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1 JOHDANTO 

Opinnäytetyön tarkoituksena on kuvata 13–16-vuotiaiden cheerleadingia harras-

tavien nuorten uni- ja ravitsemustottumuksia. Tutkimustulosten avulla ver-

taamme eroavaisuuksia harrastus- ja edustusjoukkueen ravitsemus- ja unitottu-

musten välillä. Tutkimuksen avulla saadaan ajantasaista tietoa harrastajien ravit-

semuksesta sekä unen määrästä. Opinnäytetyön tavoitteena on auttaa seuran 

valmentajia ja työntekijöitä havaitsemaan mahdollisia puutteita ja kehittämiskoh-

tia harrastajien ravitsemuksessa ja levossa. Tutkimus toteutettiin sähköisenä 

verkkokyselynä. Kyselyyn osallistuivat Northern Lights Cheerleading 13–16-vuo-

tiaat jäsenet edustus- ja harrastetason joukkueista.  

 

Ravitsemuksella ja unella on iso merkitys urheilevan nuoren kasvulle ja kehityk-

selle. Hyvä ravitsemus ja riittävä lepo yhdistettynä oikeanlaiseen harjoitteluun 

luovat optimaalisen pohjan lajissa kehittymiselle. Ravitsemuksella ja levolla on 

merkitystä myös harjoituksista palautumiselle ja terveenä pysymiselle. (UKK-ins-

tituutti 2021b.) Cheerleading on esteettinen urheilulaji, jolloin herkästi kiinnitetään 

huomio urheilijan painoon ja rasvaprosenttiin. Se voi aiheuttaa painon pudotta-

misen yrittämistä ja siitä johtuvaa liian niukkaa ruokavaliota. Jatkuva ulkonäön 

tarkkailu voi ahdistaa. Riittämätön energiansaanti heikentää harjoittelun laatua ja 

kehittymistä lajissa, sekä lisää loukkaantumis- ja sairastumisriskiä. Erilaisten syö-

mishäiriöiden riski myös kasvaa. (Ilander 2010, 214–216.)  

 

Unen määrällä ja laadulla on merkitystä taidoissa kehittymiselle ja palautumiselle. 

Se vaikuttaa aivojen energiatasapainon, vireyden, suorituskyvyn ja oppimisen 

säätelyyn. Syvän unen aikana tapahtuu mm. kasvuhormonin erittymistä ja aivo-

jen energiavaraston täydentymistä. Kehittyvän urheilijan oppiminen sekä liikun-

nan aiheuttamien kudosvaurioiden paraneminen tapahtuu myös syvän unen ai-

kana. Unen puute ja valvominen vaikuttavat heikentävästi erityisesti havainnoin-

tia ja koordinaatiota vaativissa urheilulajeissa. (UKK-instituutti 2021a.) 

 

Northern Lights Cheerleading ry toteuttaa jäsenilleen vuosittain seurakyselyn. 

Vuonna 2020 yli 13-vuotiaille jäsenille tehdyn kyselyn mukaan suurimmalla osalla 

vastaajista päivittäistä liikuntaa tuli yli kolme tuntia ja ohjattuja treenejä viikossa 
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1–4 kertaa.  Kyselyn mukaan harrastajat harjoittelevat myös ohjattujen treenien 

ulkopuolella. He kokevat, että treenit ovat monipuolisia ja kilpaileminen miele-

kästä. Suurin osa vastaajista kunnioittaa valmentajia ja kokee että joukkueessa 

on hyvä yhteishenki. (NLC Seurakysely 2020.) Seurakyselyssä ei ole selvitetty 

harrastajien ravitsemukseen ja uneen liittyviä asioita, mikä vahvistaa tämän opin-

näytetyön tarpeen. Valmentajilla on seurakyselyn mukaan vaikutusmahdolli-

suutta harrastajien elintapoihin ja oikeanlaiseen ravitsemukseen sekä riittävään 

lepoon ohjaaminen voisi auttaa joukkuetta parantamalla kehittymisen edellytyk-

siä. Hyvä ravitsemus ja riittävä lepo edistävät myös yleistä terveyttä. 
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2 CHEERLEADING HARRASTUKSENA 

2.1 Cheerleadingin ja Northern Lights Cheerleading NLC ry:n historiaa  

Cheerleading on lähtöisin Amerikasta ja sen juuret ovat kannustamisessa ame-

rikkalaisen jalkapallon otteluissa.  Se oli alun perin pelkästään miesten laji. (Ap-

pelsin & Wahlroos 2021.) Ensimmäinen cheerleadingryhmä perustettiin 1800-lu-

vun lopulla. Naiset alkoivat tulla mukaan 1920-luvulla ja toisen maailmansodan 

jälkeen lähes kaikki cheerleaderit olivat jo naisia. Vähitellen cheerleadereita alet-

tiin nähdä myös monien muiden lajien kuin amerikkalaisen jalkapallon parissa.  

Euroopassa ensimmäisiä cheerleadingryhmiä alettiin perustaa 1980-luvulla. 

(Kallonen 2005.) Myös Suomessa lajia alettiin harrastaa 1980-luvulla ja ensim-

mäiset SM-kilpailut olivat jo 1985 (Appelsin & Wahlroos 2021).  

 

Oululainen Northern Lights ry on perustettu vuonna 1982. Seurassa voi harrastaa 

monia amerikkalaisia lajeja. Cheerleadingin harrastajia seurassa on ollut alusta 

lähtien. Eri lajeille perustettiin 1993 omat jaostot, joista cheerleading -jaosto oli 

suurin. Cheerleading -jaostossa kilpaileminen on ollut aktiivista ja menestystä on 

tullut kansallisella ja kansainvälisellä tasolla vuosien varrella sekä cheerleadingin 

ja cheertanssin puolella. Toiminnan kasvaessa vuonna 2017 perustettiin Nort-

hern Lights Cheerleading ry, joka on Northern Lights ry:n sisarseura. Northern 

Lights Cheerleadingissa voi harrastaa kilpacheerleadingin molempia lajeja; 

cheertanssia ja cheerleadingia. (Northern Lights ry 2021.) 

2.2 Kilpacheerleading 

Kilpacheerleading on joukkueurheilulaji ja monipuolinen liikuntamuoto. Siinä kil-

paillaan kahdessa eri alalajissa, tanssisarjoissa ja cheer- eli akrobatiasarjoissa. 

A-tason joukkueiden urheilijoilla on tärkeimpänä tavoitteena henkilökohtainen ur-

heilu-ura oman lajin parissa, vaikka alun perin cheerleaderit aloittivat kannusta-

malla muiden lajien kilpailijoita voittoon. Cheerleading kilpailuohjelmissa joukku-

eet esittävät maa- ja ilma-akrobatiaa, pienen tanssiosuuden ja kannustushuutoja. 

Joukkueen kilpailukokoonpanossa on yleisimmin kerrallaan 18–24 urheilijaa. 

(Northern Lights 2019.) 
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Cheertanssi on kilpacheerleadingin toinen muoto, joka painottuu tanssiin ni-

mensä mukaisesti. Ilma- ja maa-akrobatia onkin tässä lajissa kiellettyä, lukuun 

ottamatta pieniä tanssinostoja. Yleisön tunnelmaan mukaan saaminen tanssin 

keinoin on tarkoituksena. Cheerdance- harjoittelu koostuu tanssin tekniikan har-

joittelusta, cheer-tekniikan harjoittelusta, sekä erilaisten tanssityylien harjoitte-

lusta. Huiskat ovat tanssin puolella edelleen käytössä perinteitä vaalien.  Cheer-

dance- kilpailuohjelmassa on 12–24-henkisiä joukkueita, ja niiden on näytettävä 

erilaisten tanssityylien lisäksi tanssitekniikkaa, joka vaihtelee ikätason mukaan. 

Tanssitekniikkaa ovat mm. tanssihypyt, cheerhypyt, spagaatit, jalanheitot sekä 

erilaiset piruetit. (Northern Lights 2019.) 

  



10 

 

 

3 URHEILIJAN RAVITSEMUS  

3.1 Ravitsemuksen merkitys 

Ravitsemuksella on merkitystä urheilijan suorituskyvylle ja kehittymiselle. Nuor-

ten kestävyysurheilijoiden ja heidän valmentajiensa ravitsemustiedot ovat hyvin 

vaihtelevia. Urheilijoiden suorituskykyyn voivat ravitsemusosaamisen selvät 

puutteet vaikuttaa. Ravitsemustietoja voidaan kuitenkin parantaa merkittävästi jo 

suhteellisen yksinkertaisella ravitsemusvalmennuksella. (Heikkilä 2020.) Hyvän 

syömisen periaatteita tulisi opettaa jo 5–12-vuotiaalle, jolloin ne on helpompaa 

omaksua kuin teini-iässä. Kun harjoittelu muuttuu tiiviimmäksi ja tavoitteellisem-

maksi, on hyvä syöminen tällöin jo itsestäänselvyys, eikä siihen tarvitse käyttää 

voimavaroja niin paljon. Terveiden elämäntapojen ja hyvän ravitsemuksen edis-

täminen olisi hyvä kuulua kiinteästi ja näkyvästi urheiluseuran toimintaan. Seuran 

sivuille tai tiedotuskanaville voi esimerkiksi laatia houkuttelevia välipala- ja ruo-

kaohjeita kokeiltavaksi. (Ilander 2010, 17.) 

 

Tavoitteellisesti urheilevan nuoren ravitsemukseen on syytä kiinnittää erityistä 

huomiota (Ojala & Mehtänen 2020). Urheileville lapsille ja nuorille ei ole erikseen 

kohdennettuja ruokasuosituksia, vaan perustana toimivat yleiset ruokasuosituk-

set. Urheilevan lapsen ja nuoren ravitsemus on samanlainen kuin muidenkin ikä-

tovereiden, vain urheilun lisäämä energiantarve tulee huomioida. Urheilijan tulisi 

myös noudattaa tunnollisemmin ravitsemussuosituksia haittavaikutusten mini-

moimiseksi. (Ilander 2010,13–14.) Kasvun ja kehityksen tukeminen ovat nuoren 

urheilijan päätavoite. Urheilu tuo lisävaatimuksia ravitsemukseen palautumisen, 

suorituskyvyn ja terveyden tukemisen näkökulmasta. Yksittäisiä valintoja merkit-

tävämpi vaikutus on ravitsemuksen kokonaisuudella urheilevan lapsen tai nuoren 

terveyteen ja suorituskykyyn. Urheilevan nuoren ravitsemuksessa tulee kiinnittää 

huomiota riittävään energiansaantiin ja ateriarytmiin. (Ojala & Mehtänen 2020.) 

3.2 Riittävä energiansaanti 

Erityistä huomiota tulee kiinnittää energiansaannin riittävyyteen, jos urheiluhar-

joittelu on tavoitteellista ja sitä on useampi kerta viikossa. Parhaiten energian-

saannin riittävyyttä pystytään tukemaan monipuolisesti koostetuilla aterioilla ja 
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säännöllisellä ateriarytmillä. Hyvä apuväline aterioiden koostamiseen on urheili-

jan lautasmalli. Se poikkeaa hieman muulle väestölle suunnatusta lautasmallista, 

sillä urheilijan ravintoaineiden ja energian tarve on usein muuta väestöä suu-

rempi. (Ojala & Mehtänen 2020.) Matala energiansaanti on urheilijoilla suhteelli-

sen yleistä, ja se heikentää urheilijan terveyttä mm. vaikuttamalla haitallisesti li-

sääntymisterveyteen sekä luun mineraalitiheyteen. Lisäksi se voi lisätä riskiä 

vammoille. (Ravi 2018.) 

 

Lapsen ja nuoren energiansaannin riittävyyttä usein kuvastaa se, että hän jaksaa 

harjoitella tehokkaasti, ja kokee harjoittelun mielekkääksi, yleinen vireystila on 

hyvä, ja palautuminen on hyvää. Hyvästä ravitsemustilasta kertoo myös normaali 

painon ja pituuden kehitys, sekä tytöillä kehitysasteen mukainen kuukautisten al-

kaminen tai kuukautiskierron säännöllisyys. (Ojala & Mehtänen 2020.)  

 

Harris-Benedictin kaavoja käyttämällä voidaan perusenergian tarve laskea koh-

tuullisella tarkkuudella. Kaavat antavat perusaineenvaihdunnan energiankulutuk-

sen kilokaloreissa miehille, naisille ja lapsille. Ne ottavat huomioon painon (kg), 

pituuden (cm) ja iän (v). Lasten kaava on: 22,10 + 31,05 × paino + 1,16 × pituus. 

(Ala-Kokko & Alahuhta 2012.) 

3.3 Urheilijanuoren ateriarytmi 

Vireystilan, harjoituksista palautumisen, jaksamisen ja energiansaannin optimaa-

lisen säilymisen vuoksi tulisi urheilevan nuoren syödä päivässä noin 3–4 tunnin 

välein. Vuorokaudessa tulisi nauttia vähintään viisi ateriaa: aamiainen, lounas, 

välipala, päivällinen ja iltapala. Suorituskyvyn ja jaksamisen kannalta harjoitusta 

edeltävä ateria on tärkeä. Kun harjoituksia on kaksi päivässä, tulisi syödä välipala 

aamiaisen ja lounaan välissä. (Ojala & Mehtänen 2020.) Monet nuoret tytöt eivät 

juo maitoa, ja heidän kalsiumsaantinsa voi jäädä riittämättömäksi (Luukkainen 

2016a).  

 

Aamupalalla on merkittävä vaikutus aamupäivän fyysistä ja luovuutta vaativiin 

suorituksiin. Nuoren koulumenestyksen kannalta aamupalan syöminen on eduksi 

oppimiselle ja jaksamiselle. Yön lepotilassa ja ravinnotta olleen kehon on tärkeä 
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saada aamupalalla energiaa. Aamupalalla olisi hyvä syödä jotain hiilihydraattipi-

toista, se nostaa energiatasoja ja verensokeria. Lihakset tarvitsevat proteiineja 

myös aamupalalla. Myös riittävä nesteytys on tarpeen, koska yön aikana voidaan 

menettää nesteitä, erityisesti iltapainotteisten harjoitusten jälkeen. (Ilander 2010, 

18, 151.) Jos urheilija harjoittelee aamulla, aamiainen on entistäkin tärkeämpi. 

Ilman hyviä ravitsemus- ja nesteytystottumuksia toipuminen aamuharjoituksista 

on paljon hitaampaa, ja riski kuivua ja/tai glykogeenivaje kasvaa. Kaikki tämä joh-

taa vähempään energiaan kouluun ja treenaamiseen myöhemmin päivällä. (Lar-

son & Woodruff 2016.) 

 

Koululounas on usein nuorella urheilijalla harjoitusta edeltävä ateria. Näin ollen 

nuoren tulisi huomioida, että syö monipuolisen, kaikki aterian osat sisältävän kou-

lulounaan päivän aikana. (Ojala & Mehtänen 2020.) Lounas- ja päivällisateriat 

ovat päivän tärkeimpiä aterioita. Lautasmallin mukainen lounas ja päivällinen si-

sältää hiilihydraatteja, proteiineja ja rasvoja sopivassa suhteessa. Puolet lauta-

sesta tulisi täyttää kasviksilla, neljännes laadukkaalla hiilihydraatilla ja neljännes 

proteiinipitoisella aineksella kuten kala tai liha. Täysjyväleivän voi lisätä täyden-

tämään aterian energiapitoisuutta. Kasvipohjaista rasvaa voi lisätä salaatinkas-

tikkeena ja leivän päälle. Ruokajuomaksi sopii vesi, tai vähärasvainen maito tai 

piimä erityisesti, jos ruoka ei sisällä muuten laadukkaita proteiineja kuten kalaa 

tai lihaa. Paljon urheilevan nuoren olisi hyvä muuttaa lautasmallin mukaista ate-

riaa vielä energiapitoisemmaksi. Ruokaa voi myös ottaa lisää, jolloin siinäkin py-

ritään noudattamaan lautasmallia. Jos aterian jälkeen on vielä nälkä, on se ollut 

riittämätön. (Ilander 2010, 154–155.) Monet jättävät kouluruuan syömättä. Se 

korvautuu usein välipaloilla, jotka sisältävät tyypillisesti runsaasti sakkaroosia ja 

tyydyttynyttä rasvaa. Kouluissa voi olla välipala-automaatteja, joista lapset ja 

nuoret voivat ostaa syötävää (Luukkainen 2016a).  

 

Välipalojen nauttimiseen ja koostamiseen on myös tärkeää kiinnittää huomiota. 

Välipalasta tulisi löytyä jokin hiilihydraatin-, ja proteiininlähde, sekä jotain väri-

kästä. (Ojala & Mehtänen 2020.) Välipalojen avulla voi välttää liian pitkiä ateriavä-

lejä. Urheilijan olisi hyvä syödä välipala 1–2 tuntia ennen harjoituksia. Jos harjoi-

tukset ovat koulun jälkeen, kannattaa syödä kunnollinen välipala iltapäivällä. Jos 

harjoitukset ovat myöhemmin, voi syödä kaksikin välipalaa ennen harjoituksia ja 
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päivällisen harjoitusten jälkeen. Mikäli päivällisen syö ennen harjoituksia, sen tu-

lisi olla hieman kevyempi ja jo 2–3 tuntia ennen harjoituksia. Liian runsas ateria 

ennen harjoituksia voi aiheuttaa tukalaa oloa ja vaikeuttaa liikkumista. Vettä tulisi 

juoda riittävästi ennen harjoituksia, vielä tehostetummin silloin, jos aamupäivän 

aikana on juominen ollut vähäisempää. (Ilander 2010, 168–171.)  Välipalojen ja 

aterioiden välillä olevaa napostelua tulisi välttää. Se altistaa lihomiselle ja ham-

paiden reikiintymiselle, sekä huonontaa ruokailun laatua. (Kalavainen & Keskinen 

2019.)  

 

Myös iltapalalla olisi hyvä syödä monipuolisesti, jotta unen aikana tapahtuva pa-

lautuminen olisi mahdollisimman tehokasta. Jos päivällinen on syöty myöhään, 

ei välttämättä iltapalaa tarvitse, tai se voi olla hyvinkin pieni. Maitotuotteet sopivat 

erityisesti iltapalalle, koska maidon proteiini on hitaasti imeytyvää ja siten riittää 

lihasten käyttöön aamuyölle asti. Veden juonnista on hyvä huolehtia iltapalalla 

koska etenkin harjoitusten jälkeen voi olla vajautta nesteytyksessä. (Ilander 2010, 

179–180.) 

3.4 Vitamiinit ja kivennäisaineet 

Nuorten urheilijoiden on syytä kiinnittää erityistä huomiota riittävän kalsiumin, D-

vitamiinin ja raudan saannin turvaamiseen. D-vitamiinilla ja kalsiumilla on tärkeä 

rooli luuston kehityksen kannalta, raudalla puolestaan hapen kuljetuksessa. 

(Ojala & Mehtänen 2020.) D-vitamiinin, C-vitamiinin, raudan ja kalsiumin saanti-

suositukset kasvuikäisellä lapsella ja nuorella ovat moninkertaiset painoon suh-

teutettuna aikuisiin verrattuna (Ilander 2010, 38). Erityisesti varhaislapsuuden 

voimakkaan kasvun sekä murrosiän aikana raudan tarve on suurta. Epäsäännöl-

linen kuukautiskierto aiheuttaa monilla nuorilla tytöillä raudanpuuteanemiaa. Po-

jilla puolestaan raudantarve kasvaa murrosiässä verivolyymin suurentuessa ja 

lihasten kasvaessa. Erityisen selvää tämä on, mikäli murrosikäinen poika harras-

taa runsaasti liikuntaa. (Luukkainen 2016b.) Kannustamalla lasta tai nuorta mo-

nipuoliseen syömiseen pystytään suojaravintoaineiden saanti turvaamaan par-

haiten (Ojala & Mehtänen 2020). 
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Tietyt kivennäisaineet ja vitamiinit, kuten magnesium ja E-vitamiini, edistävät ur-

heilusuorituksen jälkeen kehon palautumista. Kehon ylläpidon lisäksi E-vitamiini 

edistää lihasten palautumista, jolloin lihakset ovat valmiimpia ottamaan rasitusta 

vastaan seuraavassa urheilusuorituksessa. (Knut 2013, 81–83.) Harjoittelun ai-

heuttaman hikoilun myötä magnesiumia poistuu elimistöstä, jolloin lihaskramp-

pien riskit kasvavat. Riittävä saanti magnesiumia vähentää lihaskramppeja. Tut-

kimusten mukaan aktiivisesti urheilevat hyötyvät vähemmän magnesiumlisästä 

kramppien ehkäisyssä mitä vähäisesti liikkuvat ihmiset. (Borg, Fogelholm & Hiil-

loskorpi 2004, 80–81.) 

3.5 Nesteytys 

Säännöllinen nesteen nauttiminen osana nuoren urheilijan ravitsemusta on tär-

keää. Päivittäisten suositusten mukaisen nesteen nauttimisen, eli 1–1,5 litran li-

säksi tulee juoda yhtä urheilutuntia kohden keskimäärin 1 litra. Pääasiallinen 

juoma urheiluharjoittelun aikana on vesi. (Ojala & Mehtänen 2020.) Lapsille ja 

nuorille syntyy aikuisia herkemmin nestevajausta, vaikka he yleensä hikoilevat 

vähemmän. Säännöllisesti päivän aikana nautittu juoma säilyttää nestetasapai-

non. Lapsia ja nuoria on hyvä kannustaa juomaan päivän aikana säännöllisesti, 

koska janon tunne on merkki liian vähäisestä juomisesta. Silloin voi tulla juomisen 

jälkeen tunne, että neste jää hölskymään vatsaan tai muita vatsaoireita. (Ilander 

2010, 198–201.)  

 

Oikeat nesteytyskäytännöt ovat helpoimpia ja tärkeimpiä asioita, joita urheilija voi 

tehdä saavuttaakseen potentiaalinsa. Riittävä nesteytys ennen harjoitusta ja sen 

aikana parantaa lämmönsäätelyä sekä parantaa verenkiertoa työskentelevissä 

lihaksissa. Kuivuminen tapahtuu, kun veden menetys on suurempaa kuin veden 

kulutus. Harjoittelun aloittaminen dehydratoidussa tilassa tai kuivumisen sallimi-

nen harjoituksen aikana heikentää suorituskykyä ja heikentää kehon kykyä sää-

tää kehon lämpötilaa. Erittäin voimakas, pitkäkestoinen harjoitus lämpimässä ym-

päristössä on yleinen nestehukan syy.  Vettä tulisi käyttää nesteyttämiseen koko 

päivän ajan ja urheilujuomaa voidaan käyttää pitkäkestoisen lämmön tai liikunnan 

aikana.  Liiallista nesteiden käyttöä tulee välttää, koska se on vaarallisempaa kuin 

alijuominen. (Larson & Woodruff 2016.) 
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3.6 Kilpailupäivien ravitsemus 

Kilpailupäivien ravitsemukseen on hyvä varautua etukäteen. Jotta voidaan välttyä 

erilaisilta ruoansulatuselimistön vaivoilta, olisi ennen harjoitusta syötävän täysi-

painoisen aterian ja harjoitusten välillä hyvä olla aikaa noin 3–4 tuntia. Lähem-

pänä harjoitusta voi syödä kevyemmän välipalan. Ennen kovatehoista urheilu-

suoritusta tai kilpailusuoritusta on hyvä välttää hitaasti sulavia rasvaisia tai erittäin 

kuitupitoisia ruokia. Harjoituksen jälkeen on tärkeää syödä monipuolinen urheili-

jan lautasmallin mukainen ateria tai runsas välipala. Jotta palautuminen lähtee 

tehokkaasti liikkeelle, palautumisateria on hyvä syödä mahdollisimman pian ur-

heilusuorituksen jälkeen. (Ojala & Mehtänen 2020.)  

 

Riittävästä nesteytyksestä tulisi huolehtia kilpailupäivän aikana säännöllisesti. 

Imeytyminen on tehokkainta, kun juodaan 10–15 minuutin välein. Kilpasuoritus-

ten aikana sopiva määrä juotavaa on 4–8 dl/h, riippuen lämpötilasta, liikunnan 

tehosta ja kestosta ja yksilöllisistä vaikutuksista. Vesi on yleensä paras vaihto-

ehto juomaksi. Pitkissä kilpailuissa voi olla tarpeen juoda laimeaa urheilujuomaa, 

joka sisältää hiilihydraatteja ja suolaa. (Ilander 2010, 201.)  

3.7 Palauttava välipala 

Nuorille urheilijoille suositellaan palauttavaa välipalaa välittömästi harjoitusten, 

otteluiden ja kilpailujen jälkeen. Palauttava välipala antaa lihaksille niiden tarvit-

semaa energiaa. Välipalalla saadaan myös maksimoitua kehon palautumisaika 

ja käynnistettyä mahdollisimman tehokkaasti palautuminen. Palauttavan välipa-

lan ei tarvitse olla suuri. Sen olisi hyvä sisältää hiilihydraatteja ja hieman proteii-

nia. Ylimääräistä rasvaa tulee välttää, sillä se hidastaa ravintoaineiden imeyty-

mistä kehoon. 1–2 tuntia palautumisaterian jälkeen tulisi syödä lämmin, reilumpi 

ateria, jonka jälkeen palautumista ylläpidetään säännöllisen ateriarytmin, riittävän 

juomisen ja laadukkaan ruoan avulla. (Ilander 2010, 176–177.) 

 

Nestemäiset, pehmeät välipalat sopivat hyvin palauttavaksi välipalaksi, sillä ko-

van harjoituksen jälkeen kovan ruoan pureskeleminen voi tuntua epämiellyttä-
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vältä. Kovan hikoilun jälkeen nestepitoinen välipala parantaa elimistön nesteta-

sapainoa. Maito antaa lihaksille energiaa ja samalla nesteyttää kehoa. Tämän 

vuoksi vähärasvaiset maitovalmisteet ovat hyviä palauttavia välipaloja. Palautta-

miseen tarvitaan maidon lisäksi myös hiilihydraattipitoista ruokaa, kuten hedel-

mää tai jogurttia. Palauttavassa välipalassa on hyvä olla myös proteiinia lihasten 

kehittymistä tukemaan. Sokeria ei tarvitse välttää harjoitusten jälkeen, mutta ma-

keiset ja karkit eivät toimi palauttavana välipalana, sillä ne eivät sisällä sokerin 

lisäksi muita palautumiseen tarvittavia ravintoaineita. Hyviä palauttavia välipaloja 

ovat erimerkiksi hedelmät ja maito, hedelmä- ja rahkapirtelöt, rasvaton jogurtti, 

suklaasoijajuoma ja palautusjuomat. (Ilander 2010, 176–177.) 
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4 URHEILIJAN RAVITSEMUKSEEN LIITTYVÄT HAASTEET 

4.1 Kehonkuva ja syömishäiriöt 

Esteettiset lajit, kuten cheerleading, haastavat urheilijan kehonkuvan. Hoikkuutta 

tavoitellaan yleisesti. Hoikkuus ja urheilullisuus ovatkin tavoittelemisen arvoisia, 

koska liika paino heikentää suoritusta ja haittaa harjoittelua. Painosta ja kehon-

kuvasta ei kuitenkaan saisi tulla liian tärkeää, sillä se aiheuttaa stressiä ja ahdis-

tusta. Jokaisella on yksilöllinen ruumiinrakenne ja kehon koostumus, jonka pe-

rimä määrittää. Omaa kehoa ei siten kannata vertailla muihin urheilijoihin tai lajin 

ihannearvoihin. Omalle keholle epärealistisiin ihannearvoihin yrittäminen ei 

edistä kehittymistä, vaan voi olla tuhoisaa. Se voi aiheuttaa myös liian vähäistä 

ravinnonsaantia. Liian vähäinen syöminen ei auta painonhallinnassa, sillä nälkäi-

senä herkästi sortuu napostelemaan ja herkuttelemaan. Riittävä ja tasapainoinen 

ruokavalio auttaa painonhallinnassa. Painoa ei hallita syömättömyydellä vaan oi-

kealla syömisellä. (Ilander 2010, 214–217.) 

 

Heikkilän (2020) tutkimuksen mukaan, moni nuori kilpaurheilija on valmis ulkonä-

könsä vuoksi tinkimään ruokavaliostaan. Energiansaannista pyritään nipistä-

mään aina kuin mahdollista ja sitä pidetään vihollisena. Lepopäivinä aterioita jä-

tetään väliin. Mahaa täytetään vähäenergisillä välipaloilla. Valmentajien kom-

mentit urheilijoiden painosta ovat myös johtaneet lupaavia nuoria urheilijoita syö-

mishäiriöihin sekä loukkaantumis- ja sairastelukierteeseen. Tutkimuksen perus-

teella nuorten urheilijoiden ravitsemustietoja on mahdollista parantaa vuorovai-

kutteisella, huolellisesti suunnitellulla, ryhmässä tapahtuvalla ravitsemusohjauk-

sella. (Heikkilä 2020.) 

 

Nuoret tytöt ovat erityisesti riskiryhmässä sairastua syömishäiriöihin. Yleisimmin 

urheilijan syömishäiriö alkaa siitä, kun tavoitellaan pienempää painoa ulkonä-

kösyistä tai suorituskyvyn parantamiseksi. Syömishäiriöt ovat vahvasti tunnepe-

räisiä. Taustalla voi olla esimerkiksi huono itsetunto, alemmuuden tunne, vaikeat 

tunteet, traumaattiset kokemukset, stressaava elämäntilanne, vaativa ympäristö, 

tunnollisuus ja liian suuri vaatimustaso itseä kohtaan. Syömishäiriö on lievimmil-
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lään syömisen varomista, mutta se voi kehittyä vakavaksi syömishäiriöksi. Yltiö-

terveellisen ruokavalion tiukkaa noudattamista pakonomaisesti kutsutaan orto-

reksiaksi. Vakavia syömishäiriöitä ovat anoreksia ja bulimia. Sairastunut ei 

yleensä itse ensimmäisenä huomaa syömiskäyttäytymisensä muuttumista epä-

normaaliksi. Ajoissa puuttuminen voi ehkäistä vakavaa sairautta. Paraneminen 

edellyttää yleensä sekä ravitsemusterapiaa että psykoterapiaa. (Ilander 2010, 

222–225.) 

 

Tutkimuksen mukaan urheilijoilla esiintyy muuhun väestöön verrattuna enemmän 

laihuushäiriötä, bulimiaa sekä epätyypillistä syömishäiriötä. Naisurheilijoiden 

syömishäiriöt ovat selvästi yleisempiä kuin miesurheilijoiden. Esteettisissä urhei-

lulajeissa naisten syömishäiriöt korostuvat. Tieto syömishäiriöiden ja liikunnan 

yhteydestä auttaa valmentajia, lääkäreitä, opettajia, lasten ja nuorten vanhempia 

sekä liikuntaa harrastavia ja urheilijoita itseään tunnistamaan alkavan syömishäi-

riön merkit sekä tiedostamaan olemassa olevat riskit, jotka voivat ilmetä esimer-

kiksi liikunnan harrastamisena ulkonäköpaineiden vuoksi. Pakonomaisen liikun-

nan taustalla oleviin syihin, kuten ahdistukseen, on puututtava mahdollisimman 

varhain ja tehokkaasti seurannan aikana. (Anis, Aaltonen & Keski-Rahkonen 

2019.) 

 

Jos ravinnonsaanti on lisääntyneeseen energiankulutukseen nähden riittämä-

töntä, se voi johtaa naisurheilijan oireyhtymään, jonka merkkejä ovat kuukautis-

kierron häiriöt ja luun lujuuden, tiheyden tai laadun heikkeneminen. Riittämätön 

energiansaanti vähentää estrogeeni hormonin määrää veressä, jolloin kuukauti-

set jäävät lopulta pois. Kuukautisten alkaminen voi myös estyä kokonaan. Kuu-

kautiskierron häiriöt vaikuttavat heikentävästi hedelmällisyyteen ja haurastuttaa 

luita. Hormonivaje voi myös altistaa ennenaikaisille sydän- ja verisuonitaudeille. 

Pahimmillaan naisurheilijan oireyhtymä voi johtaa rasitusmurtumiin, syömishäi-

riön puhkeamiseen, ja harjoittelutaukoihin. Niukka ravinnonsaanti lisää kenen ta-

hansa aktiivisesti liikkuvan tytön tai naisen sairastumisriskiä. Naisurheilijan oi-

reyhtymä on helppo tunnistaa, kun sen oireet pitää mielessä. Kasvuikäisillä var-

hainen tunnistaminen on erityisen tärkeää. (Mervaala, Laukka & Keski-Rahkonen 

2019.)  
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Luuston kehityksen kannalta nuoruus on tärkeä vaihe. Luuston kehityshäiriöt niu-

kan ravinnonsaannin seurauksena eivät välttämättä korjaannu kokonaan ja 

luusto saattaa jäädä pysyvästi normaalia heikommaksi. Tämä yhdessä hedelmät-

tömyyden kanssa voi heikentää elämänlaatua pysyvästi. (Ilander 2010, 220.) Riit-

tävän ravinnonsaannin turvaaminen ja ruokavalion tasapainottaminen on oireyh-

tymän keskeisin hoitokeino. Ravitsemusneuvonta on avainasemassa hoidossa. 

Tavoitteena on elimistön hyvinvoinnin kannalta riittävä paino, jolloin kuukautiset 

käynnistyvät ja jatkuvat säännöllisesti. (Mervaala, Laukka & Keski-Rahkonen 

2019.) 

4.2 Kasvisruoka 

Kasvisruokavalio tuo haasteita urheilijan ravitsemukseen. Kasvisruokailijat ovat 

heterogeeninen ryhmä henkilöitä, jotka eettisiin, terveydellisiin tai ekologisiin syi-

hin perustuen välttävät eläinperäisten ruokien käyttöä. Tämä ryhmä jakautuu se-

mivegetaristeihin, laktovegetaristeihin, lakto-ovovegetaristeihin ja vegaaneihin 

sen mukaan, missä määrin ruokavalioon sisältyy eläinperäisiä ruokia. Vaaleaa 

lihaa tai kalaa silloin tällöin syövät semivegetaristit, laktovegetaristit hyväksyvät 

maitovalmisteiden käytön, ja lakto-ovovegetaristit syövät maitovalmisteiden li-

säksi kananmunia. Vegaanit eivät syö mitään eläinperäisiä ruokia. (Kosonen 

2012.) 

 

Kasvisruokailijat saavat sekaruokailijoihin verrattuna enemmän terveyttä edistä-

viä komponentteja, mm. foolihappoa, antioksidanttivitamiineja, magnesiumia, 

kuituja, kaliumia, sekä kasvien luonnollisia yhdisteitä. Kasviruokailijoilla on haital-

lisen tyydyttyneen rasvan ja kolesterolin saanti pienempää kuin sekaruokailijoilla. 

(Kosonen 2012.) Väestötason tutkimusten mukaan kasvissyöjien kuolleisuus is-

keemisiin sydänsairauksiin on merkitsevästi pienempi kuin muun väestön 

(Rauma 2001). 

 

Sitä todennäköisemmin ruokavaliota on täydennettävä lisäravinteilla, mitä niu-

kemmin eläinperäisiä ruokia ruokavalioon sisällytetään. Syömällä monipuolisesti, 

päivittäin erilaisia kasvisperäisiä proteiinin lähteitä (papuja, siemeniä, pähkinöitä 
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ja viljaa) ja energiantarvetta vastaavasti, saadaan riittävästi aminohappoja elimis-

tön toiminnan säätelyyn ja kasvuun. Välttämättömien monityydyttymättömien ras-

vahappojen saanti tulee turvatuksi nauttimalla ruokia, joissa omega-3- ja omega-

6-rasvahappojen suhde on optimaalinen, esimerkiksi saksanpähkinät ja rypsiöljy 

ovat tällaisia. (Kosonen 2012.) 

 

Vegaanit saavat D-vitamiinia ruoasta erittäin vähän. Niukka D-vitamiinin saanti 

yhdistettynä niukkaan kalsiumin saantiin lisää luunmurtumariskiä. Luun kuntoon 

vaikuttavat D-vitamiinin, proteiinin ja kalsiumin lisäksi myös monet muut ravinto-

aineet, kuten kalium, K-vitamiini, ja magnesium, joita saadaan puolestaan paljon 

kasvisruoasta. Näiden lisäksi hedelmien, soijan ja kasvisten käytöllä on osoitettu 

olevan suojaava vaikutus luun terveyteen. (Kosonen 2012.) 

 

Yksilöllinen ravitsemusneuvonta on edellytys hyvälle kasvisravitsemuksen suun-

nittelulle. Ravitsemusneuvonnassa korostetaan sitä, että syödään energiantar-

vetta vastaavasti, ja monipuolisen ruokavalion merkitystä. Kasvispyramidia voi-

daan käyttää apuna kasvisruokavalion koostamisessa. Ohjeistuksessa koroste-

taan täydennettyjen elintarvikkeiden käyttöä, ja kalsiumia sisältävien ruoka-ainei-

den käyttöä. Molemmat suositukset koskevat ensisijaisesti vegaaneja, joiden ruo-

kavalio on täydennettävä D-vitamiinilla, kalsiumilla ja B12-vitamiinilla. (Kosonen 

2012.) Lasten laktovegetaarinen tai lakto-ovovegetaarinen ruokavalio voidaan 

kohtuullisella työllä saada koostumukseltaan kasvun tarpeita vastaavaksi. Tiukan 

vegaanidieetin toteuttaminen on hankalaa, sillä ruokamäärät kasvavat herkästi 

niin suuriksi, että pikkulapsi ei jaksa syödä niitä. Vegaanidieetti ilman ravintolisiä 

voi johtaa kasvuhäiriöön ja aiheuttaa lapselle puutostauteja. Vegaanidieetillä ole-

van lapsen ravintoaineiden riittävää saantia voidaan seurata esimerkiksi ruoka-

päiväkirjan avulla, jonka ravitsemusterapeutti määräajoin tarkistaa.  (Niinikoski & 

Simell 2012.) 
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5  LEPO JA PALAUTUMINEN 

5.1 Unen merkitys 

Unella on merkitystä fyysiseen suorituskykyyn ja fyysinen harjoittelu taas paran-

taa unen laatua (Heikkilä & Rautiainen 2010). Liikuntaharjoittelu vaikuttaa sekä 

unen laatuun että kokonaiskestoon. Säännöllinen liikunta pidentää unen ja syvän 

univaiheen kestoa, sekä edistää nukahtamista. Toisaalta liikunta lyhentää vil-

keunta. Satunnaistetuissa tutkimuksissa kestävyystyyppinen kohtuullisesti kuor-

mittava liikunta (esimerkiksi reipasta kävelyä 3–4 kertaa viikossa 30–40 minuuttia 

kerrallaan) vähensi uniongelmia. Liikunnan ajoitus nukkumaanmenoajankohtaan 

on tärkeä: edullisimmat univaikutukset saadaan yli tunnin kestävällä teholtaan 

kohtuukuormitteisella liikunnalla vähintään 3–4 tuntia ennen nukkumaan menoa. 

Säännöllisellä liikunnan harrastuksella on todettu positiivinen yhteys nukahtamis-

kykyyn, unen koettuun laatuun, ja päiväaikaiseen vireyteen. Vapaa-ajan liikunta 

liittyy häiriintymättömään uneen, ja toisaalta vähäinen fyysinen aktiivisuus on yh-

teydessä uniongelmien esiintymiseen. (Kukkonen-Harjula 2015.)  

 

Fyysisen terveyden tukemisessa uni on keskeisessä asemassa. Uni on rentout-

tavaa lihasten kannalta, ja unettomuus saattaakin ennustaa myöhemmin ilmaan-

tuvia tuki- ja 13 liikuntaelimistön kiputiloja ja sairauksia.  Myös onnettomuudet ja 

tapaturmat ovat yleisempiä univajeisilla ihmisillä, sillä voimien vähentyessä saa-

tetaan käyttää vääriä liikeratoja ja lihaksia, josta seuraa vammautumisriskin li-

sääntyminen. Uni ja erityisesti syvän unen merkitys korostuukin juuri kudosten 

uusiutumisessa ja vammojen paranemisprosessissa. Riittävällä unella, viikoittai-

silla lepopäivillä ja päivittäisillä rentoutumis- ja lepohetkillä on siis mahdollista pie-

nentää urheilijan vammautumisriskiä ja vähentää nuoren fyysistä ja psyykkistä 

ylikuormittumista. Unella on myönteistä vaikutusta myös psykomotoriseen suori-

tuskykyyn. (Heikkilä & Rautiainen 2010.) 

 

Riittävä uni edistää uusien taitojen ja tietojen oppimista. Motoristen taitojen oppi-

minen jatkuu ja syvenee unen aikana. Tämä tulee esille seuraavana päivänä pa-

rantuneena motorisena suorituksena. Urheilusuoritusten kannalta on tärkeää, 

että sekä kognitiivinen että fyysinen suorituskyky ovat tasapainossa. Nukkumalla 
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riittävästi on mahdollista ylläpitää päätöksenteko- ja keskittymiskykyä, hyvää vi-

reystilaa sekä reaktionopeutta. Riittävällä unella on vaikutusta myös kestävyy-

teen, koska levänneellä ihmisellä lihaksiston ja sydän- ja verenkiertoelimistön 

suorituskyky on tehokkaampaa.  Riittävä uni vaikuttaa myönteisesti myös muun 

muassa koettuun psyykkiseen hyvinvointiin ja fyysiseen aktiivisuuteen. Fyysinen 

aktiivisuus puolestaan vähentää unihäiriöiden määrää ja parantaa unen laatua.  

Yöunien pidetessä on todettu elämän arvostuksen, terveellisen ruokavalion nou-

dattamisen, vastuunoton terveydestä, stressin siedon ja liikunnan määrän kasva-

van. Yhteenvetona siis voidaan todeta, että riittävä yöuni luo perustan kokonais-

valtaiselle hyvinvoinnille. (Heikkilä & Rautiainen 2010.) 

5.2 Urheilijan lepo ja palautuminen 

Urheilijan kehittymiselle oleellinen tekijä on palautuminen. Harjoittelun myötä pa-

lautumiskyky paranee. Palautumiskyky on yksilöllinen ja osin sisäisiin ja ulkoisiin 

tekijöihin sidottu. Näitä tekijöitä ovat muun muassa harjoituksen määrä ja laatu, 

ravinto, terveys, yleinen kuormittuneisuus, henkinen tasapaino ja kyky rentoutua 

ja ulkoiset olosuhteet kuten kosteus ja lämpötila. (Mero, Uusitalo, Hiilloskorpi, 

Nummela & Häkkinen 2012, 190.) 

 

Palautumisella voidaan tarkoittaa niiden muutosten korjaamista, jotka fyysisen 

aktiivisuus on aineenvaihdunnalle tuottanut. Palautumiseen voidaan sisällyttää 

lihasten ja jänteiden palautuminen lepopituuteen, rasituksen aikaisten hormo-

nieritysmuutosten korjaantuminen normaalirytmiin sekä verenkierto- ja hengitys-

elimistöön palautumien perustoimintatilaan.  (Sandström & Ahonen 2011, 127.) 

Palautuminen on pitkä prosessi. Nestetasapaino voidaan saavuttaa muutamissa 

tunneissa, mutta energiavarastojen täydentämiseen voi kulua ainakin vuorokausi 

ja kovasta rasituksesta lihasten palautumiseen voi kulua useita päiviä. Levolla, 

verryttelyllä, ravinnolla ja nesteellä sekä lihashuollolla voidaan vaikuttaa palautu-

miseen. Ravinnolla ja nesteellä voidaan edistää energiavarastojen uudelleen 

täyttymistä, lihasten palautumista ja nestetasapainon korjaantumista. (Ilander 

2010, 175.) 
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Elimistön liikunnallisen kuormittamisen jälkeinen kehittyminen ja palautuminen 

tapahtuvat harjoitusta seuraavan levon aikana. Nuorilla, jotka aktiivisesti liikkuvat 

ja urheilevat on monesti opiskelun, harjoittelun ja riittävän levon yhteensovittami-

sessa ongelmia. Arkisin saatetaan noudattaa säännöllistä rytmiä, mutta harjoit-

telu ja opiskelu saattavat aiheuttaa stressiä. Viikonloppuna, jolloin olisi aikaa pa-

lautua ja levätä, pelataan sarjapelejä tai kilpaillaan kiivaasti. Lisäksi viikonloppui-

sin mahdolliset valvotut yöt aiheuttavat univajetta. Nämä kaikki päällekkäin ka-

sautuvat asiat vaikuttavat palautumiseen ja harjoitteluun negatiivisesti. (UKK-ins-

tituutti, 2021a.) Harjoittelu lisää unen tarvetta, joten on erityisen tärkeää, että ur-

heilijat kiinnittävät huomiota säännölliseen unirytmiin ja välttävät valvomista. Vii-

konlopun ja arjen nukkumaan meno ja herääminen ei saisi erota tuntia enempää. 

(Ilander 2010, 181.)  

 

Elimistön palautuminen kaikenlaisesta kuormituksesta perustuu fyysisen kehon 

ja hermoston muodostamaan kokonaisuuteen. Mikäli elimistöön kohdistuu pi-

dempiaikaista häiriötä, kehittyy häiriötila. Elimistön monet aineenvaihdunnalliset 

mekanismit ovat hyvin puskuroituja. Häiriötila, oireet ja sairaudet eivät kehity het-

kessä, vaan elimistö pyrkii aina tasapainoon. Kova harjoittelu, useamman yön 

jatkunut unettomuus tai pidempään jatkunut vääränlainen ravitsemus voivat lau-

kaista alipalautumistilan. (Laukka 2016, 17.)  

 

Henkistä palautumista tiedetään tapahtuvan ainakin neljällä eri tavalla, jotka ovat 

taitojen hallinta, irrottautuminen, rentoutuminen ja tekemisen kontrolli vapaa-

ajalla. Taitojen hallinnalla tarkoitetaan sellaisia askareita ja harrastuksia, jotka 

tarjoavat oppimiskokemuksia ja positiivisia elämyksiä sekä onnistumisen koke-

muksia. Positiiviset kokemukset täydentävät voimavaroja ja ruokkivat henkisen 

energian latautumista. Rentoutumisella tavoitellaan myönteistä tunnetilaa ja al-

haista virittyneisyyttä. Erilaisilla rentoutumisharjoitteilla, kuten joogalla ja medi-

taatiolla voi saavuttaa rentoutuneen ja positiivisen olotilan. (Laukka 2016, 17–

19.) 
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6 OPINNÄYTETYÖN TARKOITUS, TAVOITTEET JA 

KYSYMYKSENASETTELU 

Opinnäytetyön tarkoituksena on kuvata Oulussa toimivan Northern Lights Cheer-

leading ry:n 13–16-vuotiaiden cheerleadingia harrastavien nuorten ravitsemus- 

ja unitottumuksia. Vastausten avulla on tarkoitus vertailla harraste- ja edustus-

joukkueiden ravitsemus- ja unitottumusten eroavaisuuksia. Kyselyn vastauksia 

analysoimalla saadaan ajantasaista tietoa harrastajien ravitsemuksesta ja sen 

laadusta sekä unen määrästä. Tutkimustulosten avulla vertaamme eroavaisuuk-

sia harrastus- ja edustusjoukkueen ravitsemus- ja unitottumusten välillä. Tutki-

muksen avulla saadaan ajantasaista tietoa harrastajien ravitsemuksesta sekä 

unen määrästä. Opinnäytetyön tavoitteena on auttaa seuran valmentajia ja työn-

tekijöitä havaitsemaan mahdollisia puutteita ja kehittämiskohtia harrastajien ra-

vitsemuksessa ja levossa. Joukkueen valmennustiimi voi hyödyntää tutkimustu-

loksia ohjaustarpeen arvioinnissa. 

 

Tutkimuskysymykset ovat: 

1. Millaiset ravitsemustottumukset 13–16-vuotiailla cheerleadingharrastajilla 

on? 

2. Millaiset unitottumukset 13–16-vuotiailla cheerleadingharrastajilla on? 

3. Millaisia eroja ravitsemus- ja unitottumuksissa on harrastus- ja 

edustusjoukkueiden välillä? 
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7 MENETELMÄ, AINEISTO JA SEN ANALYSOINTI 

7.1 Toimeksiantajan kuvaus 

Opinnäytetyön toimeksiantaja on Oulussa toimiva Northern Lights Cheerleading- 

ryhmä. Northern Lights Cheerleading NLC ry on Tähtiseura, (Olympiakomitean, 

lajiliittojen ja aluejärjestöjen laatuohjelma) joka toimii Oulun alueella, ja on Poh-

jois-Suomen suurin kilpacheerleading erikoisseura. Siihen kuuluu tällä hetkellä 

850 harrastajaa.  Seura keskittyy tyttöjen ja naisten liikuntaan, ja harraste- ja kil-

patoimintaa on viidessä ikäluokassa lapsista aikuisiin. Joukkueet harrastavat ja 

kilpailevat vuosittain molemmissa alalajeissa, niin cheerleadingissa kuin cheer-

tanssissa.  (Northern Lights 2019.)   

 

Opinnäytetyön tarkoitus on kuvata 13–16-vuotiaiden cheerleading harrastajien 

ravitsemus- ja unitottumuksia kyselylomakkeen avulla. Kohderyhmänä on edus-

tustason sekä harrastetason harrastajia. Juniori-ikäisten harrastajien määrä on 

noin 100, joita lähdimme tavoittamaan joukkueen valmentajien ja seuran työnte-

kijöiden kautta.  

7.2 Määrällinen tutkimus 

Opinnäytetyö toteutettiin määrällistä lähestymistapaa hyödyntäen. Koska tässä 

opinnäytetyössä oltiin kiinnostuneita yleisyydestä, sopi määrällinen tutkimusme-

netelmä työn pohjaksi. Määrällinen tutkimusmenetelmä on tutkimustapa, jossa 

tarkastellaan tietoa numeerisesti. Määrällinen tutkimus eli kvantitatiivinen mene-

telmä vastaa kysymykseen kuinka paljon tai miten usein. Määrällinen tutkimus 

antaa yleisen kuvan muuttujien välisistä suhteista ja eroista. Tutkija saa tutkimus-

tiedon numeroina tai hän ryhmittelee laadullisen aineiston numeeriseen muotoon. 

Tällöin tutkija kuvaa, millä tavalla eri asiat liittyvät toisiinsa tai eroavat toistensa 

suhteen. (Vilkka, 2007. 13.)  

 

Määrällisen tutkimuksen perustyyppejä on selittää, kuvata, kartoittaa, vertailla tai 

ennustaa ihmistä koskevia asioita ja ominaisuuksia tai luontoa koskevia ilmiöitä. 

Tämän opinnäytetyön tyyppinä on kuvata ja vertailla. Kartoittavan tutkimuksen 
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avulla voidaan tutkia vähän tunnettuja asioita sekä selvittä tarkasteltavasta ai-

heesta kirjallisuutta ja sen sisältöjä sekä kehittää hypoteeseja. Sen tavoitteena 

on etsiä uusia näkökulmia. Vertailevan tutkimuksen tavoitteena on vertailla sa-

manlaisia ihmistä koskevia asioita. Sen tavoitteena on ymmärtää paremmin tar-

kasteltavaa asiaa kahden tai useamman tutkimuskohteen avulla sekä tuoda sel-

keämmin esille asioiden välisiä eroja.  (Vilkka, 2007. 19–21.) 

 

Määrällinen tutkimus valittiin, koska halusimme selvittää, miten uni- ja ravitse-

mustottumukset eroavat cheerleadingharrastajien kesken. Vertasimme kyselylo-

makkeen avulla edustusjoukkueen sekä harrastustason harrastajien tuloksia. 

Määrällisellä tutkimusmenetelmällä saamme vastauksen, kuinka usein tai miten 

paljon. Kyselyn perusteella valmentajat ja työntekijät saavat lisää tietoa, olisiko 

jollain osa-alueella parannettavaa. 

7.3 Kyselytutkimuksen toteuttaminen 

Kun tutkittavia on paljon ja he ovat hajallaan, aineiston keräämisen tavaksi sovel-

tuu kysely. Kyselyssä kysymysten muoto on standardoitu eli vakioitu, joka tarkoit-

taa, että kaikilta kyselyyn vastaavilta kysytään samat asiat, samassa järjestyk-

sessä ja samalla tavalla. Käsitteet ja kysymykset tulee asettaa ymmärrettävään 

muotoon, jotta jokainen vastaaja ymmärtää käsitteet ja kysymykset. (Vilkka, 

2007. 28,38.)  

 

Kyselylomaketta käytetään kyselytutkimuksessa tiedonkeruumenetelmänä.  Täl-

löin tutkimuksen onnistuminen riippuu lomakkeesta ja siitä, kysytäänkö sisällölli-

sesti oikeita kysymyksiä tilastollisesti mielekkäällä tavalla. Hyvässä kyselylomak-

keessa toteutuvat sekä sisällölliset että tilastolliset näkökohdat. (Vehkalahti, 

2019.20.) 

 

Kyselylomakkeessa oli 30 kysymystä, joista kaksi oli taustakysymystä, 11 uneen 

ja 17 ravitsemukseen liittyvää kysymystä (Liite 2). Hyödynsimme kyselylomak-

keen suunnittelussa valmiita kyselylomakepohjia (UKK Tervekoululainen, Co-

ronaria), joiden pohjalta koostimme tarpeisiimme sopivan kyselyn. Kyselylomake 
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tehtiin Webropol-ohjelmalla. Kysymykset ovat suurimmaksi osaksi monivalinta-

kysymyksiä. Viidessä kysymyksessä pyydettiin sanallista tarkennusta vastauk-

seen. Kysymysasettelu on ajateltu ikätasolle sopivaksi. Näytimme alustavan ver-

sion kyselylomakkeesta joukkueen seuran työntekijöille (n=3) ja heiltä saadun 

palautteen perusteella muokkasimme kyselomaketta sopivammaksi. Lisäsimme 

taustakysymyksiin vastaajan iän ja joukkueen, sekä kysymyksen kasvissyön-

nistä. Valmis kyselylomake testattiin vielä yhdellä cheerleadingia harrastavalla 

nuorella ja hänen vanhemmallaan. He kokivat vastaamisen helpoksi ja nopeaksi. 

Kyselyn joukkueille välitti seurakoordinaattori.  Kyselyyn vastattiin anonyymisti ja 

linkki kyselyyn jaettiin joukkueiden (3) WhatsApp-ryhmässä. Yhteensä kysely lä-

hetettiin 82 harrastajalle. Vastausaikaa oli kolme viikkoa, jonka aikana muistu-

timme kyselystä seurakoordinaattorin välityksellä. Kyselyyn vastasi 77 % (n=63) 

harrastajista.  

7.4 Aineiston analyysi 

Kun kyselyllä, haastattelulla tai havainnoilla kerätty aineisto on saatu koottua, voi 

aineiston käsittely alkaa. Se tarkoittaa, että saatu aineisto tarkistetaan ja syöte-

tään ja tallennetaan tietokoneelle, jotta sitä voidaan tutkia numeraalisesti käyt-

täen apuna taulukko- tai tilasto-ohjelmia. Tutkimusaineiston kerääminen, tutki-

musaineiston käsittely sekä analysointi ja tulkinta ovat erillisiä vaiheita määrälli-

sessä tutkimuksessa. (Vilkka 2007, 106.) 

 

Analyysimenetelmäksi määrällisessä tutkimuksessa valitaan aina sellainen, joka 

antaa tietoa siitä, mitä ollaan tutkimassa. Tutkimuskysymyksiin ja tutkimusongel-

maan sopiva analyysimenetelmä pyritään ennakoimaan, kun suunnitellaan tutki-

musta. Se, ollaanko tutkimassa yhtä muuttujaa vai kahden tai useamman muut-

tujan välistä riippuvuutta ja muuttujien vaikutusta toisiinsa määrittää analyysita-

van. (Vilkka 2007, 119.) Opinnäytetyössä tutkimme kaikkien joukkueiden uni- ja 

ravitsemustottumuksia sekä joukkueiden välisiä eroja, mikä määritti analyysita-

van. 
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Kyselyn tulosten analysoinnissa hyödynnettiin Webropol ohjelmiston analyysityö-

kaluja, jotka mahdollistavat kuvailevat tilastolliset tunnusluvut, sekä erojen vertai-

lussa ristiintaulukoinnin. Ristiintaulukoinnissa tarkistettiin mahdollisten harraste- 

ja edustusjoukkueiden välisten tilastollinen merkitsevyys. P-arvon rajana tilastol-

lisen merkitsevyyden osalta pidettiin alle 0,05 arvoa. P-arvoa ei erikseen rapor-

toida, koska erot eivät olleet tilastollisesti merkitseviä. Sanallista tarkennusta vaa-

tivissa kysymyksissä vastauksia käytettiin havainnollistamaan strukturoitua kysy-

mystä.  
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8 TUTKIMUSTULOKSET 

8.1 Vastaajien taustatiedot 

Kyselyyn vastasi yhteensä 63 joukkueiden jäsentä. Vastaajista 41 % (n=26) kuu-

lui Ametistit -joukkueeseen, 26 % (n=16) Junior Dance Teamiin ja 33 % (n=21) 

Helmet -joukkueeseen. Ametistit ovat harrastetason joukkue ja Junior Dance 

Team sekä Helmet ovat edustusjoukkueita.  

 

Vastaajista 43 % (n=27) kertoi olevansa 16 vuotta vanha tai vanhempi, 36 % 

(n=23) 15-vuotias, 16 % (n=10) 14-vuotias ja 5 % (n=3) 13 vuotta vanha tai nuo-

rempi. Vastaajien keski-ikä oli 15,2 vuotta. Harrastejoukkueen keski-ikä oli 14,7 

ja edustusjoukkueiden 15,5 vuotta.  

8.2 Unitottumuksiin liittyvät kysymykset 

Kyselyn unitottumuksiin liittyvällä osiolla, kysymyksillä 3–13, haettiin vastauksia 

tutkimuskysymykseen “Millaiset unitottumukset 13–16-vuotiailla cheer-

leadingharrastajilla on?” Unitottumuksiin liittyvistä kysymyksistä suurin osa oli pa-

kollisia, vain kysymys nro. 12 oli vapaaehtoinen. Joukossa oli myös yksi avoin 

kysymys, joka oli pakollinen. 

 

Ensimmäisenä unitottumuksiin liittyvänä kysymyksenä tarkasteltiin, onko vas-

taajalla ollut vaikeuksia nukahtaa (Kuvio 1). Vastaajista 44 % (n=28) ei ollut vai-

keuksia nukahtaa koskaan, tai harvemmin kuin kerran viikossa. 1–2 päivänä vii-

kossa vaikeuksia nukahtaa oli 39,7 % (n=25) vastaajista.  3–7 päivänä viikossa 

vaikeuksia nukahtaa oli 15,9 % (n=10) vastaajista. Yli puolella edustusjoukku-

een vastaajilla oli vaikeuksia nukahtaa vähintään 1–2 päivänä viikossa. Vastaa-

vasti harrastejoukkueen vastaajista yli puolella ei ollut vaikeuksia nukahtaa kos-

kaan tai harvemmin kuin kerran viikossa. 
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Kuvio 1. Onko sinulla ollut vaikeuksia nukahtaa? 

 

Vastaajista yli puolet (69,9 %, n=44) nukahtivat 5–30 minuutissa. Vastaajista 12,7 

% (n=8) nukahti yli 30 minuutissa ja 9,5 % (n=6) nukahti alle 5 minuutissa, 7,9 % 

(n=5) ei osanneet sanoa.   Näyttää siltä, että edustusjoukkueen vastaajat nukah-

tivat nopeammin kuin harrastejoukkueen vastaajat. Edustusjoukkueesta 5–30 mi-

nuutissa nukahtivat suurin osa (78 %, n=29), kun taas harrastejoukkueesta vas-

taajista noin puolet (58 %, n=15). Yli 30 minuutissa nukahtivat 19 % (n=5) har-

rastejoukkueen vastaajista. 

 

Vastaajista noin puolet (55,6 % n=35) ei heräillyt öisin, tai harvemmin kuin kerran 

viikossa. 1–2 yönä viikossa heräili 25,4 % (n=16), ja 3–7 yönä viikossa 19 % 

(n=12). Jatkokysymyksenä oli: “Jos heräilette yleensä yöllä, kuinka monta kertaa 

yössä olet keskimäärin herännyt”. Vastaajista noin puolet (52,4 % n=33), ei 

yleensä heräillyt öisin, ja 46 % (n=29) 1–2 kertaa yössä. Yksi vastaaja heräili 

ainakin 3 kertaa yössä. Vastaajista suurin osa (86 % n=54) nukahti herättyään 

nopeasti uudelleen. Nuorista 14 % (n=9) nukahtamiseen kului yleensä ainakin 30 

minuuttia. Näyttää siltä, että harrastejoukkueen vastaajat heräilevät hieman use-

ammin kuin edustusjoukkueen vastaajat. Yli puolet (58 % n=15) harrastejoukku-

een vastaajista heräilivät 1–2 kertaa yössä. Edustusjoukkueesta 62 % (n=23) ei 

yleensä heräillyt öisin. Ero ei ollut kuitenkaan tilastollisesti merkittävä (Kuvio 2). 
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Kuvio 2. Jos heräilet yöllä, kuinka monta kertaa yössä olet keskimäärin herännyt? 

 

Yli puolet vastaajista (63,5 %, n=40) eivät kokeneet olevansa herkkäunisia (Kuvio 

3). Vastaajista 36,5 % (n=23) koki olevansa herkkäunisia. Kysymyksessä oli tar-

kennettu, että nukkumista häiritsee helposti esimerkiksi valo, äänet, lämpötila tai 

stressi. Näyttää siltä, että harrastejoukkueen vastaajat olivat hieman herkkäuni-

sempia, kuin edustusjoukkueen vastaajat.  

 

Kuvio 3. Oletko mielestäsi herkkäuninen (nukkumistasi häiritsee helposti esimer-

kiksi valo, äänet, lämpötila tai stressi)? 
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Väsyneeksi tai vetämättömäksi 1–2 päivänä viikossa koki 44,4 % (n=28). Vähin-

tään kolmena päivänä viikossa väsyneeksi tai vetämättömäksi koki 41,3 % 

(n=26).  Ei koskaan tai harvemmin kuin kerran viikossa kokivat itsensä väsy-

neeksi 14,3 % (n=9). Edustusjoukkueesta noin puolet kokivat itsensä väsyneeksi 

vähintään kolmena päivänä viikossa, kun taas harrastejoukkueesta 35 %. 1–2 

päivänä väsyneeksi harrastejoukkueesta kokivat puolet vastaajista, (n=13) ja 

edustusjoukkueesta 40 % (n=15). 

 

Yli puolet vastaajista 62 % (n=39) eivät nukkuneet koskaan päiväunia, tai har-

vemmin kuin kerran viikossa. 1–2 päivänä viikossa päiväunia nukkui 35 % (n=22). 

Kaksi vastaajaa nukkui päiväunet vähintään kolmena päivänä viikossa. Päiväuni-

tottumuksissa ei juurikaan ollut harraste- ja edustusjoukkueiden välillä eroa.  

 

Kysymys päiväunten kestosta ei ollut pakollinen, ja siihen vastasi 24/63 vastaa-

jista. Noin kolmasosa vastaajista nukkui 30 minuuttia (n=9), ja tunnin nukkui 33,3 

% (n=8). 15 minuuttia nukkui 12,5 % (n=3), ja 2 h tai enemmän nukkui 16,7 % 

(n=4). Harrastejoukkueesta yli puolet nukkuivat yleensä vähintään tunnin päivä-

unet. Edustusjoukkueesta 57 % nukkui maksimissaan puolentunnin päiväunet.  

 

Nukkumaanmenoajat arkisin olivat kello 22.00 ja 02.00 välillä. 13 vastaajista meni 

nukkumaan klo. 22–22.30. Vastaajista 31 meni nukkumaan klo. 23.00–23.30. 10 

vastaajista meni klo 12 aikoihin. Kaksi vastaajaa meni klo. 00.00–02.00 välillä 

(Kuvio 4). 

 

Kuvio 4. Mihin aikaan menet arkipäivisin yleensä nukkumaan? 
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Nukkumaanmenoajoissa ei ollut suurta eroa harraste- ja edustusjoukkueiden vä-

lillä. Edustusjoukkueen vastaajat menivät hieman aikaisemmin nukkumaan. 

Edustusjoukkueen vastaajat myös heräsivät hieman aikaisemmin kuin harraste-

joukkueen vastaajat. 

 

Suurin osa vastaajista (n=43) heräsivät arkiaamuisin klo.  7–8. 16 vastaajaa he-

räsi klo. 6–7. Kaksi vastaajaa heräsi ennen kuutta. Yksi vastaajaa heräsi klo 10 

(Kuvio 5). 

 

 

Kuvio 5. Mihin aikaan yleensä heräät arkiaamuina? 

8.3 Ravitsemukseen liittyvät kysymykset 

Tutkimusongelmaan “Millaiset ravitsemustottumukset 13–16-vuotiailla cheer-

leadingharrastajilla on?” vastaavista kysymyksistä valtaosa oli monivalintakysy-

myksiä ja suurin osa pakollisia.  

 

Päivittäisistä aterioista aamupalan söi 89 % (n=56) vastaajista. Lounasta söi 95 

% (n=60), välipalaa 78 % (n=49), päivällistä 87 % (n=55), iltapalaa 100 % (n=63) 

ja ylimääräistä välipalaa 17 % (n=11) vastaajista. Edustusjoukkueen jäsenet 

näyttävät syövän hieman säännöllisemmin ateriat päivän aikana (Kuvio 6). 
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Kuvio 6. Mitä aterioita syöt päivän aikana? 

 

Yli puolet vastaajista kertoivat syövänsä viisi ateriaa päivässä, 68 % (n=43). Yksi 

vastaaja kertoi syövänsä 2 ateriaa päivässä, kolme ateriaa söi 6 % (n=4). Neljä 

ateriaa söi 17 % (n=11). Kuusi ateriaa söi kolme vastaajaa. Edustusjoukkueen 

jäsenet syövät hieman useamman kerran päivässä kuin harrastejoukkueen jäse-

net (Kuvio 7). 
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Kuvio 7. Montako kertaa syöt päivässä? 
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Kasvissyöjiä oli vain 6 % (n=4) vastaajista. Proteiinin lähteenä kasvisruokavali-

ossa kaksi vastaajaa kertoi käyttävänsä papuja, toinen lisäksi tofua, nyhtökauraa, 

soijarouhetta ym. lihan korvikkeita sekä linssejä. Urheilijan kasvisruokavaliosta 

tietoa oli saatu vanhemmilta, dokumenteista, kirjoista ja terveydenhoitajalta sekä 

netistä. Tukea kasvisruokavalion toteuttamiseen kodista sai yksi vastaaja. Hän 

kertoi, että kotona syödään yleensä aina kasvisruokaa. Toinen vastaaja kertoi 

tekevänsä ruokansa aina itse. Edustusjoukkueessa kasvisruokavalion noudatta-

minen oli hieman tavallisempaa kuin harrastejoukkueessa, tosin molemmissa 

joukkueissa se oli vähäistä.  

 

Päivittäisen kasviksien, marjojen tai hedelmien syönnin annosmääriä selvitettä-

essä oli määritelty 1 annos = kourallinen. Yksi vastaaja kertoi, ettei syönyt yhtään 

annosta kasviksia/marjoja/hedelmiä päivässä, 57 % (n=36) söi 1–2 annosta, 25 

% (n=16) söi 3–4 annosta, 13 % (n=8) 5–6 söi annosta ja 3 % (n=2) söi enemmän 

kuin kuusi annosta kasviksia/marjoja/hedelmiä päivässä. Näyttää siltä, että edus-

tusjoukkueen vastaajien päivittäinen annos kasviksia, hedelmiä tai marjoja on 

hieman suurempi, kuin harrastejoukkueiden vastaajien (Kuvio 8). 
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Kuvio 8. Kuinka monta annosta syöt kasviksia, marjoja tai hedelmiä päivässä? 

(annos= kourallinen) 

 

Vastaajista yli puolet 54 % (n=34) kertoi syövänsä päivittäin 5–9 annosta täysjy-

väleipää/viljatuotteita ja loput 46 % (n=46) ei. Suurin osa vastaajista 90,5 % 

(n=57) kertoi syövänsä lihaa tai kanaa pääaterioilla tai leikkeleenä ja loput 10 % 

(n=6) ei. Yli puolet vastaajista 60 % (N=38) eivät syöneet kahta kertaa viikossa 

kalaa ja noin 40 % (n= 39,7) taas kertoi syövänsä kalaa kaksi kertaa viikossa. 

Riisiä, pastaa ja perunaa vastaajista 98 % (n=62) söivät pääaterioilla. Vain 2 % 
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(n=1) vastaajista ei syönyt pääaterioilla mitään edellä mainituista. Päivittäistä 

maitotuotteiden käyttöä kysyttäessä vastaajista 71 % (n=46) kertoi käyttävänsä 

4–6 dl maitotuotteita tai söivät juusto 2–3 siivua päivässä. 29 % (n=18) vastaajista 

eivät käyttäneet maitotuotteita. 

 

Viikoittaista herkkujen syöntimäärää kysyttäessä vastaajista 5 % (n=3) kertoi syö-

vänsä herkkuja joka päivä. Suurin osa vastaajista, 70 % (n=44), söi herkkuja 1–

2 päivänä viikossa. 3–4 päivänä herkkuja söi 22 % (n=14) vastaajista. Kaksi vas-

taajista kertoi syövänsä herkkuja 5–6 päivänä viikossa. Edustusjoukkueen jäse-

net näyttävät syövän useampana päivänä viikossa herkkuja kuin harrastejoukku-

een jäsenet (Kuvio 9). 

  

Kuvio 9. Montako kertaa viikossa syöt herkkuja keskimäärin? (sipsejä, karkkeja, 

leivoksia tms.) 

 

Kysymyksissä 27–28 kysyttiin harjoitusta edeltävistä välipalasta. Syövätkö vas-

taajat välipalaa ennen harjoitusta ja jos syövät niin mitä syövät. Vastaajista 37 % 
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(n=23) kertoi syövänsä aina välipalan ennen harjoitusta, yleensä välipalan söi 33 

% (n=21), joskus välipalan söi 22 % (n=14) ja 8 % (n=5) vastaajista ei syönyt 

koskaan välipalaa ennen harjoitusta (Kuvio 10). Kysymys 28 oli avoin ja tarken-

tava kysymys välipalan sisältöön. Harjoitusta edeltäväksi ruoaksi vastaajat olivat 

vastanneet hiilihydraattipainoisen ruoan. Hedelmiä, leipää, jogurtti, lämmin ate-

ria, smoothie tai rahkaa. Näyttää siltä, että harrastejoukkueen jäsenet huolehtivat 

välipalan syönnin aina ennen harjoituksia. 

 

 

Kuvio 10. Syötkö harjoituksia edeltävästi välipalaa? 

 

Kysymykset 29 ja 30 liittyivät harjoitusten jälkeiseen syömiseen. Vastaajista 75 

% (n=47) söivät 0–1 h kuluttua harjoituksista, 1–2 h tunnin kuluttua harjoituksista 

söi 22 % (n=14) ja 3 % (n=2) vastaajista söivät myöhemmin tai ei ollenkaan (Ku-

vio 11). Kysymys 30 oli myös avoin kysymys ja tarkentava, mitä harjoitusten jäl-

keen syödään.  Vastaajat olivat vastanneet syövänsä lämpimän ruoan, leipää, 

puuroa, hedelmiä, marjoja, runsaamman iltapalan sekä proteiinipitoisen vanuk-

kaan. Näyttää siltä, että edustusjoukkue huolehtii harjoitusten jälkeisen syömisen 

pian treenin jälkeen.  
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Kuvio 11. Kuinka pian syöt harjoitusten jälkeen? 
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9 POHDINTA 

9.1 Tulosten tarkastelu 

Urheilusuoritusten kannalta on tärkeää, että sekä kognitiivinen että fyysinen suo-

rituskyky ovat tasapainossa. Riittävä uni edistää uusien taitojen ja tietojen oppi-

mista. (Heikkilä & Rautiainen 2010, 13.) Vastaajista 44 %:lla ei ollut vaikeuksia 

nukahtaa koskaan, tai harvemmin kuin kerran viikossa. Yli puolella edustusjouk-

kueen vastaajilla oli vaikeuksia nukahtaa vähintään 1–2 päivänä viikossa. Vas-

taavasti harrastejoukkueen vastaajista yli puolella ei ollut vaikeuksia nukahtaa 

koskaan tai harvemmin kuin kerran viikossa. Liikunnan ajoitus nukkumaanme-

noajankohtaan on tärkeä: edullisimmat univaikutukset saadaan yli tunnin kestä-

vällä teholtaan kohtuukuormitteisella liikunnalla vähintään 3–4 tuntia ennen nuk-

kumaan menoa. Säännöllisellä liikunnan harrastuksella on todettu positiivinen yh-

teys nukahtamiskykyyn, unen koettuun laatuun, ja päiväaikaiseen vireyteen. Va-

paa-ajan liikunta liittyy häiriintymättömään uneen, ja toisaalta vähäinen fyysinen 

aktiivisuus on yhteydessä uniongelmien esiintymiseen. (Kukkonen-Harjula 

2015.) 

 

Edustusjoukkueesta noin puolet kokivat itsensä väsyneeksi vähintään kolmena 

päivänä viikossa, kun taas harrastejoukkueesta 35 %. Fyysisen terveyden tuke-

misessa uni on keskeisessä asemassa.  Unella on myönteistä vaikutusta myös 

psykomotoriseen suorituskykyyn. (Heikkilä & Rautiainen 2010, 13.) Yli puolet 

vastaajista eivät nukkuneet koskaan päiväunia, tai harvemmin kuin kerran vii-

kossa. 1–2 päivänä viikossa päiväunia nukkui 35 %. Riittävällä unella, viikoittai-

silla lepopäivillä ja päivittäisillä rentoutumis- ja lepohetkillä on mahdollista pienen-

tää urheilijan vammautumisriskiä ja vähentää nuoren fyysistä ja psyykkistä yli-

kuormittumista. (Heikkilä & Rautiainen 2010, 13.) 

 

Vastausten perusteella nuoret menivät nukkumaan arkisin kello 22–02. Yli puolet 

vastaajista meni nukkumaan 23–23.30.  Neljäsosa vastaajista meni klo 22–22.30 

nukkumaan. Noin 20 % (n=10). meni klo 12 aikoihin. Suurin osa vastaajista 

(n=43) herää arkiaamuisin klo.  7–8. 16 vastaajaa herää klo. 6–7. Vastausten 

perusteella nuoret siis nukkuvat keskimäärin 8 tuntia. Nukkumaanmenoajoissa ei 
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ole kovin suurta eroa harraste- ja edustusjoukkueiden välillä. Edustusjoukkueen 

vastaajat menivät ehkä hieman aikaisemmin nukkumaan, ja myös heräsivät hie-

man aikaisemmin kuin harrastejoukkueen vastaajat. Harjoittelu lisää unen tar-

vetta, joten on erityisen tärkeää, että urheilijat kiinnittävät huomiota säännölliseen 

unirytmiin ja välttävät valvomista. Viikonlopun ja arjen nukkumaan meno ja he-

rääminen ei saisi erota tuntia enempää. (Ilander 2010, 181.) Nukkumalla riittä-

västi on mahdollista ylläpitää päätöksenteko- ja keskittymiskykyä, hyvää vireysti-

laa sekä reaktionopeutta. Riittävällä unella on vaikutusta myös kestävyyteen.  

Riittävä uni vaikuttaa myönteisesti myös koettuun psyykkiseen hyvinvointiin ja 

fyysiseen aktiivisuuteen. Yöunien pidetessä on todettu elämän arvostuksen, ter-

veellisen ruokavalion noudattamisen, vastuunoton terveydestä, stressin siedon 

ja liikunnan määrän kasvavan. Yhteenvetona siis voidaan todeta, että riittävä yö-

uni luo perustan kokonaisvaltaiselle hyvinvoinnille. (Heikkilä & Rautiainen 2010, 

13.)  

 

Vireystilan, harjoituksista palautumisen, jaksamisen ja energiansaannin optimaa-

lisen säilymisen vuoksi tulisi urheilevan nuoren syödä päivässä noin 3–4 tunnin 

välein, vähintään viisi ateriaa päivässä. (Ojala & Mehtänen 2020.) Vastaajista 

suurin osa (68 %) söi viisi ateriaa päivässä. Edustusjoukkueen vastaajat söivät 

hieman useamman kerran päivässä, ja hieman säännöllisemmin kuin harraste-

joukkueen vastaajat.  

 

Päivittäisistä aterioista aamupalan söi 89 % vastaajista. Aamupalalla on merkit-

tävä vaikutus aamupäivän fyysistä ja luovuutta vaativiin suorituksiin. Nuoren kou-

lumenestyksen kannalta aamupalan syöminen on eduksi oppimiselle ja jaksami-

selle. Yön lepotilassa ja ravinnotta olleen kehon on tärkeä saada aamupalalla 

energiaa. Aamupalalla olisi hyvä syödä jotain hiilihydraattipitoista, se nostaa 

energiatasoja ja verensokeria. Lihakset tarvitsevat proteiineja myös aamupalalla. 

Myös riittävä nesteytys on tarpeen, koska yön aikana voidaan menettää nesteitä, 

erityisesti iltapainotteisten harjoitusten jälkeen. (Ilander 2010, 18, 151.) 

 

Lounasta söi 95 % vastaajista, ja päivällistä 87 %.  Koululounas on usein nuorella 

urheilijalla harjoitusta edeltävä ateria. Näin ollen nuoren tulisi huomioida, että syö 

monipuolisen, kaikki aterian osat sisältävän koululounaan päivän aikana. (Ojala 
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& Mehtänen 2020.) Lounas- ja päivällisateriat ovat päivän tärkeimpiä aterioita. 

Päivällistä vastaajista söi 87 %. 

 

Välipalaa söi 78 % vastaajista, ja ylimääräistä välipalaa 17 % vastaajista. Urhei-

lijan olisi hyvä syödä välipala 1–2 tuntia ennen harjoituksia. Jos harjoitukset ovat 

koulun jälkeen, kannattaa syödä kunnollinen välipala iltapäivällä. Jos harjoitukset 

ovat myöhemmin, voi syödä kaksikin välipalaa ennen harjoituksia ja päivällisen 

harjoitusten jälkeen. Ojalan ja Mehtäsen (2020) mukaan suorituskyvyn ja jaksa-

misen kannalta harjoitusta edeltävä ateria on tärkeä. Kun harjoituksia on kaksi 

päivässä, tulisi syödä välipala aamiaisen ja lounaan välissä. (Ojala & Mehtänen 

2020.) Vastaajista 37 % kertoi syövänsä aina välipalan ennen harjoitusta, 33 % 

söi välipalan yleensä, joskus välipalan söi 22 % vastaajista. Harjoitusta edeltä-

väksi ruoaksi vastaajat olivat vastanneet hiilihydraattipainoisen ruoan. Hedelmiä, 

leipää, jogurttia, lämmin ateria, smoothieta tai rahkaa. Harrastejoukkueen jäsenet 

huolehtivat välipalan syönnin aina ennen harjoituksia. 

 

Vastaajista suurin osa (75 %) söi 0–1 h kuluttua harjoituksista, 1–2 h tunnin ku-

luttua harjoituksista söi 22 % vastaajista.  Vastaajat olivat vastanneet syövänsä 

lämpimän ruoan, leipää, puuroa, hedelmiä, marjoja, runsaamman iltapalan sekä 

proteiinipitoisen vanukkaan.  Edustusjoukkue huolehtii harjoitusten jälkeisen syö-

misen pian treenin jälkeen. Vastaajista kaikki söi iltapalan. Iltapalalla olisi hyvä 

syödä monipuolisesti, jotta unen aikana tapahtuva palautuminen olisi mahdolli-

simman tehokasta (Ilander 2010, 179–180). 

 

Yli puolet vastaajista, 57 % söi 1–2 annosta kasviksia päivässä, ja neljäsosa 3–

4 annosta päivässä. Edustusjoukkueen vastaajien päivittäinen annos kasviksia, 

hedelmiä tai marjoja on hieman suurempi, kuin harrastejoukkueiden vastaajien. 

Vähintään puoli kiloa kasviksia suositellaan syötäväksi päivässä. kuudesta, oman 

kämmenen kokoisesta annoksesta saadaan tämä määrä. Kasviksissa on run-

saasti suojaravintoaineita eli kivennäisaineita, vitamiineja, ja antioksidantteja.  Ih-

misen normaalille kasvulle ja kehitykselle suojaravintoaineet ovat välttämättömiä. 

Kasvisten suojaravintoaineet auttavat lisäksi parantamaan vastustuskykyä. 

(Pusa 2020.) 
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Toimeksiantaja oli kiinnostunut erityisesti siitä, kuinka paljon kasvissyönti oli li-

sääntynyt harrastuksen piirissä. Vain neljä vastaajaa oli kasvissyöjiä. Proteiinin 

lähteenä kasvisruokavaliossa vastaajat kertoivat käyttävänsä papuja, tofua, nyh-

tökauraa, soijarouhetta ym. lihan korvikkeita sekä linssejä. Urheilijan kasvisruo-

kavaliosta tietoa oli saatu vanhemmilta, dokumenteista, kirjoista ja terveydenhoi-

tajalta sekä netistä. Tukea kasvisruokavalion toteuttamiseen kodista sai yksi vas-

taaja, joka kertoi, että kotona syödään yleensä aina kasvisruokaa, ja toinen vas-

taaja kertoi tekevänsä ruokansa aina itse. Syömällä monipuolisesti, päivittäin eri-

laisia kasvisperäisiä proteiinin lähteitä (papuja, siemeniä, pähkinöitä ja viljaa) ja 

energiantarvetta vastaavasti, saadaan riittävästi aminohappoja elimistön toimin-

nan säätelyyn ja kasvuun. Välttämättömien monityydyttymättömien rasvahappo-

jen saanti tulee turvatuksi nauttimalla ruokia, joissa omega-3- ja omega-6-rasva-

happojen suhde on optimaalinen, esimerkiksi saksanpähkinät ja rypsiöljy ovat 

tällaisia. Yksilöllinen ravitsemusneuvonta on edellytys hyvälle kasvisravitsemuk-

sen suunnittelulle. (Kosonen 2012.) 

9.2 Tutkimuksen eettisyys 

Tutkimuksen tulokset vaikuttavat eettisiin ratkaisuihin. Eettisyys myös koskee tut-

kimuksen laatua. On huolehdittava siitä, että tutkimussuunnitelma on laadukas ja 

että valittu tutkimusasetelma on laadukas. Eettisyys kiertyy muodollisesti tutki-

muksen luotettavuus- ja arviointikriteereihin. Hyvää tutkimusta ohjaa eettinen si-

toutuneisuus. (Tuomi & Sarajärvi, 2018, 455, 459–460.) Hyvän tieteellisen käy-

tännön keskeisien lähtökohtien mukaisesti tutkimuksessa noudatettiin rehelli-

syyttä, huolellisuutta ja tarkkuutta kaikissa työn vaiheissa. Tiedonhankinta toteu-

tettiin ja tutkimusmenetelmät valittiin luotettavista ja ajantasaisista lähteistä. Asi-

anmukaisilla lähdeviittauksilla kunnioitamme alkuperäisten kirjoittajien työtä. 

(TENK 2012.) Hankkeistetusta opinnäytetyöstä pitää aina olla kirjallinen toimek-

siantosopimus taustayhteisön, opiskelija ja oppilaitoksen välillä. Opinnäytetyölle 

täytyy hakea tutkimuslupa. (Lapin AMK.) Tutkimuslupa haettiin toimeksiantajalta.  

 

Tutkimuksessa ei kysytty yksilöityjä tunnistetietoja (nimi, henkilötunnus, osoite), 

joten se voitiin toteuttaa ilman vanhempien tai muun huoltajan erillistä suostu-
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musta. Vanhempien ja huoltajien informointi tutkimuksesta on kuitenkin suota-

vaa. Alaikäiseltä tutkittavalta itseltään tarvitaan suostumus osallistua tutkimuk-

seen.  Huoltajalta saatu lupa tai instituution tutkimuslupa ei ole yhtä kuin itse ala-

ikäisen suostumus osallistua tutkimukseen. Vapaaehtoisuutta ja itsemääräämis-

oikeutta tulee noudattaa myös tutkimustilanteessa. Informoinnin muotona kirjalli-

nen tai suullinen ovat yhtä päteviä. Suostumuksen muoto voi lähtökohtaisesti olla 

vapaamuotoinen. (Kuula-Luumi 2014.) Informoinnissa käytimme saatekirjettä 

(Liite 1.), joka välitettiin sekä tutkimukseen osallistuneille nuorille että heidän 

huoltajilleen. Saatekirjeessä on kerrottu tutkimuksen tekijöiden koulutuksesta, ky-

selyn anonymiteetistä, sekä tavoitteista tutkimukselle. 
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Tutkimuksessa on huomioitava tutkittavien anonymiteetti. Tutkimuksessa kerät-

tyjä tietoja ei luovuteta prosessin ulkopuolisille. Tutkimuslupaa haettaessa selvi-

tetään saako tutkimukseen osallistuvan organisaation nimeä mainita raportissa. 

(Kankkunen & Vehviläinen-Julkunen 2017, 221.) Tutkimus toteutettiin nimettö-

mänä kyselynä verkossa, jolloin anonymiteetin säilyminen oli helpompaa.  

9.3 Tutkimuksen luotettavuus 

Kvantitatiivisessa tutkimuksessa tutkimuksen luotettavuutta voi arvioida tarkaste-

lemalla tutkimuksen reliabiliteettia ja validiteettia. Validiteetti kuvaa tarkkuutta eli 

sitä, mitataanko sillä sitä mitä piti, sekä onko valittu menetelmä tutkimukseen so-

piva. Tutkimuksen ulkoisella validiteetilla tarkoitetaan sitä, miten hyvin aineistosta 

saadut tulokset voidaan yleistää tutkimuksen ulkopuoliseen perusjoukkoon. 

Yleistettävyyden vuoksi tutkimusraportissa on tärkeää arvioida myös sitä, miten 

hyvin tutkimusotos edustaa perusjoukkoa. (Kankkunen & Vehviläinen-Julkunen 

2009, 152.) Tämän opinnäytetyön kyselytulosten perusteella (63) voidaan tulok-

sia yleistää perusjoukkoon, joka tässä käsittää kolme joukkuetta, ametistit, junior 

dance teamin, ja Helmet. Joukkueiden jäseniä on yhteensä 82, joista 63 jäsentä 

vastasi. Kyselyllä tavoitettiin kohdehenkilöt hyvin, koska joukkueiden valmentajat 

jakoivat kyselylinkkiä joukkueiden WhatsApp-ryhmiin. Tämä lisää tutkimuksen 

luotettavuutta, sillä kysely jaettiin suoraan kohderyhmälle. Kysely oli määräajan 

auki, jonka jälkeen se suljettiin. Sisäinen validiteetti puolestaan tarkoittaa sitä, 

että tulokset johtuvat vain asetelmasta, eikä muita tekijöitä sekoitu tuloksiin. His-

toriaa, kypsymistä ja valikoitumista voidaan muun muassa pitää sisäisen validi-

teetin uhkina. (Kankkunen & Vehviläinen-Julkunen 2009, 158.) On mahdollista, 

että kyselyyn jätti vastaamatta juuri ne harrastajat, joilla on eniten puutteita ruo-

kavaliossa ja unen laadussa tai määrässä, mikä voi olla uhkana sisäiselle validi-

teetille tässä tutkimuksessa. 

 

Tutkimuksen luotettavuutta parantaa mittareiden oikea valinta ja niiden soveltu-

vuus valitun mittauskohteen mittaamiseen. Mitä vähemmän sattuma on vaikutta-

nut tuloksiin, sitä luotettavampi reliabiliteetti on. Reliabiliteetti antaa tutkimuk-

sessa ei sattumanvaraisia tuloksia. Epäsopiva mittari puolestaan heikentää tutki-

muksen luotettavuutta. Sitä tarkempi tulee mittarin olla, mikäli halutaan tarkempia 
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tuloksia. (Valli 2015, 139.) Kyselylomakkeen kysymykset olivat riittävän tarkkoja 

tutkimustulokseen. Kysymykset olivat pääosin onnistuneita ja mittasivat tarkas-

teltavia asioita, joka lisää tutkimuksen luotettavuutta. Kyselyn luotettavuutta py-

rittiin vahvistamaan esitestaamalla se seuran toimijoilla sekä yhdellä cheerleadin-

gia harrastalla nuorella ja tämän vanhemmalla. Esitestauksesta huolimatta meillä 

oli yksi väärän joukkueen nimi esitietokohdissa. Se kuitenkin vaihdettiin aikai-

sessa vaiheessa, joten ei todennäköisesti ole vaikuttanut kovin paljon tuloksiin.  

Mittarin luotettavuus on koko tutkimuksen perusta. Mikäli mittari on valittu väärin 

ja se ei mittaa haluttua tutkimusilmiötä, tällöin on mahdotonta saada luotettavia 

tuloksia, vaikka tutkimuksen muut osa-alueet olisivat kunnossa. (Kankkunen & 

Vehviläinen-Julkunen 2009, 152.)  

 

Kyselylomakkeen esitestauksesta huolimatta sitä tulisi jatkossa kehittää. 

Tutkimuksen kysymykset olivat suurimmaksi osaksi onnistuneita, mutta osan olisi 

voinut jättää suoraan pois niiden osoittautuessa liian tarkoiksi. Ne eivät olleet 

tutkimuskysymysten kannalta olennaisia. Esimerkiksi; Syötkö täysjyväleipää / 

viljatuotteita 5–9 annosta päivässä? Toisaalta olisi voinut lisätä esimerkiksi 

nesteytykseen liittyvän kysymyksen, joka olisi voinut antaa kiinnostavaa 

informaatiota nuorten nesteytystottumuksista. Avoimet kysymykset 

nukkumaanmenoajoista olisi ehdottomasti pitänyt olla muussa kuin avoimessa 

muodossa, sillä kyseisten tulosten analysointi osoittautui erittäin työläiksi. 

Esitestausta tulisi jatkossa kehittää, jotta vain olennaisia asioita päätyisi kyselyyn. 

9.4  Oman oppimisen pohdinta 

 

Opinnäytetyön tekeminen on ollut mielenkiintoinen ja opettavainen prosessi. Tut-

kimuksen tekeminen oli meille kaikille uusi kokemus. Koska meitä oli kolme, ai-

kataulujen yhteensovittaminen oli välillä haastavaa. Aikataulumme ei kuitenkaan 

ole pettänyt, vaan olemme pysyneet sovitussa aikataulussa. Työmme on mennyt 

sujuvasti koko ajan eteenpäin. Teimme työn pääasiassa etäyhteyksiä käyttäen. 

Etätyöskentelymuoto on tullut kaikille tutuksi korona-aikana ja oli helpompi sovit-

taa aikatauluihin. Usein teimme tehtäväjakoja ja palasimme yhdessä pohtimaan 

työn etenemistä ja keskustelemaan siihen liittyvistä asioista. Opinnäytetyön aihe 



48 

 

 

valikoitui ohjaajamme kautta. Aiheen valintaan olimme kaikki tyytyväisiä, koska 

terveydenhoitajana ja sairaanhoitajana meidän on hyvä perehtyä lapsen ja nuo-

ren terveelliseen ravitsemukseen ja levon merkitykseen sekä urheilevan nuoren 

näkökulmaan niissä. Aiheen rajaus oli toimiva, koska tutkimuskysymyksiin oli 

helppo vastata. Cheerleading oli lajina meille kaikille aika tuntematon ja lajiin ja 

sen historiaan tutustuminen auttoi meitä ymmärtämään tekemämme tutkimuksen 

merkitystä. 

 

Suunnitelman työstäminen aloitettiin toimeksiantajan kanssa käydyn keskustelun 

pohjalta. Suunnitelmavaihe oli aika tiivis ja aikaa vievä, mutta siihen kannatti pa-

nostaa koska se toimi lopullisen työn pohjana. Kyselylomakkeen koostaminen oli 

opettavainen vaihe. Saimme suunnitelmavaiheessa kyselylomakkeen lähes lo-

pulliseen muotoon, ja pääsimme nopeasti toteuttamaan kyselyn ja kirjoittamaan 

varsinaista työtä. Yhteistyö toimeksiantajan kanssa auttoi meitä kyselylomakkeen 

viimeistelyssä. Kyselylomakkeen testaaminen ennen varsinaista kyselyä auttoi 

myös huomaamaan kyselylomakkeen puutteet, mikä taas helpotti analysointia. 

Analysointivaiheessa Webropol-ohjelma oli käytännöllinen työkalu, sen avulla 

saimme nopeasti tulokset selville ja vertailun tehtyä.  

 

Aiheena uni ja ravitsemus on todella yleinen, joten aikaisempia tutkimuksia ja 

kirjallisuutta löytyi suhteellisen helposti. Tulosten tarkastelu oli aika haasteellista, 

mutta siihen saatiin ohjaajalta hyvin tukea. Opinnäytetyömme ohjaajan kannus-

tava työote, sujuva ja nopea yhteydenpito ovat motivoineet meitä työn eteenpäin 

viennissä.  Myöskin tutkimuksen aiheen tulo toimeksiantajalta motivoi, koska tu-

loksia voidaan hyödyntää suoraan valmentajien työssä. Ilman toimeksiantajaa 

tutkimus olisi voinut tuntua vähemmän konkreettiselta.  
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Liite 1 

 

Hei! 

 

Olemme kaksi sairaanhoitajaopiskelijaa ja yksi terveydenhoitajaopiskelija Lapin 

ammattikorkeakoulusta. Teemme opinnäytetyötä yhteistyössä Northern Lights 

Cheerleading NLC ry:n kanssa. Opinnäytetyömme tarkoituksena on kuvata 13–

16-vuotiaiden cheerleadingia harrastavien nuorten uni- ja ravitsemustottumuksia. 

Tutkimustulosten avulla vertaamme eroavaisuuksia harrastus- ja edustusjoukku-

een ravitsemus- ja unitottumusten välillä. Tavoitteena on, että tuloksia voidaan 

hyödyntää valmennustehtävässä. Tutkimus toteutetaan sähköisenä verkkoky-

selynä. Kysely toteutetaan anonyymisti ja vastaajaa ei voi tunnistaa vastauksista. 

Kysely on vapaaehtoinen, mutta toivomme että mahdollisimman moni osallistuu 

kyselyyn. 

 

Toivomme teidän vastaavan kyselyyn 18.4.2021 mennessä. 

 

Janika Heikkilä, Iida Luttinen & Pauliina Sääskilahti 
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Liite 2  

 

Uni- ja ravitsemuskysely 

 

1. Mihin joukkueeseen kuulut? 

Ametistit 

Junior dance team 

Helmet 

 

2.Minkä ikäinen olet? 

13 tai alle 

14 

15 

16 tai yli 

 

3. Onko sinulla ollut vaikeuksia nukahtaa? 

Ei koskaan tai harvemmin kuin kerran viikossa 

1–2 päivänä viikossa 

3–7 päivänä viikossa 

 

4. Kuinka nopeasti yleensä nukahdat? 

Alle 5 minuutissa 

5–30 minuutissa 

Yli 30 minuutissa 

En osaa sanoa 

 

5. Kuinka usein heräilet yöllä? 

Ei koskaan tai harvemmin kuin kerran viikossa 

1–2 yönä viikossa 

3–7 yönä viikossa 
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6. Jos heräilette yleensä yöllä, kuinka monta kertaa yössä olette keskimäärin he-

rännyt? 

En yleensä herää öisin 

1–2 kertaa yössä 

Ainakin 3 kertaa yössä 

 

7. Kuinka nopeasti nukahdat uudelleen herättyäsi? 

Nukahdan yleensä nopeasti uudelleen 

Nukahtamiseen kuluu yleensä ainakin 30 minuuttia 

 

8. Oletko mielestäsi herkkäuninen (nukkumistasi häiritsee helposti esimerkiksi 

valo, äänet, lämpötila tai stressi)? 

En 

Kyllä 

 

9. Kuinka usein koet itsesi väsyneeksi tai vetämättömäksi? 

En koskaan tai harvemmin kuin kerran viikossa 

1–2 päivänä viikossa 

Vähintään kolmena päivänä viikossa 

 

10. Kuinka usein nukut päiväunia? 

En koskaan tai harvemmin kuin kerran viikossa 

1–2 päivänä viikossa 

Vähintään kolmena päivänä viikossa 

 

11.Kuinka pitkään nukut yleensä päiväunilla? 

15 min 

30 min 

1 h 

2 h tai enemmän 

 

12. Mihin aikaan menet arkipäivisin yleensä nukkumaan ja heräät aamuisin? 

Käyn nukkumaan noin kello  
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Herään yleensä noin kello  
 

 

13. Mihin aikaan menet vapaapäivinä yleensä nukkumaan ja heräät aamuisin? 

Käyn nukkumaan noin kello  
 

Herään yleensä noin kello  
 

 

14. Mitä aterioita syöt päivän aikana? Valitse kaikki sopivat. 

aamupala 

lounas 

välipala 

päivällinen 

iltapala 

ylimääräinen välipala 

 

15. Montako kertaa syöt päivässä? 

1 

2 

3 

4 

5 

6 

7 tai enemmän 

 

16. Oletko kasvissyöjä? 

Kyllä 

En 

 

17. Jos olet kasvissyöjä, mistä saat proteiinia? 

 

18. Mistä olet saanut/hankkinut tietoa urheilijan kasvisruokavaliosta? 

 

19. Tukeeko kotisi kasvisruokavalion toteuttamista, miten? 
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20. Kuinka monta annosta syöt kasviksia, marjoja tai hedelmiä päivässä? (an-

nos=kourallinen) 

en yhtään 

1–2 

3–4 

5–6 

enemmän 

 

21. Syötkö täysjyväleipää / viljatuotteita 5–9 annosta päivässä? 

Kyllä 

En 

 

22. Syötkö lihaa tai kanaa pääaterioilla 1/4 lautasesta ja leikkeleinä? 

kyllä 

en 

 

23. Syötkö kalaa vähintään kaksi kertaa viikossa? 

kyllä 

ei 

 

24. Syötkö riisiä / pastaa / perunaa 1/4 lautasesta pääaterioilla? 

kyllä 

en 

 

25. Käytätkö maitotuotteita joko 4–6 dl päivässä tai juustoa 2–3 siivua päivässä? 

kyllä 

en 

 

26. Montako kertaa viikossa syöt herkkuja keskimäärin? (sipsejä, karkkeja, lei-

voksia tms.) 

joka päivä 

5–6 päivänä viikossa 

3–4 päivänä viikossa 
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1–2 päivänä viikossa 

ei koskaan 

 

27. Syötkö harjoituksia edeltävästi välipalaa? 

aina 

yleensä 

joskus 

en koskaan 

 

28. Mitä syöt harjoituksia edeltävästi? 

 

29. Kuinka pian syöt harjoitusten jälkeen? 

0–1 h kuluttua 

1–2 h kuluttua 

myöhemmin/ en ollenkaan 

 

30. Mitä syöt harjoitusten jälkeen? 

 


