vaurioita. Palautumisen tavoitteina levon ohella 

ovat elimistön tasapainotilan, neste- ja energiavajeen sekä lihasvaurioiden kor-

jaaminen. (Kaikkonen 2023.) 

Urheilijoiden keskuudessa erilaiset palautusmenetelmät sekä niiden tärkeys nä-

kyy selvästi. Urheilijat vaativat nopeampaa palautumista harjoittelusuorituksen 

jälkeen. Energiavarastoja on täydennettävä oikeaoppisella palautumisella. Pa-

lautumismenetelmät voidaan jakaa aktiivisiin ja passiivisiin menetelmiin. Aktiivi-

siin palautumismenetelmiin kuuluvat esimerkiksi liikkuvuusharjoittelu sekä kevyt 

aerobinen liikunta. Passiivisia palautumismenetelmiä ovat muun muassa uni, 

riittävä energiansaanti, nesteytys ja erilaiset manuaaliset hoidot. (Versey & Hal-

son & Dawson 2013.) Lisäksi hyvä aerobinen kunto edistää palautumista. Li-

hasten energiavarastot myös palautuvat tehokkaammin, mikäli ruokailu tapah-

tuu noin kahden tunnin sisällä harjoituksesta. (Kaikkonen 2023.) 
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4 Kirjallisuuskatsaus opinnäytetyön toteuttamistapana 

4.1 Kuvaileva kirjallisuuskatsaus 

Kuvaileva kirjallisuuskatsaus edustaa yhtä yleisimmin käytettyä lähestymistapaa 

kirjallisuuskatsauksessa, joka tarjoaa kattavan yleiskuvan tietystä aiheesta il-

man tarkkoja sääntöjä. Sen tavoitteena on hahmottaa laaja-alaisesti tutkittavaa 

ilmiötä tai aihetta hyödyntäen laajaa kirjallisuusaineistoa, joka ei ole sidottu tiet-

tyyn tutkimusmenetelmään. (Salminen 2011.) Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen 

tarkoituksena on tyypillisesti hakea tietoa siitä, mitä tiedetään tietystä ilmiöstä 

sekä tunnistaa kyseisen ilmiön keskeiset käsitteet ja niiden keskinäiset yhteydet 

(Kangasniemi ym. 2013). 

4.2 Aineiston keruu 

Tämä opinnäytetyö päätettiin toteuttaa kuvailevana kirjallisuuskatsauksena, sillä 

kyseinen lähestymistapa edistää parhaiten tavoiteltua opinnäytetyön päämää-

rää, joka on saada kattava yleiskuva käsiteltävistä aiheista. Kirjallisuuskatsauk-

sessa noudatettiin narratiivista lähestymistapaa. Tiedonhaku kylmävesialtistuk-

sen osalta tehtiin syyskuussa 2023 ja saunomisen osalta lokakuussa 2023 Pub-

Med-tietokannasta, joka on terveys ja hyvinvointialan keskeinen tietokanta. Tie-

donhaku suoritettiin vapaasanahakuina, jossa hakusanoja ja -lausekkeita käy-

tettiin yhdessä ja erikseen. 

Hakusanoina kylmävesialtistuksen aineiston keruussa käytettiin cold water im-

mersion, ice swimming, winter swimming, cold water swimming, recovery ja 

muscle soreness. Ensimmäinen haku tuotti yhteensä 3397 hakutulosta. Hakua 

rajattiin taulukossa 1 esitetyillä sisäänotto- ja poissulkukriteereillä. Näin hakutu-

loksia saatiin 96, jotka käytiin läpi otsikkotasolla. Otsikon perusteella 32 tutki-

musta eteni tiivistelmätason tarkasteluun ja näistä 19 tutkimusta eteni koko si-

sällön tarkasteluun. Koko tekstin perusteella valittiin sisäänotto- ja poissulkukri-

teerien perusteella 13 tutkimusta kirjallisuuskatsauksen aineistoksi. 
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Saunomisen aineiston keruussa hakusanoina käytettiin puolestaan sauna, reco-

very ja muscle soreness. Ensimmäinen haku tuotti yhteensä 65 hakutulosta, 

joista hakutuloksia rajattiin taulukossa 1 esitetyillä sisäänotto- ja poissulkukritee-

reillä. Hakutuloksia löytyi 38, jotka käytiin läpi otsikkotasolla. Otsikon perusteella 

25 tutkimusta eteni tiivistelmätason tarkasteluun ja näistä yhdeksän tutkimusta 

eteni koko sisällön tarkasteluun. Koko tekstin perusteella sisäänotto- ja poissul-

kukriteerien perusteella valittiin neljä tutkimusta kirjallisuuskatsauksen aineis-

toksi. 

Taulukko 1. Aineiston sisäänotto- ja poissulkukriteerit 
 

Sisäänottokriteerit Poissulkukriteerit 

Englanninkielinen artikkeli Muu kuin englanninkielinen artikkeli 

Tutkimusartikkeli käsittelee joko kylmä-

vesialtistuksen tai saunomisen yhteyttä 

fyysisestä rasituksesta palautumiseen 

Tutkimusartikkeli ei käsittele kylmäve-

sialtistuksen tai saunomisen yhteyttä 

fyysisestä rasituksesta palautumiseen 

Systemaattiset katsaukset, meta-ana-

lyysit, satunnaistetut kontrolloidut tutki-

mukset ja kliiniset tutkimukset 

Jokin muu kuin systemaattinen katsaus, 

meta-analyysi, satunnaistettu kontrol-

loitu tutkimus tai kliininen tutkimus 

Tutkimuskohteena yli 18-vuotiaat perus-

terveet henkilöt 

Tutkimuskohteena alle 18-vuotiaat tai 

jonkin perussairauden omaavat henkilöt 

Julkaisuvuosi 2010±2023 Julkaisuvuosi ennen 2010 

Koko tutkimusartikkeli saatavilla mak-

sutta 

Maksullinen tutkimusartikkeli 
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5 Kirjallisuuskatsauksen tulokset 

5.1 Katsaukseen valitut tutkimukset 

Kirjallisuuskatsaukseen valittiin mukaan yhteensä seitsemäntoista (17) tutki-

musartikkelia (Taulukko 2 ja 3). Kylmävesialtistuksen osalta valittiin kolmetoista 

(13) tutkimusartikkelia: kahdeksan satunnaistettua kontrolloitua tutkimusta sekä 

viisi systemaattista kirjallisuuskatsausta ja meta-analyysia. Eniten tutkimuksia 

oli Australiasta (4) ja Brasiliasta (4). Tutkimusten julkaisuajankohdat ajoittuivat 

välille 2010±2023, mutta suurin osa painottui ajalle 2016±2022. Saunomisen 

osalta mukaan valittiin neljä (4) kliinistä tutkimusta. Kaksi (2) tutkimusta oli Suo-

mesta, yksi (1) Puolasta ja yksi (1) Japanista. Näiden tutkimusten julkaisuajan-

kohdat ajoittuivat välille 2012±2023. 

Tarkemmat tiedot tutkimuksista on esitetty taulukoissa 2 ja 3, joissa esitellään 

tutkimusten taustatiedot, tarkoitus, tutkimusmenetelmä, kohderyhmä ja tutki-

musten keskeiset tulokset sekä johtopäätökset tämän katsauksen kannalta. 
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Taulukko 2. Katsaukseen valitut tutkimukset, tekijät, julkaisuvuosi, julkaisumaa, tutkimuksen tarkoitus, menetelmä, kohderyhmä 
sekä tutkimuksen keskeiset tulokset katsauksen kannalta, jotka käsittelevät kylmävesialtistusta. 
 
Tekijät, vuosi 
ja paikka 

Tutkimuksen tarkoitus Tutkimusmenetelmä 
ja kohderyhmä 

Tutkimuksen keskeiset tulokset Johtopäätökset 

Ascensão & 
Leite & Rebelo 
& Magalhäes & 
Magalhäes 
2010 
 
Portugali 

Vertailla yksittäisen kyl-
mävesialtistuksen (CWI) 
ja lämpöneutraalin ve-
teen upotuksen vaikutuk-
sia kertaluontoisen otte-
lun jälkeen jalkapalloilijoi-
den lihasten toimintahäi-
riöihin ja vaurioihin. 

Satunnaistettu kontrol-
loitu tutkimus  
 
N = 20 miespuolista jal-
kapalloilijaa, kahdesta 
kansallisesta joukku-
eesta 
 
CWI: 10°C 10 min 

Tulokset osoittavat, että pelaajat, jotka al-
tistuivat heti ottelun jälkeen kylmälle ve-
delle, raportoivat alempaa koettua lihaski-
pua etureisissä ja pohkeissa 24 tunnin jäl-
keen, lonkan lihaksissa 30 minuutin jäl-
keen sekä tilapäistä voiman palautumista 
24 tunnin jälkeen verrattuna pelaajiin, jotka 
upottautuivat lämpöneutraaliin veteen. 

Kylmävesialtistus välittömästi 
kertaluontoisen jalkapallo-ot-
telun jälkeen vähentää lihas-
vaurioita, mikä edistää mah-
dollisesti myös hermo-lihas-
toiminnan nopeampaa palau-
tumista. 

Choo & Lee & 
Yeo & Poon & 
Ihsan 2022 
 
Singapore 

Arvioida kylmävesialtis-
tuksen (CWI) vaikutusta 
fyysisen suorituskyvyn 
eri ominaisuuksiin sekä 
niihin liittyviin fysiologisiin 
havaintoihin, huomioon 
ottaen ympäristön olo-
suhteet, aiemmat harjoit-
telutavat ja toipumisajan. 
Vaikutuksia vertaillaan 
passiiviseen ja aktiivi-
seen palautumiseen 

Systemaattinen kirjalli-
suuskatsaus ja meta-
analyysi 
 
68 tutkimusta 
 
Fyysisesti aktiiviset ih-
miset 
 
CWI: 8.9±15°C 5±20 
min 
 

Tulosten mukaan CWI voi parantaa nope-
asti (1 h) kestävyyssuorituskyvyn palautu-
mista harjoitellessa lämpimissä olosuh-
teissa. CWI voi edistää pidemmän aikavä-
lin (24±48 h) lihasten voiman palautumista 
erityisesti kestävyysharjoittelun jälkeen ja 
sprintin palautumista vastusharjoittelun jäl-
keen, harjoitellessa niin lauhkeissa (alle 
26°C) kuin lämpimissä (yli 26°C) olosuh-
teissa. Aiemman liikuntamuodon vaikutuk-
set CWI:n tehokkuuteen vaihtelevat liikun-
tamuodosta ja ympäristöstä riippuen. 

CWI voi parantaa kestävyys-
suorituksen lyhytaikaista pa-
lautumista harjoitellessa läm-
pimissä olosuhteissa, mutta 
lyhyellä aikavälillä se saattaa 
heikentää lihaksen voimaa. 
Pidemmällä aikavälillä CWI 
näyttää edistävän lihaksen 
voiman ja tehon palautumista 
vähentäen samalla lihasvau-
riota. 
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sekä lämpöneutraaliin 
vesialtistukseen. 

Vaikka CWI saattaa heikentää lyhytai-
kaista voimaa ja tehoa, se näyttää paran-
tavan näitä suorituskykymittareita pidem-
mällä aikavälillä. CWI:n käytössä suositel-
laan varovaisuutta vastustreenin jälkeen 
liittyen lihasmassan ja voiman kasvun 
mahdolliseen heikentymiseen. 

Elias & Varley & 
Wyckelsma & 
McKenna & Mi-
nahan & 
Aughey 2012 
 
Australia 

Tutkia kylmävesialtistuk-
sen (CWI) ja kontrastive-
siterapian (CWT) tehok-
kuutta fyysisen ja psyko-
metrisen suorituskyvyn 
palautumiseen australia-
laisen jalkapalloharjoitte-
lun jälkeen, verrattuna 
passiiviseen palautumi-
seen. 

Satunnaistettu kontrol-
loitu tutkimus  
 
N = 14 miespuolista 
australialaisen jalkapal-
lon ammattiurheilijaa, 
iältään ka. 21 v. 
 
CWI: 12°C 14 min 
CWT: 38°C 1 min ja 
12°C 1 min x 7 

Tulokset osoittavat arkuuden, väsymyksen 
ja fyysisen suorituskyvyn prosentuaalisen 
muutoksen interventioiden ja psykometris-
ten mittausten välillä. 24 ja 48 tunnin jäl-
keen CWI ja CWT vähensivät muutoksia 
keskimääräisessä lihaskivussa verrattuna 
passiiviseen palautumiseen. CWI on tulok-
sissa tehokkaampi kuin CWT. 

Kylmävesialtistus on tehok-
kaampi palautumismene-
telmä kuin kontrastivesihoito 
tai passiivinen palautuminen. 

Fonseca & Brito 
& Silva & Silva-
Grigoletto & da 
Silva & 
Franchini 
2016  
 
Brasilia 

Tutkia kylmävesialtistuk-
sen (CWI) vaikutuksia li-
hasvaurioihin, havaittuun 
lihaskipuun ja ylä- ja ala-
raajojen lihasvoiman pa-
lautumiseen jiu-jitsu-har-
joittelun jälkeen, verrat-
tuna passiiviseen palau-
tumiseen. 

Satunnaistettu kontrol-
loitu tutkimus  
 
N = 8 miespuolista jiu-
jitsu urheilijaa, iältään 
ka. 24 v. 
 
CWI: 6°C 16 minuuttia - 
4 x 4 min, 1 min tauotus 
väleissä 

CWI johti alhaisempiin seerumin laktaatti-
dehydrogenaasipitoisuuksiin (LDH) 24 tun-
tia harjoituksen jälkeen ja palautti alaraajo-
jen voiman ennen harjoitusta oleviin arvoi-
hin 24 tuntia altistuksen jälkeen. Tulokset 
osoittavat, että kylmävesialtistus voi olla 
hyödyllistä jiu-jitsu-urheilijoille, sillä se vä-
hentää lihasvaurioiden merkkiaineita, li-
haskipujen havaitsemista sekä auttaa ylä- 
ja alaraajojen palautumisessa. 

Kylmävesialtistuksella voi olla 
myönteisiä vaikutuksia jiu-
jitsu-urheilioiden palautumi-
seen. Tulokset antavat viit-
teitä siitä, että CWI voi olla 
tehokas menetelmä jiu-jitsu -
harjoittelun intensiivisissä vai-
heissa ja kilpailukauden alku-
vaiheissa. 
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Dantas & Barros 
& Silva & Belém 
& Ferreira & 
Fonseca & Cas-
tro & Santos & 
Lemos & Hé-
rickson 2020  
 
Brasilia  

Analysoida kylmävesial-
tistuksen (CWI) vaikutuk-
sia lihasvaurioiden pa-
lautumiseen 10 kilomet-
rin katujuoksun jälkeen. 
Kylmävesialtistuksen vai-
kutuksia vertaillaan läm-
pöneutraaliin vesialtistuk-
seen ja passiiviseen pa-
lautumiseen. 

Satunnaistettu kontrol-
loitu tutkimus  
 
N = 30 miespuolista va-
paa-ajan katujuoksijaa, 
iältään ka. 32 v. 
 
CWI: 10°C 10 min 

Tulokset eivät osoittaneet merkittäviä eroja 
ryhmien välillä.  
 

Kylmävesialtistus ei ole te-
hokkaampi muoto palautumi-
seen kuin huoneenlämpöi-
seen veteen upotus tai lepo 
10 km katujuoksun jälkeen.  

Higgins & 
Greene & Baker 
2017  
 
Australia 

Tutkia kylmävesialtistuk-
sen (CWI) ja kontrastive-
siterapian (CWT) tehok-
kuutta palautumiseen 
joukkueurheilussa, ver-
rattuna passiiviseen pa-
lautumiseen, venyttelyyn 
tai lämpöneutraaliin ve-
sialtistukseen. 

Systemaattinen kirjalli-
suuskatsaus ja meta-
analyysi 
 
23 tutkimusta 
 
Eri urheilujoukkueita: 
australialainen jalka-
pallo, amerikkalainen 
jalkapallo,koripallo, 
verkkopallo, jalkapallo, 
futsal, rugby union, 
rugby league ja lento-
pallo 
 
CWI: 5±15°C 5±15 min 
CWT: 38±42°C 1±3 min 
ja 6±12°C 1 min 

Tulokset osoittavat, että vain CWI tehosti 
hermo-lihaspalautumista joukkueurheilun 
jälkeen ensimmäisten 24 tunnin aikana. 
CWI tai CWT ei kuitenkaan parantanut 
osallistujien kokemusta lihaskivuista. Pit-
käaikaiset vaikutukset palautumiseen oli-
vat epäselviä ja lihasvauriomerkkien osalta 
vaikutukset olivat ristiriitaisia. 

Kylmävesialtistuksen ja kont-
rastivesiterapian vaikutukset 
palautumiseen ja suoritusky-
kyyn joukkueurheilussa ovat 
monimutkaisia ja vaihtelevia. 
Kylmävesialtistuksen vaiku-
tukset näyttäisivät tarjoavan 
kuitenkin lyhytaikaista helpo-
tusta lihasarkuuteen ja väsy-
mykseen. 
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Hohenauer & 
Costello & De-
liens & Clarys & 
Stoop & Clijsen 
2020  
 
Sveitsi 

Arvioida kylmävesialtis-
tuksen (CWI), osittaisen 
kehon kryoterapian 
(PBC) ja passiivisen 
kontrollihoidon vaikutuk-
sia fysiologisiin ja palau-
tumismuuttujiin naisilla 
liikunnan aiheuttaman li-
hasvaurion jälkeen. 

Satunnaistettu kontrol-
loitu tutkimus  
 
N = 28 fyysisesti aktii-
vista naista, iältään ka. 
22 v. 
 
CWI: 10°C 10 min 
PBC: -60°C 30 s ja  
-135°C 2 min 

CWI sai aikaan yleisesti suurempia fysiolo-
gisia vaikutuksia verrattuna PBC:hen. Mo-
lemmat PBC ja CWI vähensivät lihaskipua 
tehokkaammin kuin kontrollihoito, mutta 
kaikkien kolmen intervention välillä ei ollut 
suuria eroja lihasturvotuksessa ja voima-
mittareissa. 

CWI ja PBC ovat tehokkaita 
menetelmiä vähentämään li-
haskipua ja CWI:llä on jopa 
suurempia fysiologisia vaiku-
tuksia verrattuna PBC:hen. 

Hohenauer, 
Costello & 
Stoop & Küng & 
Clarys & De-
liens & Clijsen  
2018 
 
Sveitsi 

Vertailla fysiologisia vas-
teita sekä vaikutuksia li-
hasten palautumiseen 
kylmävesialtistuksen 
(CWI) ja osittaisen kehon 
kryoterapian (PBC) jäl-
keen. 

Satunnaistettu kontrol-
loitu tutkimus  
 
N = 19 fyysisesti aktii-
vista miestä, iältään ka. 
26. v.   
 
CWI: 10°C 10 min 
PBC: -60°C 30 s ja  
-135°C 2 min 
 

Tulokset osoittavat, että CWI:ssä todettiin 
merkittävä lasku lihasten happikyllästei-
syydessä verrattuna passiiviseen palautu-
miseen 10 minuutin ja 40 minuutin altistu-
misen jälkeen. Lihaskipua esiintyi viiveenä 
kummassakin ryhmässä, eikä merkittäviä 
eroja ryhmien välillä havaittu.  

CWI:llä on suurempi vaikutus 
fysiologiseen vasteeseen ver-
rattuna PBC:hen. Molempien 
menetelmien vaikutus lihas-
ten palautumiseen on kuiten-
kin samanlainen. 

Machado & Fer-
reira & Michel-
etti & de Al-
meida & Lemes 
& Vanderlei & 
Netto & Pastre 
 

Selvittää kylmävesialtis-
tuksen (CWI) tehok-
kuutta lihaskivun helpot-
tamisessa verrattuna 
passiiviseen palautumi-
seen. Tarkoituksena on 

Systemaattinen kirjalli-
suuskatsaus ja meta-
analyysi 
 
9 tutkimusta 
 

Tulokset osoittavat, että CWI on tehokas 
lihaskivun helpottamisessa niin välittö-
mästi kuin myöhemminkin. Kohtalaisen 
kylmän veden (11±15°C) ja 10±15 minuu-
tin kesto tuottivat parhaat tulokset. Tulok-
set viittaavat myös siihen, että CWI:llä on 

CWI on hyödyllinen lihaski-
vun helpottamisessa fyysisen 
harjoituksen jälkeen. 
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2016  
 
Brasilia 

selvittää myös, mikä ve-
den lämpötila ja upotus-
aika tuottavat parhaim-
mat tulokset. 

Fyysisesti aktiiviset ih-
miset ja urheilijat 
 
CWI: 5±15°C 5±20 min 

yleisesti ottaen positiivisia vaikutuksia li-
haskipuun riippumatta aika- ja lämpötilate-
kijöistä. 

Moore & Fuller 
& Bellenger & 
Saunders & Hal-
son & Broatch & 
Buckley 2022  
 
Australia 

Vertailla kylmävesialtis-
tuksen (CWI) vaikutuksia 
muihin yleisiin palautus-
menetelmiin, arvioiden 
urheilullista suoritusky-
kyä, havaintokykyä ja 
kreatiinikinaasi-entsyy-
min palautumista akuutin 
fyysisen rasituksen jäl-
keen. Vertailtavia palau-
tusmenetelmiä ovat aktii-
vinen palautuminen, 
kontrastivesiterapia, läm-
pöneutraali vesialtistus, 
kryoterapia ja hieronta. 

Systemaattinen kirjalli-
suuskatsaus ja meta-
analyysi 
 
28 tutkimusta 
 
Fyysisesti aktiiviset ih-
miset 
 
CWI: 8±20°C 5±30 min 
CWT: 38±42°C 1±2 min 
ja 9±15°C 1±2 min 
PBC: -135°C 2,5 min 

CWI osoittautui tehokkaammaksi kuin ak-
tiivinen palautuminen, kontrastivesihoito, 
lämminvesialtistus tai hieronta useissa mit-
tauksissa. Tulokset viittaavat siihen, että 
CWI auttoi vähentämään lihaskipua ja pa-
rantamaan lihasvoimaa. Erityisesti alhai-
sempi lämpötila ja lyhyempi altistusaika 
näyttivät edistävän lihasten palautumista 
enemmän 24 tunnin kuluessa harjoituk-
sesta verrattuna aktiiviseen palautumi-
seen. Lisäksi kryoterapia osoittautui tehok-
kaammaksi kuin CWI päivittäisen lihasvoi-
man palautumisessa harjoituksen jälkeen. 

Kylmävesialtistus tehostaa li-
hasten palautumista monia 
muita menetelmiä paremmin, 
mutta tutkimustulokset viittaa-
vat siihen, että kryoterapia on 
vieläkin tehokkaampi palautu-
mismenetelmä. 

Moore & Fuller 
& Buckley & 
Saunders &  
Halson & 
Broatch & Bel-
lenger 2022  
 
Australia  
 

Vertailla kylmävesialtis-
tuksen (CWI) vaikutuksia 
passiiviseen palautumi-
seen, arvioiden urheilul-
lista suorituskykyä, ha-
vaintokykyä ja kreatiiniki-
naasi-entsyymin palautu-
mista akuutin fyysisen 
rasituksen jälkeen. 

Systemaattinen kirjalli-
suuskatsaus ja meta-
analyysi 
 
52 tutkimusta 
 
Fyysisesti aktiiviset ih-
miset 
 

Kylmävesialtistus vaikuttaa todennäköi-
semmin myönteisesti lihastehon suoritus-
kykyyn, mutta ei lihasten voimakehityk-
seen. Se vaikuttaa todennäköisesti myön-
teisesti myös lihaskipuun, seerumin 
kreatiinikinaasiin ja koettuun palautumi-
seen korkean intensiteetin harjoituksen jäl-
keen verrattuna passiiviseen palautumi-
seen. 

Kylmävesialtistus on tehok-
kaampi palautusmenetelmä 
kuin passiivinen palautumi-
nen. 
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 CWI: 8±20°C 3±30 min 
 

Siqueira & 
Vieira & Bottaro 
& Ferreira-
Júnior & 
Nóbrega & de 
Souza & Mar-
queti & Babault 
& Durigan 2018  
 
Brasilia 

Tutkia useiden kylmäve-
sialtistusten (CWI) vaiku-
tuksia lihasten toimin-
taan, lihasvaurioiden 
merkkiaineisiin, systee-
miseen tulehdukseen ja 
ECM:n hajoamiseen har-
joituksen aiheuttaman li-
hasvaurion jälkeen, ver-
rattuna passiiviseen pa-
lautumiseen. 

Satunnaistettu kontrol-
loitu tutkimus  
 
N = 30 fyysisesti aktii-
vista miestä, iältään ka. 
20 v.  
 
CWI: 10°C 20 min x 
neljä upotusjaksoa 
 

Tulokset osoittavat, että CWI vaikutti lihak-
sen suorituskykyyn ja lihasvaurioihin. CWI-
ryhmässä havaittiin lisäksi vähemmän si-
dekudoksen hajoamista. 
Kylmävesialtistus oli kuitenkin tehoton sys-
temaattiselle tulehdukselle, ECM-degraa-
tiomarkkereille ja lihastoiminnan palautu-
miselle. 

Useat kylmävesialtistuskerrat 
ovat tehokkaita heikentä-
mään epäsuoria lihaksiin syn-
tyviä vaurioita. Kylmävesial-
tistusten käyttöä suositellaan 
strategiana, joka voi vähen-
tää lihasvaurioita heti harjoi-
tusten jälkeen, mutta ilman 
oletusta parantaa palautu-
mista.  

Tavares & 
Beaven & Teles 
& Baker & Hea-
ley & Smith & 
Driller 2019  
 
Uusi-Seelanti 

Analysoida kylmävesial-
tistuksen (CWI) vaikutuk-
sia pidemmällä aikavä-
lillä intensiivisen 3 viikon 
harjoitusjakson aikana 
huippurugbyurheilijoilla, 
verrattuna passiiviseen 
palautumiseen. 

Satunnaistettu kontrol-
loitu tutkimus  
 
N = 23 miespuolista 
huippurugbyurheilijaa 
samasta joukkueesta  
 
CWI: 10°C 10 min 
4 x viikossa, kolmen vii-
kon ajan = 12 upotus-
jaksoa 

Tulosten mukaan CWI vähensi alaraajojen 
lihaskipuja, paransi ylävartalon suoritusky-
kyä ja vähensi tulehduksen välittäjäaineita 
verrattuna kontrolliryhmään. CWI voi aut-
taa ylläpitämään kovia mekaanisia suori-
tuksia raskaan harjoittelun aikana. CWI- ja 
kontrolliryhmän välillä ei havaittu kuiten-
kaan merkittäviä eroja millään mittaustu-
loksella. 

Jatkuva kylmävesialtistus ur-
heilusuoritusten jälkeen voi 
tarjota hyödyllisiä vaikutuksia 
huippu-urheilijoille vähentä-
mällä väsymystä ja lihasar-
kuutta intensiivisen harjoitus-
kauden aikana. 
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Taulukko 3. Katsaukseen valitut tutkimukset, tekijät, julkaisuvuosi, julkaisumaa, tutkimuksen tarkoitus, menetelmä, kohderyhmä 
sekä tutkimuksen keskeiset tulokset katsauksen kannalta, jotka käsittelevät saunomista. 
 
Tekijät, vuosi ja 
paikka 

Tutkimuksen tarkoitus Tutkimusmenetelmä 
ja kohderyhmä 

Tutkimuksen keskeiset tulokset Johtopäätökset 

Ahokas & Ihalai-
nen & Hanstock & 
Savolainen & Ky-
röläinen 2023  
 
Suomi 

Selvittää yhden infrapu-
nasaunomissession 
(IRS) vaikutuksia harjoi-
tuksen jälkeiseen palau-
tumiseen neuromusku-
laarisessa suoritusky-
vyssä, autonomisen her-
moston toiminnassa, 
unen laadussa ja lihaski-
vun kokemuksessa, ver-
rattuna passiiviseen pa-
lautumiseen. 

Kliininen tutkimus 
 
N = 16 miespuolista ko-
ripallopelaajaa, iältään 
ka. 19 v. 
 
IRS Sauna: 43°C, kos-
teus 21 %, 20 min 
 
 

Tulokset osoittavat, että IRS-sessio pa-
rantaa alaraajojen voimakapasiteetin pa-
lautumista ja vähentää lihasarkuutta. IRS 
myös vähentää parasymptaattista aktiivi-
suutta palautumisen aikana, mutta ei vai-
kuta yölliseen sykkeeseen, sykevaihte-
luun tai hormonaalisiin vasteisiin. 
 

Yhden IRS-session havaitaan 
parantavan räjähtävän voi-
man palautumista ja vähentä-
vän lihaskireyttä päivän kulut-
tua vastusharjoittelusta. IRS-
istunto ei vaikuta haitallisesti 
autonomisen hermoston 
akuuttiin palautumiseen tai 
unen laatuun, mutta se pa-
rantaa subjektiivista palautu-
mista seuraavana aamuna. 

Lee & Ishibashi & 
Shimomura & 
Katsuura 2012  
 
Japani 

Tutkia höyrysaunomisen 
vaikutuksia lihasväsy-
myksestä palautumiseen 
verrattuna passiiviseen 
palautumiseen, upotus-
kylpyyn ja suihkuun. 

Kliininen tutkimus 
 
N = 10 miespuolista 
henkilöä, iältään ka. 22 
v. 
Sauna: 40°C 10 min  
 
 

Tulosten mukaan höyrysaunominen ja 
upotuskylpy ovat tehokkaampia kuin 
suihku tai kylpemättömyys lihasväsymyk-
sestä palautumisessa.  

Höyrysaunan vaikutukset 
ovat positiivisia tutkimuksen 
mittaustuloksissa ja tämä 
osoittaa, että menetelmällä 
voi olla vaikutusta lihasväsy-
myksestä palautumiseen.  
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Mero & Tornberg 
& Mäntykoski & 
Puurtinen 2015  
 
Suomi 

Selvittää kaukoinfrapu-
nasaunan (FIRS) vaiku-
tuksia palautumiseen 
voimaharjoituksen ja 
kestävyystreenin jälkeen 
verrattuna passiiviseen 
palautumiseen. Tutkimus 
selvittää myös kau-
koinfrapunasaunan ja 
perinteisen suomalaisen 
saunan eroja. 

Kliininen tutkimus 
 
N = 10 fyysisesti aktii-
vista miespuolista hen-
kilöä, iältään ka. 25 v. 
 
FIR-sauna: 35±50°C, 
kosteus 25±35 %, 30 
min 
 
Perinteinen suomalai-
nen sauna: 35±50°C, 
kosteus 60±70 %, 30 
min 

Tulokset osoittavat, että infrapunaläm-
mön syvä läpäiseminen (noin 3±4 cm 
rasvakudokseen ja hermolihasjärjestel-
mään) miedoissa lämpötiloissa ja kevy-
essä kosteudessa on suotuisaa hermoli-
hasjärjestelmän toipumiseen maksimaali-
sesta kestävyydestä.  
 
Perinteisen saunan jälkeen syke on kor-
keampi kuin infrapunasaunan jälkeen, 
joka johtuu kosteuksien suuresta erosta. 
Kasvuhormonipitoisuus nousee merkittä-
västi molemmissa saunomisissa. Lisäksi 
infrapunasaunominen koetaan kevyem-
mäksi ja rentouttavammaksi koke-
mukseksi kuin perinteinen sauna.  

Kaukoinfrapunasaunomista 
voidaan käyttää muiden pa-
lautumismenetelmien ohella 
urheilijoilla ja muilla fyysisesti 
aktiivisilla ihmisillä.  
 
Infrapunasauna voi tarjota 
keholle kevyemmän kuormi-
tuksen kuin perinteinen 
sauna. Molemmat saunatyy-
pit tarjoavat kuitenkin palau-
tumista edistäviä vaikutuksia. 

Sutkowy & 
:RĨQLDN�	�%RUDF�
zynski & Mila-
kierzenkowska & 
Boraczynski 2013 
 
Puola 

Selvittää suomalaisen 
saunan käytön vaiku-
tusta terveiden miesten 
oksidantti-antioksidantti-
tasapainoon harjoitusten 
jälkeen, verrattuna pas-
siiviseen palautumiseen.  

Kliininen tutkimus 
 
N = 43 miespuolista 
fyysisesti aktiivista hen-
kilöä, iältään ka. 24 v. 
 
Sauna: 90°C, kosteus 
10 %, 10 min x 3 

Tulosten mukaan sekä liikunta että perin-
teinen saunominen voivat aiheuttaa ha-
petusstressiä. Saunominen kuitenkin 
saattaa auttaa ylläpitämään hapetus-
stressin ja antioksidatiivisen tasapainon 
liikunnan jälkeen.  
 
 

Tulokset viittaavat siihen, että 
säännöllinen saunominen 
saattaa olla hyödyllistä hape-
tusstressin hallinnassa ja pa-
lautumisessa liikunnasta. 
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5.2 Kylmävesialtistus ja palautuminen 

Tässä kirjallisuuskatsauksessa tarkasteltiin kylmävesialtistuksen yhteyttä fyysi-

sestä rasituksesta palautumiseen erilaisissa konteksteissa ja eri urheilulajeissa. 

Tutkimukset olivat peräisin eri maista, kuten Portugalista, Singaporesta, Austra-

liasta, Brasiliasta, Sveitsistä ja Uudesta-Seelannista (Taulukko 2). Kohderyhmät 

vaihtelivat jalkapalloilijoista ja jiu-jitsu-urheilijoista aina huippurugbyurheilijoihin 

sekä fyysisesti aktiivisiin miehiin ja naisiin. Tutkimusasetelmat vaihtelivat satun-

naistetuista kontrolloiduista kokeista systemaattisiin kirjallisuuskatsauksiin ja 

meta-analyyseihin. 

Kirjallisuuskatsaukseen valikoitujen kolmentoista tutkimusartikkelin kylmävesial-

tistusten lämpötiloilla ja upotusten kestoilla oli eroavaisuuksia. Taulukossa 2 tar-

kastelluissa tutkimuksissa alin kylmävesialtistuslämpötila oli 5°C ja korkein 

20°C. Kylmävesialtistusten lyhyin upotusaika oli kestoltaan 3 minuuttia ja pisin 

30 minuuttia. Kylmävesialtistusta vertailtiin valituissa kolmessatoista tutkimuk-

sessa moniin eri palautusmenetelmiin, kuten passiiviseen palautumiseen eli le-

poon (n=9), aktiiviseen palautumiseen (n=2), lämpöneutraaliin vesialtistukseen 

(n=5), kontrastivesiterapiaan (n=3), kryoterapiaan (n=3), hierontaan (n=1) ja ve-

nyttelyyn (n=1). Aktiivinen palautuminen oli tutkimuksissa matalan intensiteetin 

aerobista harjoittelua, kuten hölkkäystä ja pyöräilyä (Choo ym. 2022: 5±8). 

Kontrastivesiterapiassa tutkittavat altistuivat vuorotellen lämpimälle ja kylmälle 

vedelle (Elias ym. 2012: 357). Kryoterapiassa tutkittavat puolestaan altistuivat -

60°C ja -135°C asteen lämpötiloille 30±150 sekunnin ajan (Hohenauer ym. 

2020: 486; Moore ym. 2022a: 691±692). 

Kylmävesialtistuksen myönteiset vaikutukset lyhytaikaiseen palautumiseen alle 

24 tunnin sisällä. Kirjallisuuskatsauksen aineiston kolmestatoista tutkimuksesta 

kolme tutkimusta osoitti tuloksissaan kylmävesialtistuksen yhteyden alemman 

koetun lihaskivun parantamiseen lyhyellä aikavälillä. (Ascensão ym. 2010: 220±

224; Machado ym. 2016: 503±514; Moore ym. 2022a: 690±702). Choo ym. 

(2022) systemaattisessa kirjallisuuskatsauksessa todettiin kylmävesialtistuksen 

parantavan nopeasti kestävyyssuorituskyvyn palautumista (Choo ym. 2022: 4±



21 

 

 

27). Higgins ym. (2017) puolestaan osoitti kylmävesialtistuksen yhteyden her-

molihaspalautumisen tehostamiseen joukkueurheilusuorituksen jälkeen (Higgins 

ym. 2017: 1451±1458). 

Taulukossa 2 esitetyn Machado ym. (2016) tulokset osoittivat, että veden läm-

pötilan ollessa 11±15°C ja kylmävesialtistuksen ollessa kestoltaan 10±15 mi-

nuuttia saatiin parhaimmat tulokset lihaskivun helpottamiseen niin välittömästi 

kuin myöhemminkin. Tulosten mukaan kylmävesialtistuksella on yleisesti ottaen 

kuitenkin positiiviset vaikutukset lihaskipuun riippumatta ajan tai lämpötilan tuo-

mista eri tekijöistä. (Machado ym. 2016: 503±514.) 

Kylmävesialtistuksen myönteiset vaikutukset pidempiaikaiseen palautumiseen 

24 tunnin kuluttua ja sen jälkeen. Tavares ym. (2019) osoitti tutkimuksen tulok-

sissaan, että jatkuva kylmävesialtistus voi tarjota hyötyjä palautumiseen pitkällä 

aikavälillä. Pitkän ajan hyötyjä olivat alaraajojen lihaskipujen vähentyminen, ylä-

vartalon suorituskyvyn parantuminen sekä väsymyksen vähentyminen, kun tar-

kasteltiin erityisesti intensiivistä huippu-urheilijoiden harjoitusjaksoa. (Tavares 

ym. 2019: 12±17.) Choo ym. (2022) kirjallisuuskatsauksen tulosten mukaan kyl-

mävesialtistus oli hyödyllinen palautumismuoto, kun tavoitteena oli parantaa 

voiman palautumista ja minimoida harjoituksista aiheutuneita vaurioita pitkällä 

aikavälillä erityisesti kestävyys- ja vastusharjoittelun jälkeen (Choo ym. 2022: 4±

27). Ascensão ym. (2010) havaitsivat tutkimuksessaan, että kylmävesialtistus 

tarjosi pitkäaikaisia vaikutuksia jalkapalloilijoiden palautumisessa yksittäisen ot-

telun jälkeen. Pelaajat, jotka altistuivat kylmälle vedelle heti ottelun jälkeen, ko-

kivat 24 tunnin jälkeen alempaa lihaskipua etureisissä ja pohkeissa. Tilapäinen 

voiman palautuminen parani 24 tunnin jälkeen. (Ascensão ym. 2010: 220±224.) 

Fonsecan ym. (2016) tutkimuksessa vastaavasti todettiin, että kylmävesialtistus 

oli tehokas menetelmä erityisesti intensiivisten harjoitusvaiheiden jälkeen ja kil-

pailukauden alkuvaiheiden aikana jiu-jitsu-urheiljoilla. Kylmävesialtistus johti 

myönteisiin vaikutuksiin 24 tuntia harjoitusten jälkeen vaikuttamalla seerumin 

laktaattidehydrogenaasipitoisuuksiin, nopeuttamalla ylä- ja alaraajojen palautu-

mista sekä palauttamalla alaraajojen voiman ennen harjoitusta oleviin arvoihin 

24 tuntia altistuksen jälkeen. (Fonseca ym. 2016: 543±548.) 



22 

 

 

Higginsin ym. (2017) kirjallisuuskatsauksen mukaan pitkäaikaiset vaikutukset 

palautumiseen olivat kuitenkin epäselviä ja lihasvauriomerkkien osalta vaikutuk-

set olivat ristiriitaisia (Higgins ym. 2017: 1451±1458). Taulukossa 2 esitetyissä 

tutkimuksissa yhdentoista tutkimuksen tuloksissa havaittiin positiivisia vaikutuk-

sia kylmävesialtistuksesta niin lyhyellä kuin pidemmällä aikavälillä vähentäen li-

haskipua, -arkuutta ja/tai -vauriota harjoituksen jälkeen eri lajeissa, kuten jalka-

pallossa, jiu-jitsussa ja rugbyssa. Kolmen tutkimuksen tulokset havaitsivat yh-

teyden väsymyksen helpottamiseen kylmävesialtistuksella (Tavares ym. 2019: 

12±17; Elias ym. 2012: 357±366; Higgins ym. 2017: 1451±1458). 

Kolmestatoista tutkimuksesta yhdeksän tutkimusta osoitti tuloksillaan viitteitä sii-

hen, että kylmävesialtistus edistää palautumista tehokkaammin kuin passiivinen 

palautuminen (Ascensão ym. 2010: 220±224; Choo ym. 2022: 4±27; Elias ym. 

2012: 357±366; Fonseca ym. 2016: 543±548; Hohenauer ym. 2020: 489±494; 

Matchado ym. 2016: 503±514; Moore ym. 2022b: 1670±1684; Siqueira ym. 

2018: 2±7; Tavares ym. 2019: 12±17). Neljän tutkimuksen tulosten mukaan kyl-

mävesialtistus voi olla tehokkaampi palautumismenetelmä verrattuna lämpö-

neutraaliin veteen upotukseen (Ascensão ym. 2010: 220±224; Choo ym. 2022: 

4±27; Elias ym. 2012: 357±366; Moore ym. 2022a: 690±702). Toisaalta Dantas 

ym. (2020) ei kuitenkaan löytänyt tuloksillaan mitään merkittäviä eroja kylmäve-

sialtistuksen, lämpöneutraalin vesialtistuksen tai passiivisen palautumisen välillä 

(Dantas ym. 2020: 6). Kaikissa kolmessa tutkimuksessa, joissa verrattiin kylmä-

vesialtistuksen vaikutuksia kontrastivesiterapiaan, havaittiin kylmävesialtistus 

tehokkaammaksi palautusmenetelmäksi, erityisesti lyhytaikaisessa palautumi-

sessa (Elias ym. 2012: 357±366; Higgins ym. 2017: 1451±1458; Moore ym. 

2022a: 690±702). Kahden tutkimuksen tulokset viittasivat kylmävesialtistuksen 

olevan tehokkaampi palautumismuoto kryoterapiaan nähden (Hohenauer ym. 

2020: 489±494; Hohenauer ym. 2018: 1257±1260). Kuitenkin Moore ym. (2022) 

tutkimuksen tuloksissa kryoterapia osoittautui jopa tehokkaammaksi kuin kylmä-

vesialtistus päivittäisen lihasvoiman palautumisessa harjoituksen jälkeen 

(Moore ym. 2022a: 689±705). Lisäksi kolmen tutkimuksen tulosten mukaan kyl-

mävesialtistus tuottaa parempia tuloksia fyysisestä rasituksesta palautumisessa 
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aktiiviseen palautumiseen, venyttelyyn tai hierontaan nähden (Choo ym. 2022: 

4±27; Higgins ym. 2017: 1451±1458; Moore ym. 2022a: 690±702). 

5.3 Saunominen ja palautuminen 

Toinen tässä kirjallisuuskatsauksessa tarkasteltu aihe oli saunomisen yhteys 

fyysisestä rasituksesta palautumiseen. Katsaukseen valitut tutkimukset sauno-

misen osalta olivat peräisin Suomesta, Japanista ja Puolasta (Taulukko 3). Koh-

deryhmät vaihtelivat koripallopelaajista fyysisesti aktiivisiin henkilöihin. Kaikissa 

tutkimuksissa kohderyhmänä olivat miespuoliset henkilöt. Katsaukseen vali-

koidut tutkimukset olivat tutkimusasetelmaltaan kliinisiä tutkimuksia. 

Kirjallisuuskatsaukseen valikoiduissa kliinisissä tutkimusartikkeleissa saunomi-

seen käytettiin erilaisia saunatyyppejä. Erilaisten saunatyyppien lisäksi eroavai-

suuksia löytyi saunan lämpötiloista, kosteusprosenteista ja saunassa vietetystä 

ajasta. Taulukossa 3 esitettyjen neljän kliinisen tutkimusartikkelin saunatyyppejä 

olivat infrapunasauna, hyörysauna, kaukoinfrapunasauna ja perinteinen suoma-

lainen sauna. Infrapunasaunan lämpötila oli 43°C, kosteusprosentti 21 ja sau-

nassa vietetty aika 20 minuuttia. Höyrysaunan lämpötila oli 40°C ja saunassa 

vietetty aika 10 minuuttia. Kaukoinfrapunasaunan lämpötila oli 35±50°C, kos-

teusprosentti 25±35 ja saunassa vietetty aika 30 minuuttia. Perinteisen suoma-

laisen saunan alin lämpötila oli 35 °C, alin kosteusprosentti 10 ja lyhyin sau-

nassa vietetty aika oli 10 minuuttia. Korkein lämpötila perinteisessä suomalai-

sessa saunassa oli 90 °C, korkein kosteusprosentti 70 ja pisin aika, jota sau-

nassa vietettiin, oli 30 minuuttia. Saunomista palautumismenetelmänä vertailtiin 

kaikissa tutkimuksissa passiiviseen palautumiseen (Taulukko 3). 

Kaikki neljä tutkimusta osoittivat tuloksillaan viitteitä siihen, että saunominen 

saunatyypistä riippumatta edisti palautumista tehokkaammin kuin passiivinen 

palautuminen (Ahokas ym. 2023: 685±688; Lee ym. 2012: 3±6; Mero ym. 2015: 

4±7; Sutkowy ym. 2013: 3±5). Ahokas ym. (2023) havaitsivat tutkimuksessaan, 

että yhden infrapunasaunomissession käyttö paransi alaraajojen voimakapasi-
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teetin palautumista ja vähensi lihasarkuutta koripallopelaajilla. Lisäksi infrapu-

nasaunominen vähensi parasympaattista aktiivisuutta palautumisen aikana, pa-

rantaen samalla subjektiivista palautumista seuraavana aamuna. (Ahokas ym. 

2023: 685±688.) Mero ym. (2015) tutkimuksessa tutkittiin kaukoinfrapunasau-

nan vaikutuksia palautumiseen voima- ja kestävyystreenien jälkeen, jossa tulok-

set osoittivat, että kaukoinfrapunasaunomisen syvempi läpäisevyys kevyem-

missä lämpötiloissa ja miedossa kosteudessa oli suotuisaa hermolihasjärjestel-

män toipumiseen maksimaalisesta kestävyydestä. Infrapunasaunominen koet-

tiin myös kevyemmäksi ja rentouttavammaksi verrattuna perinteiseen saunaan. 

Lisäksi perinteisen saunan korkeampi lämpötila saattoi aiheuttaa neuromusku-

laarista väsymystä ja tuottaa stressiä. (Mero ym. 2015: 4±7.) 

Lee ym. (2012) kliinisessä tutkimuksessa vertailtiin eri kylpymenetelmiä lihasvä-

symyksestä palautumisessa, ja siinä todettiin höyrysaunomisen ja upotuskylvyn 

olevan tehokkaampia kuin suihku tai passiivinen palautuminen. Höyrysaunan 

positiiviset vaikutukset näkyivät mittaustuloksissa, viitaten siihen, että menetel-

mällä voi olla vaikutusta lihasväsymyksestä palautumiseen. (Lee ym. 2012: 3±

6.) Sutkowy ym. (2013) tutkimuksen tulosten mukaan sekä liikunta että perintei-

nen saunominen voivat aiheuttaa hapetusstressiä, mutta säännöllinen saunomi-

nen saattoi auttaa ylläpitämään hapetusstressin ja antioksidatiivisen tasapainon 

liikunnan jälkeen, ja voi näin ollen olla yhteydessä palautumisessa fyysisestä ra-

situksesta. (Sutkowy ym. 2013: 3±5). 

6 Pohdinta 

Opinnäytetyömme tarkoituksena oli kirjallisuuskatsauksen avulla tarkastella kyl-

mävesialtistuksen ja saunomisen yhteyttä fyysisestä rasituksesta palautumi-

seen. Molemmilla menetelmillä oli katsaukseen valituissa tutkimuksissa erilaisia 

variaatioita, jotka esitetään taulukoissa 2 ja 3. Kylmävesialtistuksessa lämpötilat 

ja upotusajat vaihtelivat ja saunomisessa oli eroja eri saunatyypeissä. Menetel-

mien erilaisuus vaikutti eroavaisiin tuloksiin, mutta myös yhtäläisyyksiä löytyi tu-

loksien välillä. Taulukossa 2 kylmävesialtistusta tutkivissa tutkimuksissa keho 
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upotettiin veteen, jonka lämpötila vaihteli 5°C:sta 20°C:een ja altistusaika vaih-

teli 3±30 minuutin välillä. Taulukossa 3 saunomista käsittelevissä tutkimuksissa 

puolestaan altistuttiin korkeampiin lämpötiloihin 35±90°C välillä ja aika saunomi-

selle vaihteli 10±30 minuutin välillä. 

Yhtäläisyyksiä kylmävesialtistuksen ja saunomisen välillä löytyi niiden kyvystä 

edistää palautumista tehokkaammin kuin passiivinen palautuminen (Taulukko 2 

ja 3). Molemmat menetelmät näyttivät taulukoissa 2 ja 3 katsaukseen valittujen 

tutkimusten mukaan tarjoavan myönteisiä vaikutuksia niin lihaskipuun kuin -ar-

kuuteen harjoittelun jälkeen. Molemmilla menetelmillä löydettiin myös yhteys 

alaraajojen voiman palautumiseen ja positiivinen vaikutus väsymykseen. Lisäksi 

taulukossa 2 näkyvien useiden tutkimusten perusteella kylmävesialtistus havait-

tiin olevan tehokkaampi palautumismenetelmä verrattuna lämpöneutraaliin ve-

teen upotukseen, kontrastivesiterapiaan ja kryoterapiaan. Saatujen tulosten pe-

rusteella kylmävesialtistuksella ja saunomisella saattaa siis olla positiivisia yh-

teyksiä fyysisestä rasituksesta palautumiseen ja ne voivat olla monta muuta pa-

lautusmenetelmää tehokkaampia. 

On tärkeää huomata, että vaikka saadut tulokset viittaavat kylmävesialtistuksen 

ja saunomisen myönteisiin vaikutuksiin palautumisessa, tutkimusten metodolo-

giset erot ja rajoitukset voivat vaikuttaa tulosten tulkintaan. Lisäksi vaikutukset 

voivat vaihdella lämpötilojen ja altistusaikojen mukaan ja yksilölliset erot voivat 

myös vaikuttaa tuloksiin. Yksilölliset erot ja henkilökohtaiset mieltymykset voivat 

vaikuttaa siihen, mitkä olosuhteet koetaan miellyttävinä ja tehokkaimpina palau-

tumisen kannalta. Kosteusprosentti ja lämpötila voivat vaikuttaa saunomisen ko-

kemukseen ja mahdollisiin terveysvaikutuksiin, mutta tarkemmat yksityiskohdat 

ja optimaaliset olosuhteet vaativat lisää tutkimusta.  

Varsinkin saunomisen osalta yleistettävyys voi olla haastavaa johtuen käyte-

tyistä erilaisista saunatyypeistä ja olosuhteista. Eettisyyden ja luotettavuuden 

arvioinnissa herää kysymys, antavatko katsauksen neljä saunomisen tutkimusta 

riittävän vahvan pohjan saunomisen yhteyden vahvistamiseksi palautumiseen. 
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Tutkimusjoukko on rajallinen ja käytetyt menetelmät vaihtelevat, ja vaikka tulok-

set ovat lupaavia, tarvitaan huomattavasti lisää laajamittaisia ja kontrolloituja 

tutkimuksia varmistamaan saunomisen yhteys fyysisestä rasituksesta palautu-

miseen. Lisäksi pienet osallistujamäärät voivat asettaa rajoituksia yleistettävyy-

delle. On mahdollista, että jos hakua olisi laajennettu muihin kieliin, aiheesta 

olisi voinut löytää enemmän tutkimuksia. 

Tulevaisuuden opinnäytetöissä voitaisiin syventyä kylmävesialtistuksen ja sau-

nomisen vaikutuksiin eri väestöryhmissä, kuten eri ikäluokissa, sukupuolissa, eri 

fyysisen kunnon tasoilla tai erilaisten sairauksien ennaltaehkäisyssä ja niiden 

hoidossa. Tutkimalla näitä näkökulmia saisi yksityiskohtaisempaa tietoa siitä, 

miten nämä palautumismenetelmät vaikuttavat erilaisiin yksilöihin ja millaisia 

eroja havaittaisiin eri ryhmien välillä. Lisäksi tulevia opinnäytetöiden aiheita voisi 

olla kylmävesialtistuksen ja saunomisen yhteys psyykkisestä rasituksesta pa-

lautumiseen sekä psykofyysiseen näkökulman huomioon ottaminen. Olisi myös 

mielenkiintoista saada lisää tietoa saunomisen vaikutuksista erilaisten fyysisten 

harjoittelumuotojen jälkeen ja nähdä aiheuttaako erilaiset harjoittelumuodot 

eroavia tuloksia. 

Lisäksi tarvitaan enemmän ymmärrystä optimaalisen saunomisen ajankohdasta 

ja frekvenssistä fyysisestä rasituksesta palautumisen näkökulmasta, jotta tiedet-

täisiin milloin ja kuinka usein saunominen olisi tehokkainta palautumisen edistä-

misessä. Olisi myös tärkeää saada lisää tietoa siitä, mikä on optimaalinen läm-

pötila, kosteusprosentti sekä altistumisaika eri saunatyypeissä. Jatkotutkimusta 

tarvitaan suoraan kylmävesialtistuksen ja saunomisen vertailusta, ja kuinka ne 

vaikuttavat yhdessä fyysisestä rasituksesta palautumiseen. Käyttämällä näitä 

menetelmiä yhdessä tuottaa syvempää ymmärrystä niiden keskinäisistä yhteis-

vaikutuksista. Kokonaisuutena tämä kirjallisuuskatsaus antaa tukea saunomi-

sen hyödylliselle roolille fyysisen rasituksen jälkeisessä palautumisessa, mutta 

samalla se korostaa tarvetta jatkotutkimuksille erityisesti saunomisen osalta 

yleistettävyyden ja eettisten näkökohtien huomioimiseksi. 
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Viime vuosina talvi- ja avantouinti sekä saunominen ovat nousseet suureen 

suosioon ja herättäneet kiinnostusta kaikenikäisten keskuudessa. Talvi- ja 

avantouinnin aikana raja luonnon ja ihmisen välillä katoaa. Kylmäuidessa ihmi-

nen voi tuntea kuuluvansa osaksi luontoa ja saada siitä tietynlaisen yhteyden 

muodostettua luonnon elementtien kanssa. Kylmäuiminen on monelle tapa sy-

ventää omaa henkilökohtaista kehollista ja aistillista suhdetta luonnon tuomaan 

rauhaan ja lähiympäristöön. Ihmisten kiinnostus erilaisia elämäntyylejä kohtaan 

on nousussa ja monille erilaisten elämysten hakeminen yhdistyy kylmävesi- ja 

saunakokemukseen. Kylmäuiminen on aistien ja luonnon yksityiskohtien tarkas-

telua ja usein myös erilaiset sääilmiöt parantavat kokemusta kylmälle vedelle al-

tistuessa. (Heikura ym. 2022.) 

Tulevaisuudessa tarvitaan enemmän tietoa talvi- ja avantouinnista sekä sauno-

misesta. Nämä aiheet ovat merkittäviä ja koskettavat jokapäiväistä elämää laa-

jasti koko väestössämme. Suomessa on ainutlaatuiset mahdollisuudet tutkia 

näitä aiheita, jotka ovat olennainen osa suomalaista kulttuuria ja elämäntapaa. 

Valitettavasti suhteellisen vähän tuoreita tutkimuksia tai muita luotettavia läh-

teitä on ollut saatavilla suomalaisilta kirjoittajilta näihin aiheisiin liittyen. Olisi tär-

keää, että myös muista pohjoismaista nousisi enemmän tutkittua tietoa talvi- ja 

avantouinnista sekä saunomisesta fyysisestä rasituksesta palautumisessa. Tu-

levat tutkimukset näistä aiheista voisivat syventää ymmärrystämme niiden ter-

veyshyödyistä, sosiaalisista vaikutuksista ja mahdollisista riskeistä. Lisäksi ne 

voisivat tarjota arvokasta tietoa, jota voisi soveltaa terveydenhuollossa ja hyvin-

voinnin edistämisessä. 

Opinnäytetyömme kaksijakoinen lähestymistapa on tarjonnut meille mielenkiin-

toisen näkökulman, mutta samalla tuonut mukanaan haasteita. Yhdistäes-

sämme kaksi erilaista palautumismenetelmää, olemme joutuneet tasapainoile-

maan niiden tutkimuksen määrän ja saatavuuden kanssa. Lisäksi kaksijakoinen 

lähestymistapa voi joskus hankaloittaa syvällistä perehtymistä kuhunkin aihee-

seen erikseen, mikä saattaa johtaa pintapuoliseen käsittelyyn. Tämä puolestaan 

voi vaikuttaa työn kokonaislaatuun ja antaa rajoitetumman kuvan aiheesta. 
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Henkilökohtainen kiinnostuksemme tutkittavaan aiheeseen on tehnyt opinnäyte-

työn tekemisestä mielekästä ja innostavaa. Opinnäytetyömme tavoitteena oli 

tarjota mahdollisimman tuoretta ja ajantasaista tietoa aiheesta terveys-, liikunta- 

ja hyvinvointialan ammattilaisille sekä aktiiviharrastajille. Oman ammattiryh-

mämme fysioterapian edustajat voisivat hyödyntää tästä kirjallisuuskatsauk-

sesta saatua tietoa ja tarkasteltuja palautumismenetelmiä osaksi fysioterapia-

prosessia ja tarjoamalla asiakkailleen entistä kokonaisvaltaisempaa hoitoa. 

Kirjallisuuskatsauksemme lähtökohtana on ollut pyrkimys käyttää luotettavia 

lähteitä ja suorittaa niiden kriittistä tarkastelua. Työn eettisyys pyrittiin ottamaan 

huomioon viittaamalla mahdollisimman luotettaviin lähteisiin ja tieteellisiin tutki-

muksiin. Olemme myös pyrkineet luomaan yhtenäisen ja selkeästi jäsennellyn 

kokonaisuuden, jotta lukijan olisi helpompi hahmottaa aiheen monimuotoisuutta. 

Tavoittelimme kirjallisuuskatsauksen taulukoiden avulla tuomaan tietoa vali-

tuista tutkimuksista tiivistetysti ja helposti saataville lukijalle. Toivomme, että täl-

lainen lähestymistapa edistää katsauksemme lukijaystävällisyyttä. 

Yhteenvetona voidaan todeta, että sekä kylmävesialtistuksella että saunomi-

sella on nähtävissä viitteitä yhteydestä fyysisestä rasituksesta palautumiseen. 

Valinta näiden palautusmenetelmien välillä olisi hyvä tapahtua yksilöllisten tar-

peiden, harjoittelun luonteen, henkilökohtaisten mieltymysten sekä ajantasaisen 

tieteellisen tiedon perusteella. Lisäksi kylmävesialtistuksen tutkimustuloksia voi-

daan soveltaa talvi- ja avantouinnin yhteyksiin fyysisestä rasituksesta palautu-

miseen. Tämän katsauksen perusteella on mahdollista ajatella, että myös talvi- 

ja avantouinnilla saattaa olla myönteinen vaikutus fyysisestä rasituksesta palau-

tumiseen. Uskomme, että työmme voi hyödyttää laajaa yleisöä, joka on kiinnos-

tunut näiden menetelmien käyttämisestä kehon palautumisessa ja kokonaisval-

taisessa hyvinvoinnissa. 
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