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Human body recovers from stress and training load during sleep. Athletes need more sleep than an average
person due to higher physical and psychological stress. However, athletes sleep less and have more sleep
disorders than the rest of the population. Intensive training and competition schedules, travelling and low
appreciation of sleep can limit the amount of quality sleep in athletes. Adequate sleep improves an athlete’s
recovery and performance by, among other things, increasing growth hormone production, reducing the risk
of iliness and injury, and improving several aspects of cognitive performance. Low quality sleep or inade-
quate sleep can negatively affect an athlete’s performance and recovery in many ways. Optimizing an ath-
lete’s sleep is a simple and effective way to promote health and performance. Tutoring athletes and raising
awareness of the effects of sleep on recovery is the most relevant way in optimizing athletes’ sleep.

The thesis was carried out as a development work. The client organization of the development work was
Viretori of Savonia University of Applied Sciences, which works in cooperation with the Kuopio Region Sports
Academy and Juniori-KalPa, among others. The purpose of the development work was to create a complex
of e-learning material worth one study credit, about the importance of sleep for an athlete’s recovery. The e-
learning material was intended for the use of physiotherapy students during their practical training period in
the Viretori learning environment of Savonia University of Applied Sciences. The aim of the development
work was to provide the users of the material with researched, current and timeless information on sleep
and its role in an athlete’s recovery to support their work. The output of the work was also intended to pro-
mote the professional competence of physiotherapists at a national level. Clarity and availability online
played a central role in the creation of the complex of e-learning material.

As the output of the thesis, a complex of e-learning material was created. The material consists of three
video lectures and supplementary materials. The video lectures cover the theory of an athlete’s sleep and
recovery, their connection and the means of physiotherapy to optimize athletes’ sleep. The supplementary
materials were selected to support and complement the content of the video lectures. For the theoretical
framework of the thesis, information was collected from literary sources on the subject, national and interna-
tional databases of healthcare field and through a specialist interview. Detailed scripts of video lectures were
prepared and slide shows were created to support the teaching audio. Recording, filming and editing were
done by using Screencast-O-Matic. The complex was released digitally in the Moodle learning environment of
Viretori. The e-learning material complex was evaluated through the quality criteria of the Finnish National
Agency of Education and the quality criteria of eAMK, as well as a survey for peer reviewers. For further re-
search, the e-learning material could be targeted to deal with the sleep and recovery of young athletes. Also
lecture material for tutoring and educating athletes about sleep could be created.
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JOHDANTO

Lepdamalla ihminen palautuu kuormituksesta ja siksi unella on suuri merkitys palautumisen kan-
nalta. Urheilun harjoitteluvaikutusten tallentuminen elimistédn ja lihaksistoon tapahtuu nimenomaan
levon aikana. (Pusa & Pusa 2016, 45.) Aikuisen ihmisen unentarve on yleensa noin 7-9 tuntia yossa,
mutta kovaa harjoittelevat urheilijat voivat tarvita enemman unta. Liian vahdisen unen maaran on
todettu aiheuttavan terveysongelmia kuten neurokognitiivisia vaikeuksia, aineenvaihdunnan, immuu-
nipuolustuksen ja sydan- ja verenkiertoelimiston toiminnan heikkenemista. Unella on tarked merki-
tys muun muassa oppimiseen, muistin toimintaan, fysiologiaan ja kognitioon. Siten nukkuminen vai-
kuttaa yksilon toimintakykyyn hereilla ollessa. (Hopkins, Malhotra, Owens & Vitale 2019, 535-543.)
Kuormituksen ja palautumisen tasapainon saatelyssa nukkuminen on tarkedssa roolissa. Esimerkiksi
huipputason joukkueurheilijat kohtaavat lukuisia fysiologisia, psykologisia ja neuromuskulaarisia
stressitekijoita kilpaillessaan ja harjoitellessaan. Nukkumisen ja levon merkitys korostuu urheilijoilla

etenkin intensiivisten kilpailu- ja harjoittelujaksojen aikana. (Coutts ym. 2015, 950-957.)

Tassa tydssa kasitelldan urheilija-termia yleisella tasolla ja kohderyhmana ovat aikuiset urheilijat.
Urheilijaksi voidaan maaritella henkild, joka valmentautuu omaan lajiinsa tavoitteellisesti, ammatti-
maisesti ja paatoimisesti (Opetus- ja kulttuuriministeri6 julkaisuaika tuntematon). “Urheilijan polku”
on suomalaisessa huippu-urheilussa maaritelty kolmeen vaiheeseen: "lapsuusvaihe (alle 13-vuoti-
aat), valintavaihe (13-19-vuotiaat) ja huippuvaihe (yli 19-vuotiaat)”. Urheilija kehittyy polullaan en-
sin lapsuusvaiheen urheiluinnostuksesta valintavaiheeseen, jolloin nuori valitsee paalajinsa, lajihar-
joittelun maara kasvaa ja kilpailujen maara lisdantyy. Viimeisessa vaiheessa, eli huippuvaiheessa,
urheilusta tulee urheilijan elaméntapa. (Mononen 2016, 29-34.) Vuonna 2017 Suomessa arvioitiin
olevan noin 1200 ammattiurheilijaa, jotka saivat toimeentulonsa urheilemalla (TE-palvelut julkaisu-
aika tuntematon). Huippuvaiheen urheilijalla vaatimukset ja urheilun taso ovat korkeat ja urheilijan
elimistd on kovassa kuormituksessa. Taman vuoksi kuormittumisen ja palautumisen tarkkailu on
oleellista. Naiden kahden tulee olla tasapainossa, jotta urheilija kestda kuormituksen ja pystyy kehit-
tymaan lajissaan. Huippu-urheilussa pyritdan minimoimaan tekijat, jotka hidastavat tai estavat pa-
lautumista ja maksimoimaan tekijat, jotka edistavat urheilijan terveyttéd seké hyvalaatuisia harjoitus-
paivid. (Mononen 2016, 29-34.)

Yhteiskunnassa on yleinen trendi arvostaa kykya sietda riittdmaténta unta ja tata pidetdan eraanlai-
sena osoituksena paremmuudesta. Uni on kuitenkin olennaista terveydelle ja palautumiselle. Siksi on
tarkeaa jakaa tietoa unen térkeydesta ja sen merkityksesta urheilijan palautumiselle. (Charest &
Grandner 2017, 41-57.) Erilaisten vaatimusten, kuormituksen ja paineiden lisaantyessa unen ja pa-
lautumisen merkitys korostuu. Urheilijoiden arki on vaativaa niin fyysisesti kuin psyykkisestikin, ja
taman takia yleiset terveyden ja hyvinvoinnin edistamisen suositukset seka viitearvot eivat urheilijoi-
den suhteen yleensa riita tai niiden noudattaminen ei tuota toivottua tulosta. (Lois & Samuels 2015.)
Urheilijalle hyvin tarked menestymisen edellytys on kyky palautua. Kyky palautua on yksildllinen
ominaisuus, josta suurin osa tapahtuu unessa. (Tuomilehto & Vornanen 2019, 95-96.) Fysiotera-

peutin on tarkeda osata suhteuttaa unen ja palautumisen tarve tasapainoiseksi osaksi urheilijan ar-
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kea. Tietoisuuden lisdamisella ja uusien toimintatapojen ohjauksella uniterveyteen liittyen fysiotera-
peutilla on mahdollisuus auttaa urheilijaa saavuttamaan paras mahdollinen suorituskyky. (Gibbs,
Matheson & Simpson 2017, 266-274; SUFT 2020).

Tyon tilaaja on Savonia-ammattikorkeakoulun Viretori, joka on sosiaali- ja terveysalan opiskelijoiden
oppimisymparistd. Viretorilla opiskelijat harjoittelevat hyvinvointialan palveluiden tuottamista seka
yllapitavat vastaanottotoimintaa. Palveluihin kuuluvat matalan kynnyksen terveytta edistava ohjaus
ja neuvonta, toimintakykykartoitukset seka kuntotestaukset. (Viretori julkaisuaika tuntematon a.)
Viretori toimii yhteistydssa Kuopion alueen urheiluakatemian kanssa, tarjoten urheilijoille erilaisia
palveluita muun muassa tuki- ja liikkuntaelinvaivoihin, nuoren urheilijan ravitsemukseen seka palautu-

miseen ja lepoon liittyen (Viretori julkaisuaika tuntematon b).

Kehittamistydn tarkoitus oli luoda yhden opintopisteen laajuinen e-oppimateriaalikokonaisuus unen
merkityksesta urheilijan palautumiselle, jota fysioterapeuttiopiskelijat kdyttavat Savonia-ammattikor-
keakoulun Viretorin harjoittelujaksolla. Kehittamistydn tavoite oli tarjota materiaalin kayttajille
tyonsa tueksi tutkittua ajankohtaista ja ajatonta tietoa unesta ja sen merkityksesta urheilijan palau-
tumiseen. Kehittdmistyon tuotoksen haluttiin edistdvan fysioterapeuttien ammatillista osaamista
myos kansallisella tasolla. E-oppimateriaalikokonaisuuden selkeys seka saatavuus digitaalisesti aly-
laitteilla missa ja milloin vain oli keskeista kehittdmistydn tuotosta luotaessa. Kehittdmistyon tuotok-
sena syntyi e-oppimateriaalikokonaisuus virtuaaliseen Moodle-oppimisymparistéon. Kokonaisuus ka-
sittdad kolme videoluentoa, jotka luotiin kehittamistydn myota seka itsendisen opiskelun tueksi mate-
riaalia ulkoisista lahteista. Kehittamistyolle syntyi tarve, silla Viretorin yhteistyd Kuopion alueen ur-
heiluakatemian ja Juniori-KalPan kanssa on kasvanut viime vuosina, mutta silld ei ole aiemmin ollut

kaytossaan vastaavaa materiaalia fysioterapeuttiopiskelijoiden tyéskentelyn tueksi.
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2 UNEN MERKITYS URHEILIJAN PALAUTUMISELLE

Ihminen nukkuu ldhes kolmasosan elinajastaan. Unen tarve on aina yksildllista, mutta tyypillisesti
aikuisilla se on noin 7-9 tuntia yossa ja Maailman terveysjarjestd WHO suosittelee aikuisille saanndl-
lista 8 tunnin unta. (Halson & Juliff 2017, 13-14; Hopkins ym. 2019, 535-543; Walker 2019,11.)
Unen ja palautumisen yleiset suositukset ovat kuitenkin yleisia ohjeita. Tutkimukset viitearvojen ta-
kana edustavat keskiarvoja. Naiden viitearvojen ja suositusten kayttdmisessa urheilijoiden kanssa
tydskennellessa on tarkeda olla varovainen, silld urheilijat kohtaavat darimmaisia seka erityislaatui-
sia vaatimuksia seka fyysisesti etta psyykkisesti. He joutuvat sopeutumaan suureen harjoitteluvolyy-
miin seka usein matkustamiseen. Urheilijoiden tarpeet unen ja palautumisen suhteen ovat siis hyvin
erilaiset, kuin keskivertoihmiselld. (Lois & Samuels 2015.) Unen merkitys urheilijalle on korostunut
urheilijan elaman erilaisten vaatimusten vuoksi. Uni, ravitsemus ja liikunta ovat kolme terveyden pe-
ruselementtid, ja niiden tasapaino on tarkeda kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin ja palautumisen kan-
nalta. (Hopkins ym. 2019, 535-543.)

Palautuminen voidaan lyhyesti maaritelld rasituksesta, kuormituksesta tai stressitilasta toipumiseksi.
Elimistéa rasitettaessa syntyy tarve palautua. Palautumisella on suora yhteys terveyteen ja hyvin-
vointiin. Heikko palautuminen voi altistaa muun muassa masennukselle, kohottaa verenpainetta
seka lisata verenkiertoelimistdn sairauksien riskia. (Peltomaa 2015, 80-81.) Kuormitus rasittaa ke-
hoa, jolloin keho palautuakseen vaatii vastapainoksi lepoa seka ravintoa. Kasitteena kuormitus usein
jaetaan fyysisten ja psyykkisten tai psykososiaalisten tekijoiden aiheuttamaan rasitukseen. Kuormi-
tus aiheuttaa kehon homeostaasin, eli tasapainon, jarkkymisen, jolloin ihmisen suorituskyky las-
kee. Kuormituksen ja palautumisen suhteen hairiintyessa pitkdaikaisesti voi seurata suorituskyvyn

ongelmia, kuten vammoja ja pitkittynytté vasymysta. (Alonso ym. 2016.)

2.1  Unen fysiologia

Nukkuminen on yksi ihmisen perustarpeista. Unen maara on yksildlle sopiva, jos olo tuntuu virkedlta
noin puolen tunnin kuluttua herd@misesta eiké toimintakyky rajoitu vasymyksen vuoksi pdivén ai-
kana. Hyvinvoinnin kannalta tarkeda on unen maaran lisaksi sen laatu. Nukkuessa elimist6 lepaa ja
siind tapahtuu erilaisia hormonaalisia ja aineenvaihdunnallisia toimintoja. Aivot eivat kuitenkaan
nuku, vaan ne toimivat aktiivisesti kasitellen tietoja. (Jarnefelt 2019, 280; Tuomilehto & Vornanen
2019, 27.)

Uni vaikuttaa aivoihin muun muassa vahvistamalla oppimiskykya, muistia, loogista paattelykykya
seka valintojen tekoa. Elimistéssa nukkuminen vahvistaa immuunijarjestelmaa ja ehkaisee infekti-
oita, vaikuttaa aineenvaihduntaan saadellen esimerkiksi insuliinitasapainoa ja alentaa verenpainetta.
Nykytutkimusten valossa kaikki ihmiskehon elimet ja aivojen toiminnot hyétyvat nukkumisesta. (Wal-
ker 2019, 15-16.) Urheilijoiden unen tarkeys korostuu erityisesti muistin ja motorisen oppimisen
vuoksi (Coutts ym. 2014). Unen aikana soluista poistetut aineenvaihduntatuotteet huuhtoutuvat pois
myos aivoista. Nukahtamisen jalkeen terveelld aikuisella uni noudattaa kaavaa, jossa univaiheet seu-

raavat toisiaan tietyssa jarjestyksessa (Partonen 2017). Nukahtamiseen, unessa pysymiseen ja vi-



9 (56)

reystilan sadtelyyn vaikuttavat rinnakkaiset, toisiaan tukevat ja tarvittaessa toisiaan korvaavat jarjes-
telmat. Nukahtaminen ja hera@aminen tapahtuvat, kun joko vireystilaa alentavat tai nostavat aivojen
valittajaaineet vaikuttavat elimistéssd. (Hublin & Partinen 2015; Jarnefelt 2019, 279.)

2.1.1 Unen vaiheet

Uni koostuu noin 90 minuutin mittaisista sykleistd, joiden aikana aivot siirtyvat univaiheesta toiseen.
Terveelld ihmiselld unisyklit toistuvat yon aikana neljasta kuuteen kertaan. Sykleissa toistuvat univai-
heet on nimetty silman liikkeiden perusteella. (Huutoniemi & Partinen 2018, 79; Walker 2019, 53-
58.) Heti nukahtamisen jalkeen uni on kevytta perusunta, ja syvenee siitd syvaksi perusuneksi. Pe-
rusunesta kaytetadn myds nimitystd NREM-uni (non-rapid eye movement). Se jaetaan neljaan eri

asteeseen unen syvyyden mukaan. (Partonen 2017; Walker 2019, 54.)

NREM-unen ensimmainen, eli N1-aste vastaa kevytta torkeunta, jonka aikana aivojen sahkdinen toi-
minta hidastuu ja lihasjantevyys laskee hieman. Unen N1-asteen aikana ihminen ei valttdmatta edes
koe nukkuvansa, ja hdn voi kuulla unen Iapi ymparistdn aania. (Huutoniemi & Partinen 2018, 81.)
Tama vaihe kestaa yleensa muutamasta sekunnista muutamaan minuuttiin (Huovinen & Partinen
2011, 47). N1-asteen unta nukutaan vain noin 2-5 % koko yon unesta. Henkil6illd, jotka nukkuvat
huonosti, N1-unen osuus unen kokonaiskestosta on lisdantynyt. N1-unen jalkeen uni muuttuu sy-
vemmaksi N2-uneksi, joka voidaan luokitella kevyeksi tai keskisyvéksi uneksi. (Huutoniemi & Parti-
nen 2018, 81). N2-unessa lihakset rentoutuvat hieman lisaa ja tietoisuus hamartyy (Palmgren 2010).
Noin 50 % ydn aikana nukutusta unesta on N2-unta, ja yksittdinen N2-vaihe kestad noin 20 minuut-
tia (Huovinen & Partinen 2011, 48; Halson & Juliff 2017, 15).

NREM-unen syvimmat, N3- ja N4-asteet, luokitellaan usein yhdeksi kokonaisuudeksi, ja niista voi-
daan kayttda myos nimitysta SWS-uni (slow wave sleep) (Halson& Juliff 2017, 16). Naiden syvien
NREM-univaiheiden aikana aivoaallot muuttuvat erittdin hitaiksi, sydamen lyontitiheys laskee ja hen-
gitys on rauhallista. Syvassa univaiheessa nukkuvaa henkiléa on vaikea saada hereille, silla syvan
NREM-unen aikana ulkoiset aistiarsykkeet eivat kulkeudu niin helposti aivoihin. Hyvin nukkuvalla ih-
miselld N3- ja N4-asteiden osuus unen kokonaiskestosta on noin 15-25 %. (Huutoniemi & Partinen
2018, 82; Walker 2019, 54-55.)

NREM-unen jdlkeen siirrytaan vilkeuneen, eli REM-uneen (rapid eye movement). REM-unen aikana
autonominen hermosto aktivoituu, poikkijuovainen lihaksisto rentoutuu téysin ja vain tahdosta riip-
pumattomat lihakset jatkavat toimintaansa. REM-unesta kaytetdan myos nimitystd paradoksaalinen
uni tai desynkronoitu uni, silld sen aikana aivojen aktiivisuus on Iahes yhté voimakasta, kuin hereilla
ollessa. Univaiheen aikana voidaan havaita nopeiden silmanliikkeiden lisaksi pienia lihasnykayksia,
ja usein hengitys ja sydamen rytmi muuttuvat epasaanndllisiksi. REM-unen osuus ydn kokonaisuni-

madrasta on hyvin nukkuvilla henkilgilla 20-25 % luokkaa. (Huutoniemi & Partinen 2018, 79-82.)

Unen vaiheita kuvaava unikayrd, eli hypnogrammi havainnollistaa univaiheiden jakautumisen ja
muutokset yon aikana (kuva 1). Unisyklit eivdt ole symmetrisid keskendaan, mutta univaiheet toistu-
vat tietyn kaavan mukaan. NREM-unen syvat vaiheet painottuvat nukahtamisen jalkeiseen aikaan
yon ensimmaiselle puoliskolle. Suurin osa REM-unesta painottuu Idhemmaksi aamua, yon toiselle
puoliskolle. (Partonen 2017; Walker 2019, 54-55.)
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Vaheilla

REM

NREM N1

NREM N2

MNREM N3 & N4

Kello 22 23

KUVA 1. Hypnogrammi (Hatula & Veivo 2020, mukailtu Walker 2019, 55)

NREM-uni vaikuttaa muistijalkien syntymiseen ja niiden vakiintumiseen aivoissa. Silld on vaikutus
oppimiskykyyn deklaratiivisen, eli tietoisen pitkékestoisen muistin kautta. Teoreettiset asiat tallentu-
vat muistiin NREM-unen aikana. (Huovinen & Partinen 2011, 49-51.) Syvien N3- ja N4-asteiden uni
on elimista elvyttavaa ja esimerkiksi kasvuhormonin eritys on korkeimmillaan ndissa unen vaiheissa
(Halson & Juliff 2017, 16; Huutoniemi & Partinen 2018, 82). NREM-unen aikana hermosto palautuu
ja hapen kulutus laskee. Lisdksi NREM-uni stimuloi proteiinisynteesia lisadvia hormoneja, ja laittaa
likkeelle vapaita rasvahappoja tuottamaan energiaa aminohappojen katabolian estamiseksi. Nama
NREM-unen ominaisuudet ovat tarkeita urheilijoille, jotka hyotyvat palautumisesta ja perifeeristen

lihasvaurioiden korjaantumisesta nopeasti. (Coutts ym. 2014.)

Myds REM-uni vaikuttaa oppimiseen. Sen aikana opitut taidot ja omaksutut tavat siirtyvat prosedu-
raaliseen eli taitomuistiin. REM-unta pidetdan myos tarkedna psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin
kannalta. (Huovinen & Partinen 2011, 49-51; Walker 2019, 132-135.) Se aktivoi aivoja, vaikuttaa
paikallisiin toipumisprosesseihin ja tunnesaatelyyn. REM-unen aikana kognitiivisia taitoja kerrataan ja
vahvistetaan. Urheilijoille ndma vaikutukset ovat tdrkeita psykologisen ja fyysisen palautumisen kan-
nalta. (Coutts ym. 2015, 950-957; Tuomilehto & Vornanen 2019, 186.) Kaikilla unen vaiheilla on
oma tehtdvansa terveyden edistamisessd, minka vuoksi riittava ja laadukas uni on hyvinvoinnin kan-
nalta ehdottoman tarkeaé (Walker 2019, 127).

2.1.2 Unen saatelymekanismit

Nukkuminen on osa ihmisen vuorokausirytmia, jota keskiaivojen suprakiasmaattinen tumake (nu-
cleus suprachiasmaticus) saatelee. Keskuskelloon vaikuttavista ulkoisista tekijoistd voimakkain on
valon maaran vaihteleminen. Lisaksi siihen vaikuttavat saanndéllinen ateriarytmi sekd heraamis- ja
nukahtamisajat. (Partonen 2019.) Unen saateleminen tapahtuu yhta aikaa monissa aivojen raken-

teissa ja siihen vaikuttavat useat eri valittajdaineet. Saatelyyn vaikuttavia tekijoitéd on kahdenlaisia.
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Homeostaattiset tekijat huolehtivat unen maaran sailyttamisesta oikeana. Sirkadiaanisten tekijoiden

tehtdva on ajoittaa nukkuminen oikean vuorokaudenaikaan. (Hublin & Partinen 2015.)

Suprakiasmaattinen tumake, eli aivojen sisdinen keskuskello, saatelee vuorokausirytmin liséksi muun
muassa ruumiinlampda vuorokaudenajan mukaan, nukahtamista ja herdamista, nalantunnetta, hor-
monituotantoa seka monia muita kehon toimintoja solutasolle asti. Keskuskellon ohjailemista elintoi-
minnoista ja kehon vireystasosta muodostuu sirkadiaani- eli vuorokausirytmi, joka on yksi unen sir-
kadiaanisista sadtelymekanismeista. (Huovinen & Partinen 2011, 57; Hublin & Partinen 2015.) Vuo-
rokausirytmi maarittelee aikaikkunan, jolloin ihminen voi nukahtaa vasyneena ja herata vir-

keana. Keskuskello sddtelee myos edella mainittuja unen vaiheita syéttamalla unisykleihin REM-uni-
vaiheita. Vuorokausirytmia ja univaiheita sadtelevaan aivojen keskuskelloon vaikuttavia ulkoisia teki-
joitd ovat muun muassa ymparistdn valoisuus, sadanndlliset ruokailu- sekd heradmis- ja nukkumaan-

menoajat. (Partonen 2019.)

Nukahtamista ja valvetilaa saateleva homeostaattinen séatelymekanismi on valvoessa kertyva uni-
paine. Adenosiini on aivojen valittajdaine, joka sdatelee keskushermostossa uni- ja valverytmia. He-
raamisen jalkeen adenosiinin maara alkaa kasvaa, ja se jatkaa kasvamistaan nukahtamiseen saakka
vahentden hermosolujen toimintaa vireytta saatelevissa keskuksissa. Lopulta adenosiinin maaran
kasvu johtaa uneen. Unen aikana adenosiinipitoisuus laskee, ja valvetila mahdollistuu jalleen.
Adenosiinin maaran lisadntymista aivoissa kutsutaan unipaineeksi. (Hublin & Partinen 2015; Walker
2019, 37.) Unipainetta voi vahentda muun muassa paivaunien nukkuminen, epasaanndllinen uni-
rytmi tai iltavirkkuus. Vahainen unipaine illalla vaikeuttaa nukahtamista aiheuttaen univajetta ja siita

johtuvaa vasymysta. (Partonen 2020.)

Aivojen keskiosassa sijaitsevassa kapylisakkeessa ( corpus pineali) erittyva melatoniini on tdrkea yo-
unen saatelyyn vaikuttava valittdjaaine. Vuorokausirytmia noudatellen sita erittyy eniten keskiyolla ja
eritys vahenee aamua kohti. (Bjalie, Haug, Sand, Sjaastad & Toverud 2014, 213.) Pimeyshormoniksi
kutsuttu melatoniini vaikuttaa unen ajoitukseen valmistelemalla unen aikaansaamista ohjaavat aivo-
alueet ja aivoissa tapahtuvat prosessit nukahtamiseen valon maaran vahentyessa. Unen aikana eli-
miston melatoniinipitoisuus vahenee ja valon maaran lisadntyessa aamulla suprakiasmaattinen tu-
make ohjaa kapyliséketta lopettamaan melatoniinin erittdmisen, jolloin aivot ja muu elimistd ryhty-
vat siirtymaan valvetilaan. (Walker 2019, 32-33.) Melatoniinivalmisteita myydaan itsehoitoladkkeend
helpottamaan nukahtamista ja lisdksi sité madratdan reseptilld joidenkin unihairididen hoitoon. Mela-
toniinin unta edistdva vaikutus perustuu osittain sen lumevaikutukseen. (Partonen 2014.) Ladkeval-
misteena sen kaytté on osoittautunut hyddylliseksi aikaerorasituksesta (jet /ag) johtuvien haittavai-

kutusten hoidossa sirkadiaanirytmin palauttamiseksi (Walker 2019, 117-118).

2.2 Urheilijan kuormitus ja palautuminen

Huippu-urheilijat harjoittelevat maarallisesti paljon. Urheilijoiden harjoittelumaarat voivat urheilulajin
mukaan vaihdella vuositasolla 500 tunnista yli 1000 tuntiin. Harjoittelun vaikuttavuus seka tuotta-
vuus tulosten kannalta on pitkalti kiinni harjoitustavoista ja -tiheydestd, harjoittelun kestosta ja te-
hosta seka niiden suhteesta palautumiseen. (Vesterinen 2018.) Suorituskyky kuvaa sita tasoa, joka

on mahdollista saavuttaa yksittdisessa toiminnossa, kun olosuhteet ovat maksimaalisen suotuisat
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(Pohjalainen & Saltychev 2015). Palautuminen mahdollistaa lihasten suorituskyvyn nousemisen ta-
kaisin suoritusta edeltavalle tasolle (Peltomaa 2015, 92). Palautumisesta suurin osa, jopa 90-95 %,
tapahtuu unessa. Unen aikana aivot tydstavat opittua informaatiota, lihasten vauriot korjaantuvat,
ne kasvavat seka palautuvat ja elimistén energiavarastot tayttyvat. Siksi huono nukkuminen ja riitta-
maton palautuminen pitkalla aikavalilld voivat altistaa urheilijan pitkittyneelle ylikuormitustilalle.
(Tuomilehto & Vornanen 2019, 95-96.)

Fyysinen palautuminen koostuu lihasten ja janteiden palautumisesta lepopituuteen, hengitys- ja ve-
renkiertoelimistdn palautumisesta perustoimintatilaan seka rasituksen aikana tapahtuneiden hormo-
nieritysmuutosten korjaantumisesta normaalirytmiin. Tiivistetysti fyysiselld palautumisella siis tarkoi-
tetaan niiden muutosten korjaantumista, jotka fyysinen aktiivisuus saa aikaan aineenvaihdunnalle.
(Ahonen & Sandstrom 2011, 127.) Heikko fyysinen palautuminen aiheuttaa yksil6llisia oireita, jotka
voivat olla fyysisia tai psyykkisid, esimerkiksi jatkuvaa vasymysta, paansarkya ja uniongelmia. Fyysi-
sen palautumisen keinot voidaan jakaa aktiivisiin ja passiivisiin. Aktiiviset palautumiskeinot tarkoitta-
vat kevyitd liikuntasuorituksia, joiden tarkoituksena on edistaa verenkiertoa. Passiiviset palautumis-
keinot taas toteutetaan levossa, jolloin kehon energiantarve minimoidaan. Aktiivisen ja passiivisen
palautumisen tehokkuutta on tutkittu vertailemalla niiden kykya poistaa verestd maitohappoa ja eh-
kaista fyysisen suorituksen jalkeisia lihaskipuja. Monissa tutkimuksissa on havaittu aktiivisen palau-
tumisen olevan passiivista palautumista tehokkaampi tapa urheilun takia kertyneen maitohapon

poistamiseen verenkierrosta. (Peltomaa 2015, 92-93.)

Psyykkiselld palautumisella tarkoitetaan yksilén kokeman kuormittumisen ja vasymyksentunteen va-
henemistd. Psyykkisen palautumisen tarpeesta viestittdvat muun muassa ylikuormituksen ja arty-
myksen tuntemukset. Palautumisen seurauksena yksild tuntee pystyvansa kohtaamaan uusia haas-
teita. (Peltomaa 2015, 86-92.) Mielen palautuminen on yhta tarkead, kuin kehon palautuminen
(Tuomilehto & Vornanen 2019, 20). Psyykkisesta kuormituksesta palautuminen tapahtuu paaasiassa
vapaa-ajalla, ja sita voidaan edistda fyysisella aktiivisuudella seka sosiaalisilla kontakteilla. Psyykki-
sen palautumisen keinoja voivat olla esimerkiksi rentoutumisharjoitteet tai meditaatio. (Peltomaa
2015, 86-92.) Unen aikana aivot palautuvat ja elpyvat, jolloin myds mieli virkistyy ja pdivan aikaisia
tietoja kasitelldan, toisin sanoen turhia tietoja poistetaan ja tarkeité vahvistetaan (Tuomilehto & Vor-
nanen 2019, 20). Tutkimukset osoittavat, etta fyysinen kuormitus vaikuttaa ihmisen psyykkiseen, eli
subjektiiviseen, tuntemukseen ja olotilaan (Duclos ym. 2013). Mielen ollessa virkea ja toimintakykyi-
nen, myds fyysinen suorituskyky on parempi ja esimerkiksi urheilijan harjoittelumotivaatio pysyy ylla
(Tuomilehto & Vornanen 2019, 20).

Urheilijoiden kuormittumisen taso on yleisesti suuri jatkuvan harjoittelun ja kehityshakuisuuden ta-
kia. Kuormittumisen ja palautumisen tasapaino seka saately vaikuttavat suoraan urheilijan kehittymi-
seen lajissaan. Ylikuormitustilassa (overtraining, nonfunctional overtraining tai overtraining syn-
drome) keho ei ehdi palautua riittévasti kuormituksesta, joten vaikka harjoittelu on urheilijan kehi-
tyksen kannalta tarkein elementti, on palautuminen ja sen optimointi myds ehdottoman térkeaa.
(Vesterinen 2018.) Lyhytkestoinen ylikuormitustila kuuluu urheilijan laadukkaaseen harjoitusjaksoon

harjoittelun nousujohteisuuden vuoksi. Ylikuormitustila saa aikaan elimiston homeostaasin jarkkymi-
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sen, jota keho pyrkii korjaamaan. Tallaista elimistén mukautumista ylikuormitukseen kutsutaan su-
perkompensaatioksi ja siitéd palautuminen kestda kahdesta neljaan viikkoa. (Aubry, Coutts, Hauss-
wirth, Le Meur & Louis 2014, 1769-77; Uusitalo 2015, 2344-2350.)

Pitkdkestoinen ylikuormitustila voi vaatia kuukausien, jopa vuosien, palautumisen. Syntydkseen se
vaatii jopa useiden kuukausien mittaisen ylikuormitustilan. (Duclos ym. 2013; Uusitalo 2015, 2344-
2350.) Pitkdan jatkuva ylikuormitus voi aiheuttaa negatiivisen harjoitteluvasteen (Vesterinen 2018).
Ylikuormitustilan diagnosointia varten muut sairaudet pitaa poissulkea. Vaikka pitkittyneen ylikuormi-
tustilan usein ajatellaan aiheutuvan fyysisesta kuormituksesta, kuormituksen takana ovat monesti
my®os tekijat, jotka eivat liity itse harjoitteluun. Todellisuudessa ylikuormittuminen johtuu alipalautu-
misesta. Tama voi olla seurausta esimerkiksi siita, etta urheilijan palautumiskyky on heikentynyt sai-
rauden vuoksi. Alipalautumista aiheuttavia tekijoita ovat myos liian véhdinen oikeanlaisen ravinnon
saanti, vaarin ajoitetut ruokailut, seka lilan vahainen ybuni ja riittdmatén palautumiselle tarkoitettu
aika, joihin muun muassa henkinen kuormitus ja harjoitusten ulkopuolella tapahtuva fyysinen aktiivi-
suus vaikuttavat. (Uusitalo 2015, 2344-2350.)

2.3 Unen hyddyt urheilijan palautumiselle

Unella on suuri ja laajasti tunnustettu merkitys urheilijan palautumiselle, terveydelle ja suoritusky-
vylle (Charest & Grandner 2017, 41-57; Malhotra 2017, 547-557; Watson 2017, 413-418; Coenen
ym. 2018a, 515-524; Duffield, Erlacher, Halson, Kéllning & Venter 2019, 144-148; Hopkins ym.
2019, 535-543; Daida ym. 2020, 140-151). Unen hyddyista urheilijalle ja sen lisaédmisesta on vaike-
ampaa tehda tutkimusta, kuin sen maaran ja laadun puutteesta, joten kirjallisuutta ja tutkimustulok-
sia unen hyddyista 16ytyy vahemman (Gibbs, Matheson & Simpson 2017, 266-274; Tuomilehto
2020). Viime aikoina on kuitenkin ryhdytty kiinnittdmaan enemman huomiota unen merkitykseen
urheilijoiden suorituskyvyn, kognition, terveyden ja henkisen hyvinvoinnin kannalta. Kansainvalinen
Olympiakomitea (IOC) ja Yhdysvaltain yliopistourheilun kattojarjesté NCAA ovat ottaneet kantaa
uniterveyden edistamisen tarkeydesta urheilijoiden keskuudessa. Tama kertoo kasvaneesta ymmar-
ryksesta unen merkityksen suhteen. Erityisesti uneen liittyvan koulutuksen takaamisen, uniongel-
mien selvittamisen sekd uniterveyden parantamisen tarkeytta urheilijoilla korostettiin molempien jar-
jestdjen osalta. (Charest & Grandner 2017, 41-57.)

Moni urheilija tarvitsee keskiarvoja enemman unta intensiivisten harjoitusohjelmien vuoksi, silla le-
von aikana elimistd tallentaa harjoitteluvaikutukset lihaksistoon ja uni auttaa kehoa palautumaan
harjoittelusta seka saavuttamaan maksimaalisen suorituskyvyn (Pusa & Pusa 2016, 45; Gibbs, Mat-
heson & Simpson 2017, 266-274; Malhotra 2017, 547-557). Silti urheilijat nukkuvat keskimaarin va-
hemman, kuin muu vaestd. Tama voi johtua intensiivisista harjoittelu- ja kilpailuaikatauluista tai run-
saasta matkustelusta, jotka rajoittavat laadukkaan unen maaraa, mutta yhtena syyna pidetaan sita,
ettei unta arvosteta riittdvasti muihin harjoitusohjelman osa-alueisiin verrattuna. (Gibbs, Matheson &
Simpson 2017, 266-274; Malhotra 2017, 547-557.) Yleisesti riittdmattémalla unella parjaémista ihan-
noidaan ja tarpeen mukainen unen maara saattaa jopa aiheuttaa syyllisyydentunteita, vaikka todelli-
suudessa uni on valttdmatonta urheilijan palautumiselle (Charest & Grandner 2017, 41-57). Urheili-

jat saattavat panostaa hyviin yéuniin ainoastaan kisoja edeltavana yéna, jolloin nukkuminen voi olla
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kaikkein vaikeinta. On kuitenkin tarkedaa panostaa hyvadn uneen koko harjoituskauden ajan, silla

yhden ydn unen optimoinnin merkitys jaa vahaiseksi. (Hopkins ym. 2019, 535-543.)

Kasvuhormoni on yksi tarkeimmista soluvaurioiden korjaajista ja siksi erityisen tarkead myos urheili-
joille. Syvén unen aikana elimistd tuottaa sita ilman ulkoisia apukeinoja. (Tuomilehto & Vornanen
2019, 20.) Elimistdssa kasvuhormoni vaikuttaa muun muassa hiilihydraattien aineenvaihduntaan. Se
on anabolinen eli kudoksia rakentava hormoni, joka lisad aminohappojen kuljetusta soluihin, nopeut-
taa valkuaisainesynteesia ja vaikuttaa rasva-aineenvaihduntaan sekd nestetasapainoon. (Seppala
2019.) Monet urheilijat saattavat turvautua esimerkiksi anabolisiin steroideihin tai keinotekoisiin kas-
vuhormoneihin estddkseen kataboliaa ja parantaakseen palautumista, mutta luonnolliseen unirytmiin
palaaminen yllapitda hormonitasapainoa luonnollisesti. Siksi urheilijat, jotka nukkuvat riittdvasti en-
nen kilpailuita todennakdisesti hydtyvat siita palautumisen ja suorituskyvyn nakékulmasta. (Hopkins
ym. 2019, 535-543.)

Uni vaikuttaa kognitiivisen suorituskyvyn eri osa-alueisiin, kuten tarkkaavaisuuteen, muistiin, oppi-
mis- ja paatoksentekokykyyn seka luovuuteen. Nukkuminen parantaa muistojen vahvistumista ja
auttaa parempaan ja nopeampaan suorituskykyyn opituissa tehtdvissa, jotka vaativat fyysista toteu-
tusta. (Gibbs, Matheson & Simpson 2017, 266-274.) Laadukas kognitiivinen palautuminen mahdollis-
taa harjoittelumotivaation yllépitémisen ja sailyttdmisen (Tuomilehto & Vornanen 2019, 20). Unella
on myods merkittdva vaikutus psyykkiseen terveyteen. (Charest & Grandner 2017, 41-57.) Lisdksi
unella on vaikutus koettuun kivunsietokykyyn. Gibbs, Matheson ja Simpson julkaisivat vuonna 2017
katsauksen, jossa osoitettiin unen maaran nostamisen neljana perakkaisena yéna nostavan kivun-
sietokykya 20 % hieman uneliailla, terveilla aikuisilla. Kivunsietokyky on merkittdvaa urheilijoille,
jotta he pystyvat harjoittelemaan ja kilpailemaan kovatehoisesti. (Gibbs, Matheson & Simpson 2017,
266-274.)

Viime aikoina on saatu enemman nayttoa siitd, ettd parempi uni vdhentda seka sairastumisen etta
loukkaantumisen riskia urheilijoilla (Watson 2017, 413-418). On tutkittu etta alle seitseman tunnin
ybunia nukkuvat sairastuvat kolme kertaa todenndkéisemmin, kuin kahdeksan tuntia tai enemmaén
nukkuvat. Riittdvan unen on todettu vahentavan loukkaantumisriskia, koska riittamaton uni vaikut-
taa haitallisesti reaktiokykyyn ja kognitioon. Unen maaran lisdédmisen 5-7 viikon ajan on tutkittu li-
saavan koripalloilijoiden nopeutta 5 % seka heiton tarkkuutta 9 %, parantavan heittoa 9 % ja kol-
men pisteen kenttdmaaliprosenttia 9,2 %. (Gibbs, Matheson & Simpson 2017, 266-274; Malhotra
2017, 547-557; Bartel, Bonnar, Kakoschke & Lang 2018, 683-703.) Tenniksen syottétarkkuuden
osoitettiin paranevan 6,7 % tutkimuksessa, jossa urheilijat lisdsivat unen maaraa vahintaan 9 tuntiin
yossa yli viikon ajan (Hopkins ym. 2019, 535-543). Huippu-urheilijoille pienillakin palautumista ja
suorituskykya edistavilla tekij6illa on merkitystd, silld kilpailutilanteissa ndama minimaaliset erot voivat
olla ratkaisevia sijoitusten suhteen. Siksi urheilijat ovat myds motivoituneita optimoimaan untaan.
Unen tulee olla osa urheilijan harjoittelukokonaisuutta ja terveellisten nukkumiskaytantéjen eldman-
tapa, jotta urheilija voi maksimoida unesta saatavan hyddyn palautumiselle seka suorituskyvylle.
(Tuomilehto 2020.)
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2.4 Uniongelmien vaikutukset urheilijan palautumiseen

Huonolaatuinen uni voi johtaa urheilijan suorituskyvyn ja palautumisen heikkenemiseen. (Gibbs,
Matheson & Simpson 2017, 266-274; Malhotra 2017, 547-557.) Riittdmattdman unen negatiivisia
vaikutuksia urheilijalle ei voi aliarvioida, silla todisteita unen puutteen vaikutuksista on paljon ja ur-
heilijan suorituskyky heikentyy jopa lievén unen puutteen takia, vaikutusten kohdistuessa eri ominai-
suuksiin (Gibbs, Matheson & Simpson 2017, 266-274). Unenpuute ja unen huono laatu voivat vai-
kuttaa negatiivisesti muun muassa reaktioaikaan, suoritustarkkuuteen, lihasvoimaan ja kestavyyteen
seka kognitiivisiin toimintoihin kuten arviointi- ja paatdksentekokykyyn (Coutts ym. 2014, 161-168;
Charest & Grandner 2017, 41-57; Gibbs, Matheson & Simpson 2017, 266-274; Malhotra 2017, 547-
557; Bartel ym. 2018, 683-703; Hopkins ym. 2019, 535-543). Unen puutteen vaikutukset voivat hei-
kentad lihasten palautumista ja johtaa puolustuskyvyn heikkenemiseen (Coutts ym. 2014, 161-168).
Unen puute lisad tulehdusta edistavia saatelymolekyyleja, mika heikentad immuunijarjestelman toi-
mintaa, haittaa lihasten palautumista ja vaurioiden korjautumista, johtaa autonomisen hermoston
epatasapainoon sekda muuttaa kivun havaitsemista. Siten unen puutteen aiheuttamat seuraukset ai-
neenvaihduntareitteihin vaikuttavat heikentavasti urheilijan suorituskykyyn. (Hopkins ym. 2019, 535-
543.)

Mitattavissa olevia unen puutteen fyysisid vaikutuksia ovat muun muassa heikentynyt juoksunopeus,
lihasten alentunut glykogeenipitoisuus ja vahentynyt submaksimaalinen voima seka heikentynyt suo-
ritustarkkuus (Coutts ym. 2014, 161-168; Gibbs, Matheson & Simpson 2017, 266-274; Hopkins ym.
2019, 535-543). Jo yhden yo6n univaje voi laskea uupumiseen kuluvaa aikaa ja nostaa levossa ha-
penottoa seka hiilidioksidin tuottoa (Gibbs, Matheson & Simpson 2017, 266-274). Unen puute saa
aikaan myos sykkeen ja hapenkulutuksen nousua. (Malhotra 2017, 547-557.) Gibbsin, Mathesonin ja
Simpsonin katsauksessa (2017, 266-274) osoitettiin, ettd yhden ydn unenpuute voi aiheuttaa 8 %
laskun kipukynnykseen, mika puolestaan heikentaa urheilijan kykya sietaa raskasta harjoittelua ja
kilpailua. Lisdksi rajoittunut unen maara urheilukilpailuiden jalkeen vaikuttaa urheilijoiden palautu-
misaikaan seka suorituskyvyn ettd psykofysiologisten tekijdiden suhteen (Coutts ym. 2015, 950-
957).

Unen puutteella on negatiivinen vaikutus mielialan tasapainoon seka suurimpaan osaan kognitiivisia
toimintoja (Coutts ym. 2014, 161-168). Kognitiivisiin toimintoihin unen puute vaikuttaa muun mu-
assa heikentamalld psykomotorisia toimintoja ja reaktioaikaa, seka laskemalla mielialaa ja vireysti-
laa (Coutts ym. 2014, 161-168; Hopkins ym. 2019, 535-543). Riittamaton uni rapauttaa muun mu-
assa neurokognitiivisia toimintoja, kuten tarkkaavuutta ja toiminnanohjausta, jotka vaikuttavat oleel-
lisesti urheilijan suorituskykyyn (Gibbs, Matheson & Simpson 2017, 266-274). Vuonna 2018 julkais-
tun tutkimuksen mukaan (Coenen ym. 2018a, 515-524) vahentynyt unen maara on yhteydessa hei-
kentyneeseen psykomotoriseen tarkkaavaisuuteen seuraavana aamuna. Unen puute heikentdakin
esimerkiksi huomiokykya, toiminnanohjauskykya seka joustavaa ajattelua ja oppimista (Gibbs, Mat-
heson & Simpson 2017, 266-274).

Akuutti unen puute ei kuitenkaan aiheuta kaikille urheilijoille suorituskyvyn heikentymistd voiman tai
kestavyyden suhteen (Malhotra 2017, 547-557). Yksi y0 lievdaa unen puutetta ei valttamatta aiheuta

ongelmia valittémasti (Gibbs, Matheson & Simpson 2017, 266-274). Paivittdisen unen luonnollisen
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vaihtelun merkitystd unen maaraan ja eri univaiheiden kestoon seka urheilijoiden suorituskykyyn
selvittanyt tutkimus kuitenkin osoittaa, ettd jopa vahaiset muutokset uneen voivat merkittavasti vai-
kuttaa urheilijoiden psykomotoriseen suorituskykyyn. (Coenen ym. 2018a, 515-524.) Jokainen urhei-
lija reagoikin unen puutteeseen eri tavalla. Urheilijan motivaatio tai esimerkiksi kilpailutilanteista ai-
heutuva normaalia korkeampi adrenaliinin maara voivat myds vahentaa akuutin unen puutteen vai-
kutusta suorituskykyyn. Krooninen unen puute on sen sijaan urheilijoilla yleisempaa ja aiheuttaa
suorituskyvyn heikentymistd, erityisesti reaktioajan ja pitkdkestoisen huomiokyvyn suhteen. (Mal-
hotra 2017, 547-557.) Etenkin pitkdan jatkuvana unenpuute heikentaa urheilijan suorituskykya
(Coutts ym. 2014, 161-186). Vakavampi unen puute tai kertynyt univelka saattavat etenkin pidem-
malla aikavalilld koitua haitallisiksi urheilijan suorituskyvylle ja palautumiselle. Kroonisen unen puut-
teen korvaaminen nukkumalla enemman esimerkiksi 1-2 yéna ei kuitenkaan heti palauta taytta suo-
rituskykyd. (Gibbs, Matheson & Simpson 2017, 266-274.)

Urheilijat kokevat usein vaikeuksia saada riittdvasti unta urheilu-uran asettamien haasteiden takia
Watson 2017, 413-418). On havaittu, ettd esimerkiksi raskaat harjoitukset ja kilpailut heikentavat
unen laatua seuraavina 6ing, lisaksi nukkumiseen vaikuttavat muun muassa matkustaminen ja my6-
haiset harjoittelu- ja kilpailuajat (Coutts ym. 2015, 950-957). Heikko uni voi lisdta loukkaantumisen
ja sairastumisen riskia ja siten puolestaan vahentda harjoittelu- ja kilpailumahdollisuuksia. Paine
saada maarallisesti ja laadullisesti tarpeeksi unta voikin olla suuri, koska unella on merkittéva vaiku-
tus palautumiseen ja suorituskykyyn. (Watson 2017, 413-418.) Tarpeellisen unen maaran yllapito
urheilijoilla on térkeaa, mutta ponnistelu nukahtamisen eteen, etenkin jo sangyssa ollessa, voi ai-
heuttaa ongelmia nukahtamisessa. Siten paineet nukkumisesta voivat johtaa unen maaran vahene-
miseen erityisesti urheilijoilla, joilla on ennestaankin nukkumisen ongelmia. (Gibbs, Matheson &
Simpson 2017, 266-274.)

Coenen ym. tutkivat vuonna 2018 julkaistussa tutkimuksessa 98 huippu-urheilijan unen maaraa,
unen vaiheiden jakautumista ja koettua urheilukuormitusta. Tutkimuksen tulosten mukaan urheilijat
vaikuttavat nukkuvan keskimaarin 8 tuntia ydssa, mutta heidan unensa on katkonaista. Urheilijoiden
nukkumisesta suuri osa on syvaa unta, mika viittaa luultavasti suureen palautumisen tarpeeseen.
Paivien valisilla eroilla urheilukuormituksessa ei tutkimuksen mukaan ollut merkitysta urheilijoiden
unen maaraan ja unen vaiheiden jakautumiseen. Tutkimuksessa todetaan, ettd korkea urheilukuor-
mitus ei uhkaa unta, mutta kuormituksen kasvua ei seuraa huomattava syvan unen maaran lisdanty-
minen. Tasta voidaan tutkimuksen mukaan paatella huippu-urheilijoiden palautumisen olevan riitta-
matonta. (Coenen ym. 2018b, 427-432.)

Urheilijoilla on korkea riski pdivan aikaiseen vasyneisyyteen ja epdoptimaalisiin, kuten liian aikaisiin
tai liian myo6haisiin, tai epasaanndllisiin nukkumisaikatauluihin. Lisaksi urheilijoilla on korkea riski uni-
ja sirkadiaanirytmin hairidihin, joista yleisimpind urheilijoilla esiintyy unettomuutta ja uniapneaa. On-
gelmilla on todennadkdinen vaikutus yksinaan ja yhdistelmina urheilijoiden suorituskykyyn eri aloilla.
Unen ongelmat voivat lisatd esimerkiksi aivotardhdyksen ja muiden vammoijen riskid seka heikentaa
loukkaantumisen jalkeistd palautumista ja paranemista. (Charest & Grandner 2017, 41-57.) Erilaiset

uni- ja sirkadiaanirytmin hairiét lisddvat aivotarahdysten ja muiden vammojen riskia, seka heikenta-
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vat loukkaantumisten jalkeistd palautumista ja paranemista (Charest & Grandner 2017, 41-57). Jat-
kuvasti kasvava alypuhelinten ja muiden elektronisten laitteiden kayttd voi osaltaan hairita unta. Ur-
heilijat kommunikoivat sdannéllisesti sosiaalisen median valitykselld, ja tdma tapahtuu usein iltaisin
ennen nukkumaan menoa, jolloin toiminta vaikuttaa unihygieniaan. Alylaitteiden néyttdjen sininen
valo hairitsee elimiston luontaista melatoniinin tuotantoa, joka auttaa sirkadiaanirytmin saatelyssa.
(Hopkins ym. 2019, 535-534.)

Naissukupuoli voi olla yksi unen laatua heikentava tekija. Mies- ja naisurheilijoiden unen laatua seka
sitd heikentavia tekijoitd kasiteltiin tutkimuksessa, jonka julkaisivat Daida ym. vuonna 2020. Tutki-
mustulosten mukaan naisurheilijat kokevat unenlaatunsa huonommaksi, kuin miesurheilijat. Lisaksi
naisurheilijat kokivat enemman uneliaisuutta seka elamanlaadun heikentymista terveydentilaan liit-
tyen, kuin miesurheilijat. Tutkimustietoa kerattiin 16-40-vuoctiailta miesurheilijoilta (207) ja naisur-
heilijoilta (215) Pittsburgh Sleep Quality Index -mittaria kayttden. (Daida ym. 2020, 140-151.) Yksi-
16n kyky tunnistaa omia uneen liittyvid ongelmia on kuitenkin huono. Ihmisten vadlilld onkin eroja
siind, kuinka hyvin unen puutetta siedetdan. Nama erot voi tunnistaa laboratoriotesteilla ja unitutki-
muksella. (Gibbs, Matheson & Simpson 2017, 266-274; Tuomilehto 2020.)

Urheilijoiden keskuudessa esiintyy jopa enemman unihairiditd, kuin muulla vaestolla (Gibbs, Mathe-

son & Simpson 2017, 266-274). Vuonna 2017 julkaistussa tutkimuksessa tutkittavan joukon urheili-

joista jopa joka neljannella todettiin jonkinlainen unihairié (Airaksinen ym. 2017, 704-710). Obstruk
tiivinen uniapnea on tyypillistd joidenkin lajien urheilijoilla. Altistava tekija talle on esimerkiksi tie-
tyille urheilulajeille ominainen urheilijan vartalotyyppi. Unettomuus sen sijaan on urheilijoilla yleista
lajista riippumatta, silla urheilijat kohtaavat paljon stressia, erityisesti kilpailuja edeltaen, niiden jal-
keen seka matkustamisen takia. Sirkadiaanirytmin hairi6ita urheilijoilla voi esiintyd muun muassa
aikavydhykkeiden valisen matkustamisen vuoksi. Narkolepsia, eli nukahtellusairaus, tai hypersomnia,
eli liikaunisuus, voivat aiheutua traumaattisesta aivovammasta. Nama ovat kuitenkin urheilijoilla va-
hemman tyypillisia unihairiéita. Unen hairiot vaikuttavat urheilijalle tarkeisiin ominaisuuksiin ja suori-
tuskykyyn, kuten paatdksentekoon, reaktioaikaan, hienomotoriseen koordinaatioon sekda muistin ja
taitojen vahvistamiseen. (Malhotra 2017, 547-557.)

2.5 Urheilijan unen optimointi

Urheilijan unen optimointi on yksinkertainen ja tehokas keino palautumisen ja suorituskyvyn edista-
miseksi, silla unella on merkittava rooli urheilijan terveyden eri osa-alueissa (Gibbs, Matheson &
Simpson 2017, 266-274; Bartel ym. 2018, 683-703; Hopkins ym. 2019, 535-543). Vuonna 2018 jul-
kaistun tutkimuksen (Coenen ym.) mukaan urheilijoiden kuormituksen kasvua ei seuraa syvan unen
maaran lisadntyminen. Siksi unen optimointi voi urheilijoille olla tarpeen, yllapitden unen luonnollista
vastaavuutta urheilijan kuormituksen vaihtelevuuteen ja siten edistden tarvittavaa palautumista.
(Coenen ym. 2018b, 427-432.) Ratkaisuna nukkumisen parantamiseen voi toimia eldméantapojen
muuttaminen unelle suotuisammiksi (Duffield ym. 2019, 144-148). Unta voidaan optimoida erilaisilla
toimintatavoilla, kuten kiinnittamalld huomiota hyvaan unihygieniaan seka lisdamalla unen maaraa
(Coutts ym. 2015, 950-957; Watson 2017, 413-418).
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2.5.1 Unen maaran liséaminen

Urheilijat hyotyvat kokonaisunen keston lisdamisesta ja keskivertoa suuremmasta maarasta unta
(Gibbs, Matheson & Simpson 2017, 266-274). Unen maaran lisaaminen urheilijoilla vaikuttaa paran-
tavan lajikohtaisten taitojen suoritusta seka kognitiivisia kykyja, kuten reaktiokykya, reaktionopeutta,
tarkkuutta seka kestavyyssuorituskykya. Maaraa voidaan lisata joko ydunella tai torkuilla. (Coutts
ym. 2015; Watson 2017, 413-418; Bartel ym. 2018, 683-703; Hopkins ym. 2019, 535-543.) Myds
mieliala vaikuttaa unen lisddmisen my6ta parantuvan ja uneliaisuus paivalla vahentyvan. Koko-
naisunen maaran liséaminen vahintdan yhden viikon ajan johtaa parannuksiin suorituskyvyssa urhei-
lijoilla, jotka karsivat unen puutteesta. (Bartel ym. 2018, 683-703.) Dosentti Tuomilehto (2020) kui-
tenkin suosittelee urheilijalle vahintdan kahden viikon mittaista jaksoa ennen unen lisadmisen vaikut-
tavuuden arviointia. Unen lisdéaminen on turvallinen ja helppo keino yrittda parantaa urheilijan oloti-
laa, palautumista seka suorituskykya (Tuomilehto 2020). Varastoon nukkumisella (banking sleep), eli
tarkoituksellisella unen maaran lisdémiselld ennen y6td, jolloin unta ei tulla saamaan riittévasti, on

osoitettu motorisen suorituskyvyn parantuvan hetkellisesti. (Hopkins ym. 2019, 535-543.)

Padosin nukkumisen tarpeen tulisi tayttya oisin, mutta paivatorkut voivat lisata urheilijan unen maa-
raa, seka antaa lisaa tehoa urheilusuorituksiin etenkin silloin, kun urheilijalla on univajetta, eika sen
syntymistd voida valttaa (Gibbs, Matheson & Simpson 2017, 266-274; Watson 2017, 413-418). Mi-
kali urheilija ei pysty nukkumaan riittdvia ydunia, torkut seuraavana paivana voivat olla hyddylliset
(Hopkins ym. 2019, 535-543). Lyhyita torkkuja voidaan suositella urheilijoille, joille ne tuntuvat luon-
tevalta mutta kaikille torkut eivat kuitenkaan sovi (Tuomilehto 2020). Torkkujen on todettu paranta-
van urheilijan valppautta, reaktionopeutta ja ldhimuistia, seka vahentdvan uneliaisuutta (Coutts ym.
2015, 950-957). Torkut ovat toimiva keino univajeen vaikutusten pienentamiseen, mutta siten toteu-
tettuna, etteivat ne vaikuta haitallisesti urheilijan nukkumisen yleiseen kaavaan ja yéuneen (Bartel
ym. 2018, 683-703; Coutts ym. 2015; Watson 2017, 413-418).

Torkut voivat hairité nukkumisen kaavaa, jolloin urheilijan palautuminen ja suorituskyky saattavat
jopa heikentyd (Coutts ym. 2015, 950-957). Suhteellisen lyhyind ja ajoitettuina tarpeeksi aikaisin
iltapdivaan, torkut voivat olla hyddyllinen tapa lisata kokonaisunen maaraa (Watson 2017, 413-418).
Korkeintaan 20 minuutin mittaiset torkut voivat kuitenkin olla liian lyhyet vaikuttamaan urheilijoihin,
joilla on osittainen univaje (Bartel ym. 2018, 683-703). Lounaan jalkeiset torkut voivat parantaa ur-
heilijan suorituskykya univajeen jélkeen sekd sopivat sirkadiaaniseen rytmiin (Coutts ym. 2015, 950-
957). Iltapdivalla, sopivaan aikaan harjoittelun jalkeen otetut torkut voivat vaikuttaa positiivisesti
urheilijan asenteeseen torkkujen jalkeisia urheilusuorituksia kohtaan (Bartel ym. 2018, 683-703).
Paivalla nukuttujen torkkujen vaikutuksesta palautumiseen ja suorituskykyyn urheilijoilla tarvitaan
kuitenkin lisda tutkimusta (Coutts ym. 2015, 950-957 & Watson 2017, 413-418).

Osittaisen univajeen jalkeen pdivalla nukuttujen torkkujen on todettu parantavan mielialaa, osoittaa
tutkimus, jonka julkaisivat Chaabouni ym. vuonna 2019. Tutkimuksen mukaan torkut vahentavat
koettua uneliaisuutta seka ehkaisevat unenpuutteen aiheuttamaa suorituskyvyn laskemista urheili-
joilla. Torkkujen vaikutusta tutkittiin mielialaan, reaktioaikaan seka biokemialliseen reaktioon yhdek-
salla miesjudokalla. Tutkimus suoritettiin neljassa osassa, vastabalansoidusti ja satunnaistetusti. Tut-

kittavat nukkuivat yhden yén normaalisti ja kolme y6ta osittaisella univajeella, joiden jalkeen he
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nukkuivat erillisina paivina 20 minuutin torkut, 90 minuutin torkut tai eivat nukkuneet torkkuja ollen-
kaan. Pidempien paivalla univajeen jalkeen nukuttujen torkkujen nukkuminen voi edesauttaa urheili-
joiden palautumista seka vahentaa lihasvaurioita, tuottaen parempia suorituksia. Lyhyemmat pai-
valld nukutut torkut univajeen jalkeen sen sijaan voivat vahentaa urheilijoiden kokemusta suoritus-
kyvyn laskusta iltapéivalla. (Chaabouni ym. 2019, 874-883.)

Unilaakkeitd kaytetdan usein unen ongelmien yhteydessa lisadmaan unen maaraa. Etenkin Suo-
messa erilaisten unildakkeiden kayttd on yleista uniongelmista karsivilla. Uniladkkeet eivat ole kui-
tenkaan uniongelmien perushoitoa, vaan niiden kaytté on aina tilapaistd, yksiléllista ja tilannekoh-
taista, silld ne eivat korjaa unihairion syyta vaan tarjoavat kemiallisen unen, jonka aikana uni ja ai-
vot eivat toimi kuten niiden pitdisi ja esimerkiksi unen aikainen palautuminen voi jaada puutteel-
liseksi. (Tuomilehto & Vornanen 2019, 174-176.) Tutkimustulokset uniladkkeiden vaikuttavuudesta
terveille aikuisille, erityisesti urheilijoille, ovat vahaisia, eika unilaakkeiden vaikutuksesta urheilijan
suorituskykyyn ole juurikaan tietoa. (Duffield ym. 2019, 144-148.) Kasikauppatavarana saatavia va-
symysta aiheuttavia laakkeitd, kuten antihistamiineja sekda melatoniinia kaytetdan laajasti, mutta nii-
den hyétya urheilijoiden uneen tai suorituskykyyn ei ole todistettu (Watson 2017, 413-418). Urheili-
joille ei suositella rauhoittavia ladkkeitd, kuten bentsodiatsepiineja, silld ne voivat aiheuttaa sivuoi-
reita seka riippuvuutta, eika niiden vaikutuksista ole juurikaan tutkimusnayttéa (Watson 2017, 413-
418; Duffield ym. 2019, 144-148). Urheilijoiden tulisikin valttaa uniladkkeiden kayttéa (Duffield ym.
2019, 144-148).

2.5.2 Unihygienia

Unihygienialla tarkoitetaan niitd toimenpiteita, joilla pyritdén edistdmaéan hyvaa unta (Huttunen
2018). Hyva unihygienia on tarkeaa kaikille urheilijoille (Watson 2017, 413-418). Yksinkertaiset toi-
menpiteet unihygieniassa voivat parantaa nukkumisaikaa seka unen vaikuttavuutta (Hopkins ym.
2019, 535-543). Unihygienian toteutuksella voidaan parantaa unen laatua esimerkiksi silloin, kun
urheilijan aikataulu on kilpailuiden tai matkustamisen takia tiivis ja epasadannéllinen (Coutts ym.
2015, 950-957). Unihygieniaa ei suositella ainoana keinona unen ongelmien hoitoon. Siitd voi kuiten-
kin olla hy6tya esimerkiksi sirkadiaanirytmin siirtdmisessa. Akuutisti toteutettuna unihygieniastrate-
giat nayttavat tutkimusten mukaan lisédvan urheilijoiden unen kestoa, mutta eivét vaikuta urheilu-
suorituksiin ja palautumiseen. Sen sijaan pitkalla aikavalilld toteutettuna unihygienian optimoiminen

voi olla urheilijalle hyddyllisempaa. (Bartel ym. 2018, 683-703.)

Unihygienian toteuttamisen my6té nukkumaanmenoajat voivat aikaistua, mika pidentda unen koko-
naiskestoa ja voi myéhemmin vaikuttaa positiivisesti suorituskykyyn. (Bartel ym. 2018, 683-703.)
Unihygieniaan kuuluu muun muassa nukkumisympariston ja -aikataulun huomioiminen (Watson
2017, 413-418). Tama tarkoittaa alylaitteiden kdyton lopettamista ja sinisen valon valttamista 30
minuuttia ennen nukkumaan menoa ja pimedd, hiljaista seka sopivan viiledad nukkumisymparistoa.
Lisaksi saanndllinen nukkumisrytmi on oleellinen osa hyvaa unihygieniaa. Kirkkaan valon kayton aa-
mulla ja sen valttamisen illalla on todettu edistavan luonnollista melatoniinin tuotantoa, joka puoles-
taan edistda unta ja sen laatua. (Gibbs, Matheson & Simpson 2017, 266-274.) Unihygienian ja kir-
kasvaloterapian yhdistdmisen on todettu myds vahentavan muun muassa aikaerovasymyksen oireita
(Hopkins ym. 2019, 535-543).
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Osana terveellistd unihygieniaa voidaan kayttad myds ravitsemuksellisia keinoja. Ruokavalio, joka
sisaltad korkean maaran hiilihydraatteja ja proteiinia, voi parantaa unen laatua seka lyhentaa nukah-
tamiseen kuluvaa aikaa. (Coutts ym. 2015, 950-957.) Riittdva ravinnon saanti on erityisen tarkeaa
urheilijan unen, palautumisen ja suorituskyvyn kannalta. Erilaisten piristeiden kayttd tulisi rajata aa-
muun ja valttdd muun muassa alkoholin ja tupakan kayttog, silld ne vaikuttavat uneen ja nukkumi-
seen haitallisesti. Kofeiinia voidaan strategisesti kayttaa urheilusuoritusten parantamiseen, mutta se
ei korjaa univajeen aiheuttamaa urheilusuoritusten heikentymistd. Yleisesti ottaen urheilijoiden tulisi
valttaa piristeiden ja padihteiden kayttda unen hyvan laadun edistédmiseksi. Erilaisille yrteille ja yrtti-
valmisteille ei tutkimuksissa ole 10ydetty todisteita unen edistamisen suhteen. (Gibbs, Matheson &
Simpson 2017, 266-274.)

2.5.3 Arjen rutiinit ja aikataulutus

Uni-valverytmin saanndllistaminen on unta edistava keino (Gibbs, Matheson & Simpson 2017, 266-
274). Sirkadiaanirytmi vaikuttaa erilaisiin urheilijan suorituskyvyn osa-alueisiin, kuten lihasvoimaan,
keskittymiskykyyn, koordinaatioon ja kestavyyteen. Lisaksi se vaikuttaa siihen, milloin urheilijan suo-
rituskyky on huipussaan. Useimmiten sirkadiaanirytmin huippu, jolloin suorituskyky on parhaimmil-
laan, ajoittuu iltapaivaan. (Malhotra 2017, 547-557.) Tehokkain tapa stabiloida sirkadiaanirytmi on
herata aina samaan aikaan. Sen sijaan nukkumaanmenoaika on sirkadiaanirytmin suhteen véhem-
man merkittava. (Gibbs, Matheson & Simpson 2017, 266-274.)

Urheilija voi luonnostaan olla niin sanottu iltaihminen tai aamuihminen. Tama voi vaikuttaa urheili-
jalle sopivan harjoitteluaikataulun seka nukkumisrytmin luomiseen. Tallaiset taipumukset tulisikin
urheilijan aikataulun suunnittelussa ottaa huomioon, jotta uni ja palautuminen saataisiin optimoitua.
(Malhotra 2017, 547-557.) Toisaalta harjoitteluaikataulun kehittdmisessa tulee ottaa huomioon myds
kilpailuaikataulut, jotta urheilija olisi tottunut tekemaan urheilusuorituksia aikoina, jolloin kilpailuita
jarjestetdan. Taman takia ei kuitenkaan tulisi riskeerata harjoittelun laatua. (Coutts ym. 2015, 950-
957.) Harjoittelun jalkeisilla palautumista edistavilla strategioilla on positiivinen vaikutus unen kaa-

vaan sekd hieman edistdva vaikutus urheilijan suorituskykyyn (Bartel ym. 2018, 683-703).

Urheilijan elamaan voi kuulua paljon matkustamista. Matkustamisen takia urheilijat kokevat usein
kilpailukausilla kumuloituvaa vasymystd. Matkustamisen aiheuttama vasymys riippuu matkan pituu-
desta ja matkustamisen yleisyydesta, seka kilpailukauden pituudesta, jolloin matkustaminen on vylei-
sempaad. Matkustaminen ja sen aikataulutus on tarkeda suunnitella etukateen tarkasti, jotta vaiku-
tukset urheilijan uneen voidaan minimoida. My6s arjen rutiinit helpottavat matkustamisen aiheutta-
miin rasituksiin mukautumista. (Malhotra 2017, 547-557; Tuomilehto 2020.) Matkustamisen aikana
riittdva nesteytys sekd aterioiden sopiva ajoittaminen ovat tarkeitd unen laadun kannalta. (Coutts
ym. 2015, 950-957.) Kehon kuivumista seka ylimaaraista stressia tulisi valttda, jotta minimoitaisiin
negatiiviset vaikutukset uneen (Gibbs, Matheson & Simpson 2017, 266-274). My6s kulkuneuvossa
likkuminen mahdollisuuksien mukaan seka valoaltistuksen synkronoiminen kohdepaikan aikavy6hyk-
keen mukaiseksi vahentavat matkustamisen unta heikentdvia vaikutuksia. (Coutts ym. 2015, 950-
957.)
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Matkustamisen aiheuttama vdsymys on erilaista, kuin aikaerorasitus, silla aikaerorasituksessa on
kyse aikavythykkeiden vaihtumisen vaikutuksesta sirkadiaanirytmiin (Coutts ym. 2015, 950-957).
Aikaerorasitusta ei useiden aikavyohykkeiden yli matkustettaessa voi valttda, mutta sen aiheuttamia
vaikutuksia voi toiminnallaan yrittda minimoida (Tuomilehto 2020). Aikaerorasituksen minimointi voi-
daan toteuttaa aloittamalla uuteen aikavydhykkeeseen synkronoituminen jo etukateen tai valtta-
malla uuden aikavydhykkeen rytmiin synkronoitumista kokonaan (Gibbs, Matheson & Simpson 2017,
266-274). Lahtdmaan ajassa pysyminen on kuitenkin hyvin haastavaa ja vaatii paljon valmisteluita,
eika usein ole erityisen suositeltavaa kaytannon toteutuksen kannalta. Tassa tapauksessa myds riski
aikataulutuksen epdonnistumisesta asettaa urheilijan unen ja palautumisen vaaraan. (Tuomilehto
2020.)

Melatoniini saattaa helpottaa nukahtamista oikeaan aikaan otettuna, mutta nayttéa sen kaytdsta on
saatu ldhinna aikaerorasituksen vaikutusten hoidossa (Huutoniemi & Partinen 2018, 69). Matkusta-
misen aiheuttaman aikaerorasituksen vaikutuksia voi lievittaa ottamalla melatoniinia muutamana
iltana matkustamisen jalkeen (Partonen 2014; Gibbs, Matheson & Simpson 2017, 266-274). Melato-
niini lievittda aikaerorasituksen vaikutuksia enemman, kuin lumeladgke, mutta sen vaikutukset uneen
ja nukahtamiseen ovat silti pienid (Partonen 2014). Lyhytvaikutteisen melatoniinin on tutkittu no-
peuttavan nukahtamisaikaa keskimaarin 8,3 minuuttia. Melatoniinin kaytolla ei ole juurikaan todet-
tuja haittavaikutuksia (Partonen 2014; Huutoniemi & Partinen 2018, 69). Melatoniinin hyddystéa ur-
heilijoiden uneen ja palautumiseen ei ole nayttoa (Watson 2017, 413-418). Tarkeintd aikaerorasituk-
sen vaikutusten minimoinnissa on kuitenkin, etta urheilijan nukkumisesta on huolehdittu hyvin ja
urheilijan elintavat kokonaisuudessaan ovat kunnossa. Matkustamisen myo6ta stressia aiheuttavia ja
muuttuvia tekij6ita on niin monia, etté urheilijan toimintasuunnitelma on hyva pitda yksinkertaisena

ja helposti toteutettavana. (Tuomilehto 2020.)

2.5.4 Unen seuranta

Unitutkimus koostuu valikoimasta yolla ja paivalla tehtavia tutkimuksia. Unipolygrafia on laaja unitut-
kimus, joka kestaa koko yon. Tutkimuksesta kaytetddn myo6s nimitystd polysomnografia ja se on uni-
tutkimuksista kattavin. Unipolygrafia sisaltaa happisaturaation, eli veren happikyllasteisyyden, tark-
kailun, hengityksen ilmavirtauksen ja hiilidioksidipitoisuuden seurannan, syddmen toiminnan, hengi-
tystyon ja -liikkeiden seka raajojen liikkeiden mittaamisen seka kuorsauksen havainnoinnin. Lisaksi
unipolygrafiaan kuuluu univaiheiden mittaus, eli aivoséhkdkayran (EEG), leuanaluslihasten jantevyy-
den (EMG), ja silman liikkeiden (EOG) havainnointi. Aivosdhkdkdyran avulla saadaan tietoa unen ra-
kenteesta, herdamisista seka havahtumisista ja mahdollisesta unen puutteesta. Laadukas unen tutki-
minen edellyttda aina aivosahkokayran mittaamista, silléd se on ainoa keino selvittda tarkasti, onko
ihminen unessa vai ei. (Lauronen & Vanhatalo 2014, 230; Tuomilehto & Vornanen 2019, 135-140.)

Terveysteknologisilla tuotteilla, kuten aktiivisuusrannekkeilla ja -sormuksilla unen mittaaminen on
yleistynyt, mutta ne eivat ole soveltuvia unipolygrafian kaltaisiin mittauksiin. Tallaiset aktigrafialait-
teet mittaavat ihmisen liiketta sekd syketta, ja esittévat arvioita ihmisen nukkumisesta, mutta lait-
teilla ei voi mitata unen vaiheita tai syvan unen maaraa yon aikana. (Puolivali & Saukkola 2020.) Yk-

sittdisten 6iden mittaaminen ja arviointi ei kerro unen yleisestd laadusta (Tuomilehto 2020). Ter-
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veysteknologisten tuotteiden seka henkil6kohtaisten unipaivakirjojen tuloksilla voidaan vertailla nu-
kuttuja 6itd keskenaan pidemmalla aikavalilla ja siten selvittaa alustavasti, onko urheilijan nukkumi-
sessa ongelmia (Coutts ym. 2015, 950-957). Dosentti Tuomilehdon mukaan aktigrafian tulosten ar-
viointia varten tarvitaan vahintdan kahden viikon pituinen mittausjakso, jotta mittaustulokset antavat

todenmukaisemman yleiskuvan unesta (Tuomilehto 2020).



23 (56)

3 FYSIOTERAPIAN KEINOT URHEILIJAN UNEN OPTIMOIMISEEN

Fysioterapeutti on terveysalan ammattilainen, jonka erityisosaamisalueisiin kuuluvat terveys, liike,
liikkuminen seka toimintakyky. Terveydenhuollon laillistettuna ammattihenkilona fysioterapeutti on
sitoutunut tuottamaan laadukasta nayttéon perustuvaa toimintaa ja hdnen tehtavansa on auttaa
asiakasta erilaisissa elamantilanteissa parantamaan elamanlaatua ja I6ytdmaan voimavarat yhdessa
asetettujen tavoitteiden saavuttamiseksi. (Suomen Fysioterapeutit 2014.) Urheilijoiden kanssa tyds-
kennellessaan fysioterapeutin on hallittava monipuolisesti erilaisia osaamisalueita. Ladketieteellista ja
fysioterapeuttista osaamistaan hyddyntamalla fysioterapeutti pyrkii ohjaamaan urheilijoita suoritus-
kyvyn parantamiseen seka ennaltaehkdisemaan urheilu- ja liikuntavammoja (SUFT 2020). Tydsken-
nellessdan yhteistyéssa valmentajien ja muiden asiantuntijoiden kanssa fysioterapeutilla on mahdol-
lisuus ohjata urheilijaa parantamaan suorituksiaan ja saavuttamaan tavoitteitaan (Hynynen ym.
2016; SUFT 2020).

Unen optimoinnilla voi olla suuri vaikutus urheilijoiden suorituskykyyn lajista riippumatta, joten sen
tulisi olla urheilijoiden kanssa tydskentelevien terveysalan toimijoiden seka valmentajien tydssa etu-
sijalla (Watson 2017, 413-418). Malhotran kirjallisuuskatsauksen mukaan terveydenhuoltohenkil®-
kunnan tulisi vuosittain suorittaa urheilijoille kokonaisvaltainen tutkimus unihairididen varalta (Mal-
hotra 2017, 547-557). Tuomilehdon mukaan sen sijaan vuosittainen laaja unitutkimus ei ole urheili-
joille tarpeen, mikali urheilijan unen laatu on todettu hyvaksi, eika siind ole tapahtunut muutoksia
(Tuomilehto 2020). Urheilijoiden unen ja nukkumismallien suhteen yksildiden valiset erot tulee tun-
nistaa. Tutkimalla tulisi my6s tunnistaa, missa ongelmat ovat ja tarpeen tullen puuttua niihin. Ter-
veydenhuoltoalan ammattilaisten tulisi vastata erityisesti pitkadn jatkuvien unen ongelmien hoidosta.
(Coutts ym. 2015, 950-957.) Urheilijan unioireilun myéta tulisi aina tarkistaa myds urheilijan palau-
tumisen taso, toisin sanoen, onko urheilijalla ylirasitus- tai alipalautumistila (Gibbs, Matheson &
Simpson 2017, 266-274). Lisdksi on tarkeda, etta urheilijalla on tietoa, jonka avulla mahdollistaa
unen optimointi (Bartel ym. 2018, 683-703).

3.1 Fysioterapeuttinen ohjaus ja neuvonta

Fysioterapeuttinen ohjaus ja neuvonta on toimintakykya ja terveyttd edistavaa toimintaa, jossa hyo-
dynnetdan muun muassa erilaisia manuaalisia menetelmid, verbaalista ohjausta tai digitaalisia oh-
jaus- ja neuvontamenetelmia. Ohjauksella pyritdan yhdessa urheilijan kanssa saavuttamaan hanelle
optimaalinen toimintakyky voimavarat ja ymparistd huomioiden. Urheilijan ohjaamisen lisaksi fy-
sioterapeuttiseen ohjaukseen kuuluu eri sidosryhmien kuten valmentajien, urheilijan Idhipiirin tai
muiden sosiaali- ja terveysalan ammattilaisten ohjaus. Fysioterapiassa sovelletaan ohjaus-, neu-
vonta- ja motivointimenetelmid asiakaslahtdisesti tarpeen mukaan. Kayttamalla ohjauksessa nayt-
tdéon perustuvaa tietoa fysioterapian vaikuttavuus paranee. (Savonia-ammattikorkeakoulu 2012; Hy-

nynen ym. 2016.)

Urheilijoiden uniterveyden ohjaus voi olla yksinkertainen ja tehokas unen laatua parantava tekija
(Hopkins ym. 2019, 535-543). Urheilijoille tulisi korostaa tarpeellisen unen maaraa palautumisen ja
suorituskyvyn parantamisessa (Bartel ym. 2018, 683-703). Urheilijoita on myds tarkeaa muistuttaa

priorisoimaan untaan ja nukkumaan tarpeeksi, etenkin kilpailuiden jalkeen. Talldin taataan hyvat
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edellytykset palautumiselle. (Coutts ym. 2015, 950-957.) Lisdamalla urheilijoiden tietamysta unen
merkityksestd, sekd ohjaamalla uusia tapoja unen optimoimiseen urheilijat saavat tykaluja suoritus-
kykynsa parantamiseen. Myds urheilijoiden opettaminen tunnistamaan unen ja nukkumisen ongel-
mia seka hairiéita edesauttaa urheilijoiden nukkumisen optimointia. (Gibbs, Matheson & Simpson
2017, 266-274; Malhotra 2017, 547-557; Bartel ym. 2018, 683-703.) Urheilijoiden ohjauksessa on
tarkeaa seurata urheilijan edistymista esimerkiksi sopimalla kontrollikdynteja sopivin valiajoin ja tar-
peen mukaan, jotta urheilijan tilanteen arviointi tai tarvittaessa toimintastrategian muutos onnistu.
Fysioterapeutin on myds tunnistettava omat resurssinsa ja osaamisensa taso, jotta han voi toteuttaa

laadukasta ohjausta uneen ja nukkumiseen liittyen. (Tuomilehto 2020.)

Dosentti Tuomilehdon (2020) mukaan merkityksellisin keino urheilijoiden unen optimoinnissa ja hei-
dan motivoinnissaan on urheilijoiden tietoisuuden lisaaminen unen merkityksestd. Urheilijan tulee
ymmartaa, miksi uni on tarkeaa ja kuinka han hyétyy unen parantamisesta. Talldin urheilija on moti-
voitunut priorisoimaan unta ja optimoimaan omaa nukkumistaan, edistaékseen palautumistaan ja
suorituskykyaan. Urheilija arvostaa unta, kun han tietaa sen vaikutuksen omaan palautumiseensa ja
suorituskykyynsg, silla huipputason urheilijoille minimaalisen pienillakin hyodyilla palautumiseen ja
suorituskykyyn on suuri merkitys kilpailumenestyksen kannalta. Fysioterapeutin tulisikin ohjauksella
markkinoida unen optimointi urheilijalle keinona parantaa palautumista ja siten my6s suorituskykya.
(Tuomilehto 2020.)

Airaksisen ja muiden vuonna 2016 julkaiseman tutkimuksen mukaan urheilijoiden ohjaus, séannélli-
nen seuranta sekd heiddn ymmarryksensa lisadminen unen merkityksesta voivat edistaa urheilijoi-
den unta seka siten heiddn palautumistaan ja suorituskykyaan. Vuoden mittaisessa, 107 kansallisen
tason miesjadkiekkoilijalle tehdyssé seurantatutkimuksessa todettiin joka neljannella urheilijalla uni-
hairid sekd huomattavia ongelmia nukkumisessa. Tutkimus koostui unen seurannasta kyselyiden
avulla seka tarvittaessa unipolygrafiasta ja yksildllisestd hoitosuunnitelmasta. Urheilijoiden ongelmat
nukkumisessa ovat yleisia etenkin kilpailukaudella. Tutkimukset, neuvonta ja yksil6llinen ohjaus voi-
vat tutkimustulosten mukaan parantaa unen laatua huomattavasti, johtaen urheilijoiden nukkumisen
parantumiseen seka huonosti nukkuvien urheilijoiden maaran vahenemiseen. (Airaksinen ym. 2017,
704-710.)

3.1.1 Motivoiva haastattelu

Motivoiva haastattelu on ohjaustekniikka tai vuorovaikutusmenetelma, joka on kehitetty terveysris-
keja korostavan valistuksen korvaajaksi. Motivoivan haastattelun ydin on tasavertaisen yhteistydsuh-
teen luominen, eli se perustuu ohjaajan ja asiakkaan valiseen yhteistydhon eldmantapamuutoksen
tukemiseksi. Keskeistd on asiakkaan oma halu, valmius ja kyvykkyys muutokseen, sekda muutoksen
mukanaan tuoman hyddyn arvostaminen. (Anglé 2020; Jarvinen 2020.) Alun perin motivoiva haas-
tattelu kehitettiin ohjausmenetelmaksi huume- ja alkoholiriippuvaisten kanssa tydskentelyyn, mutta
sittemmin se on laajentunut kaytettavaksi myds muilla aloilla. Menetelmaa kayttavan ammattilaisen
on tarkedd ymmartaa, etta kayttdytymisen muuttaminen on asiakkaalle usein haastavaa, ja muutok-
seen suostutteleminen aiheuttaa usein vastustusta. (Dehlendorf ym. 2014.) Menetelmalla pyritaan
herdttamaan motivaatio oikeanlaisen haastattelutekniikan avulla, ja sen onnistunut kayttd edellyttaa

ammattilaisen kouluttautumista ja perehtymista aiheeseen (Jarvinen 2020).
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Motivoivan haastattelun perusmenetelmiin kuuluu avointen kysymysten esittaminen, reflektoiva eli
heijastava kuuntelu seka suunnitelman tekeminen. Avointen kysymysten avulla pyritdan saamaan
asiakas ajattelemaan aktiivisesti itse, sekd saamaan selville, mitd han ajattelee. Tavoitteena on, etta
asiakas puhuu enemman, kuin ammattilainen. Avoimet kysymykset voivat alkaa sanoilla mitd, miten,
miks}, kuinka ja kerro. Reflektoivan kuuntelun tavoitteena on viestittaa asiakkaalle, ettd hantd kuun-
nellaan ja koota yhteen keskeisimmat asiat siitd, mitd ammattilainen on kuullut ja ymmartanyt kes-
kustelusta. Tama toteutuu toistamalla tai toteamalla asiakkaan kertomia asioita, seka tekemallad yh-
teenvetoja kaydysta keskustelusta. Muutospuheen ja myodnteisten asioiden huomaaminen asiakkaan
puheesta, seka niiden korostaminen on tarkea osa reflektoivaa kuuntelua. Suunnitelman tekemisen
tavoitteena on, etta keskustelun paatteeksi asiakkaalla on konkreettinen, itse laadittu suunnitelma,
joka sopii hanen arvoihinsa, tarpeisiinsa ja tavoitteisiinsa. Suunnitelman tueksi on hyva asettaa vali-
tavoitteita. (Anglé 2020; Jarvinen 2020.)

Motivoivan haastattelun keskeinen tavoite on lisaté asiakkaan omaa sisdista motivaatiota seka va-
hentaa hanen epavarmuuttaan tehda muutoksia. Motivoivan haastattelun kaytossa urheilijoiden
unen optimoimiseksi avainasemassa on auttaa heita ymmartamaan, kuinka laadukasta unta heiken-
tavat toimintatavat ovat ristiriidassa urheilumenestykseen pyrkimisen kanssa. Urheilijaa pyritédn mo-
tivoivan haastattelun keinoilla auttamaan tunnistamaan toimintatapojensa hyvia ja huonoja puolia,
unta heikentdvien toimintatapojen kohdalla esimerkiksi, miten ne vaikuttavat negatiivisesti suoritus-

kykyyn ja palautumiseen. (Bartel ym. 2018, 683-703.)

3.2  Fysioterapeuttinen osaaminen urheilijan unen tukena

Urheilijan unta optimoitaessa fysioterapeutin tulisi selvittda minkalaiset elintavat urheilijalla on ja
mitd asioita han tekee unensa eteen, seka onko hanelld unen ja nukkumiskaytantdjen suhteen pa-
rannettavaa. Onko urheilija sairastellut tai onko héanelld ollut loukkaantumisia, miten urheilusuorituk-
set onnistuvat ja mika on urheilijan tavoite. Naiden nakdkulmien avulla fysioterapeutti voi yhdessa
urheilijan kanssa pohtia urheilijalle yksil6llisesti sopivat keinot optimoida untaan. Kun keinot tulevat
urheilijalta itseltéan, ne ovat toimivimpia seka pysyvimpia. Keinojen tulisi sopia urheilijan arkeen ja
olla hanelle mielekkaita, jotta niista tulisi osa hanen eldmantapaansa. Keinoiksi riittda 1-2 konkreet-
tista toimintatapaa, jotta nukkumisesta ja unesta ei tulisi urheilijalle suorittamista ja yksi stressitekija
lisad. (Tuomilehto 2020.)

Fysioterapeutti hyddyntaa tydssaén kliinisen paattelyn tukena urheilijan antamaa tietoa ja henkil6-
kohtaisia kokemuksia ongelmasta (Kauranen 2017, 24). Unipdivakirjaa seka aktigrafialaitteita voi-
daan kayttaa tietojen kerdadmiseen esimerkiksi unihdirididen tai -vaikeuksien syiden selvittelyssa
(Huovinen & Partinen 2011, 104; Tuomilehto 2020). Unipadivakirjan kayttdmista kannattaa harkita
yksilokohtaisesti siité saatavien hyétyjen kannalta. Tunnolliset ja motivoituneet urheilijat voivat ko-
kea unipadivakirjan tayttamisen sekd unen mittaamisen aktigrafialaitteilla kuormittavana ja stressia
lisadvana tekijana univaikeuksien lisaksi. Tata tulisi valttaa, joten ndiden keinojen sopivuus pitaa ar-
vioida jokaisen urheilijan kohdalla erikseen. (Tuomilehto 2020.) Urheilijan taytyy tiedostaa, etta yk-
sittdisen yon unen laadulla ei ole merkitysta kokonaiskuvaan, mikali urheilijan uni kokonaisuudes-
saan on laadukasta. Nain voidaan vahentaa stressia, jota unen seuranta saattaa urheilijalla aiheut-

taa. Mikali unen kokonaisuus ei ole laadukas, on yksittaisillakin 6illda merkitysta. (Tuomilehto 2020.)



26 (56)

Rentoutuminen ennen nukkumaan menoa helpottaa nukahtamista (Gibbs, Matheson & Simpson
2017, 266-274). Rentoutusmenetelmia, kuten meditaatiota, voidaan kayttaad esimerkiksi unihygie-
nian toteutuksen ohessa (Coutts ym. 2015, 950-957). Rentoutuminen vaikuttaa laajasti koko elimis-
toon ja sen vaikutukset voivat olla seka pitkaaikaisia ettd valittdmid. Fysioterapiassa rentoutumista
harjoitellaan erilaisten rentoutusharjoitusten avulla. (Kauranen 2017, 525.) Rentoutusharjoittelun
menetelmid on monia ja niiden vaikutusmekanismien kirjo on laaja. Tavoitteena rentoutusharjoitte-
lussa on seka fyysinen ettd psyykkinen rauhoittuminen, jolloin parasympaattinen hermosto aktivoi-
tuu ja sympaattisen hermoston aktivaatio vdhenee. Kehon stressitaso laskee ja se siirtyy lepotilaan.
Rentoutusharjoitusten toimivuutta kannattaa arvioida vasta noin kahden viikon harjoittelun jalkeen

ja niiden soveltuvuus on yksil6llistd. (Tuomilehto & Vornanen 2019, 69-71.)

Fysioterapeutti kayttda tydssdan erilaisia terveyden edistamisen keinoja (Savonia-ammattikorkea-
koulu 2012). Ravitsemusosaamistaan hyddyntamalla fysioterapeutti voi kartoittaa urheilijan ravinnon
riittdvyyden seka ruokailurytmin sadnndllisyyden, jotta unen optimointi onnistuu (Tuomilehto 2020).
Urheilun, unen ja ravitsemuksen sovittaminen yhteen on tarkeda. Energian saannin ja kulutuksen
tasapaino parantaa unta. (Huovinen & Partinen 2011, 177.) On oleellista kertoa urheilijalle, miksi
ravitsemuskartoitusta tehdaan, jotta urheilija ymmartaa ravitsemuksen merkityksen terveytensa ko-
konaisuuteen seka uneen. Useilla urheilijoilla on nykyaan taustajoukoissaan ravitsemusalan ammatti-

lainen, joka huolehtii oikeanlaisen ravitsemuksen toteutuksesta. (Tuomilehto 2020.)

Urheilijoiden unihairiét sekd muut uneen vaikuttavat ongelmat tulee hoitaa ldakérin tai muun ter-
veysalan ammattilaisen valvonnassa, ja unettomuutta aiheuttavan sairauden diagnoosin tekee aina
ladkari (Huovinen & Partinen 2011, 104; Coutts ym. 2015, 950-957; Gibbs, Matheson & Simpson
2017, 266-274). Unihairidita tutkittaessa pitad huomioida my6s urheilijan psyykkinen terveys, jonka
oireilu voi olla samanlaista, kuin unihairididen (Gibbs, Matheson & Simpson 2017, 266-274). Fysiote-
rapeutin tulee tarpeen mukaan ohjata urheilija asiantuntevan 1aakarin suorittamaan laajaan unitutki-
mukseen, jolla selvitetdan unen ja nukkumisen pohjimmaiset ongelmat seka niiden syyt. Fysiotera-
peutin onkin tarkeda tunnistaa osaamisensa rajat seka keskustella avoimesti urheilijan kanssa taman

omasta kokemuksesta unitutkimuksen tarpeellisuudesta. (Tuomilehto 2020.)
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4 KEHITTAMISTYON TARKOITUS JA TAVOITE

Kehittamistyon tarkoitus oli luoda yhden opintopisteen laajuinen e-oppimateriaalikokonaisuus unen
merkityksesta urheilijan palautumiselle, jota fysioterapeuttiopiskelijat kayttdvat Savonia-ammattikor-
keakoulun Viretori-oppimisympariston harjoittelujaksolla. Kehittamistytn tavoitteena oli tarjota ma-
teriaalin kayttdjille tydnsa tueksi tutkittua ajankohtaista ja ajatonta tietoa unesta ja sen merkityk-
sesta urheilijan palautumiseen. Kehittamistydon tuotoksen haluttiin edistavan fysioterapeuttien am-
matillista osaamista myds kansallisella tasolla, kun materiaalia kdyttaneet opiskelijat siirtdvat osaa-
mistaan eteenpdin tydyhteisdissadan. E-oppimateriaalikokonaisuuden selkeys seka saatavuus digitaa-

lisesti alylaitteilla missa ja milloin vain oli keskeistd kehittamistyén tuotosta luotaessa.
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5 KEHITTAMISTYON TOTEUTUS

Kehittamistyd on vanhojen toimintatapojen tai -mallien kyseenalaistamista ja uusien, entista parem-
pien tapojen kehittdmistd (Karjalainen & Seppanen-Jarvelda 2006, 17). Kehittdminen on toimintaa,
jolla pyritadn saavuttamaan ennalta maaritelty tavoite. Kehittdmisessa toiminnan ldhtokohta, kohde,
laajuus seka toimintatapa voivat vaihdella suuresti. Kehittamisen idea on saada aikaan muutos toi-
mintatavoissa tai toiminnan rakenteissa: jotain parempaa tai esimerkiksi tehokkaampaa, kuin aiem-
min. Téhan lahtdkohtana voivat olla ongelmat nykyisessa tilanteessa tai ndkemys jostakin uudesta.
Tavoitteellisuus on kehittdmisessa hyvin merkittéva tekija. (Rantanen & Toikko 2009, 13-16.) Kesta-
vien lopputulosten saavuttamiseksi kehittamisty6lla on pyrittava vaikuttamaan ulkoisesti ja tulokselli-
suutta on voitava mitata riippumattomin ja luotettavin menetelmin. Lisdksi kehittdmistyén kohteen
on oltava todellinen tai todennettavissa, eikd vain kehittdjan muodostama rakenne tai ongelma.
(Konkka 2011, 7.)

Kehittamistydn tuotoksena luotiin e-oppimateriaalikokonaisuus, joka koostuu kolmesta luennosta
seka niiden oheismateriaaleista. Jokaisella luennolla, eli jaksolla, on oma aihe, jota kasitelldaan video-
ja audiomateriaalin avulla. Varsinaisten videoluentojen pituudet pidettiin maltillisina. Jaksoista tehtiin
22-28 minuutin pituisia. Lisaksi itsendistd opiskelua tukemaan liitettiin unipdivakirjoja, itsendisesti
toteutettavia tehtavia ja muita kokonaisuutta taydentavid oheismateriaaleja, jotka eivat ole osa ke-
hittamistyon tuotosta, vaan esimerkiksi valmiita testeja verkossa. Lista oheismateriaaleista on esi-
tetty liitteessa 1. Kokonaisuudessaan tuotettu sisalto ja oheismateriaalit ovat yhden opintopisteen
arvoinen kokonaisuus, eli ajallisesti niiden |api kdymisen on arvioitu kestavan opiskelijalta 27 tuntia.
E-oppimateriaali on kaytettdvissa dlylaitteiden avulla missa ja milloin tahansa, joten opiskelijoilla on
mahdollisuus hyédyntaa sita itselleen sopivimpana aikana. Tuotetun aineiston tarkeimpia ominai-

suuksia kayttajien kannalta ovat selkeys, osallistavuus ja helppokayttdisyys.

Toimeksianto e-oppimateriaalin tuottamiseen saatiin tydn tilaajalta, Savonia-ammattikorkeakoulun
Viretorilta. Viretori on sosiaali- ja terveysalan opiskelijoiden oppimisymparisto, silla harjoittelevat
muun muassa fysioterapia-, sairaanhoitaja- ja terveydenhoitajaopiskelijat. Viretorilla opiskelijat ylla-
pitdvat vastaanottotoimintaa seka harjoittelevat hyvinvointialan palveluiden tuottamista. Viretorin
palveluihin kuuluvat terveyttad edistava neuvonta ja ohjaus, toimintakykykartoitukset seka kuntotes-
taukset. (Viretori julkaisuaika tuntematon a.) Viretori toimii yhteistydssa Kuopion alueen urheiluaka-
temian kanssa. Fysioterapiaopiskelijat tarjoavat nuorille urheiluakatemian urheilijoille Viretorilla eri-
laisia palveluita muun muassa tuki- ja liikuntaelinvaivoihin, nuoren urheilijan ravitsemukseen seka

palautumiseen ja lepoon liittyen. (Viretori julkaisuaika tuntematon b.)

E-oppimateriaali julkaistiin digitaalisesti Viretorin Moodle-oppimisymparistéssa ja se suunnattiin ensi-
sijaisesti osaksi fysioterapeuttiopiskelijoiden Viretori-harjoittelujakson perehdytystd. Tarvittaessa e-
oppimateriaali voi toimia harjoittelujaksoa tdydentdvana lisa- tai etdtehtdvana. Myds muut Viretorilla
harjoittelunsa suorittavat opiskelijat voivat hyddyntda materiaaleja, mikali heillda on tuotettavanaan
terveyden edistamisen teemaan liittyvid palveluita. Fysioterapeuttiopiskelijoiden lisaksi ty6ta voivat

hyédyntaa terveydenhoitaja-, sairaanhoitaja-, sekd Wellness Business- opiskelijat. Opintokokonai-
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suuden suorittamisen myd&ta opiskelijoilla on valmiudet ohjata urheilijoita kokonaisvaltaisemmin, ot-
taen huomioon myés unen ja palautumisen merkityksen. Lisaksi Viretori pystyy tarjoamaan yhteis-
tyotahoilleen Kuopion alueen urheiluakatemialle ja Juniori-KalPalle laadukkaampaa ohjausta seka
yksil6llisesti raataloityja palveluita urheilijoille uneen ja palautumiseen liittyen. (Lommi 2020.) Savo-
nia-ammattikorkeakoulu saa kehittamistyén tuotokseen kayttooikeudet ja e-oppimateriaalit jadvat
Viretorin Moodle-oppimisymparistddn, jonka kautta materiaalit ovat opiskelijoiden kaytettavissa. Li-

saksi Savonia-ammattikorkeakoululla on oikeus paivittad materiaalia.

5.1 Kehittamistyon eteneminen

Kehittamistyo toteutettiin Iahes kokonaisuudessaan vuoden 2020 aikana ja palautettiin arvioitavaksi
tammikuussa 2021. Kehittdmishankkeen vaiheet voidaan jakaa seitsemaan osioon, jotka on esitetty
alla (kuvio 1). Vaiheet on nimetty erillisiksi toiminnoiksi, mutta ne muodostavat tavoitteellisen toi-
mintakokonaisuuden, joka ei todellisessa hanketydskentelyssa etene aina tdysin suoraviivaisesti.
(Heikkila, Jokinen & Nurmela 2008, 58.) Tassa kehittdmistydssa ideointi- ja esisuunnitteluvaihe seka
suunnitteluvaihe tapahtuivat osittain samanaikaisesti. Toteutusvaiheessa usein myés palattiin tay-
dentédmaan suunnitteluvaiheessa aloitettuja tyon osioita. Ohjaavaan opettajaan seka Viretorin koor-
dinaattoriin oltiin koko tydskentelyn ajan yhteydessa matalalla kynnykselld. Ennalta sovittujen yh-
teispalavereiden lisaksi hyddynnettiin séhkdpostia sekd puheluita muun muassa tydn visuaalisuuteen
ja kaytanndn toteutukseen liittyvissa pienemmissa kysymyksissa, jotta saatiin aikaan kaikkia osapuo-
lia miellyttédva lopputulos. Nain kehittdmistydn arviointia pystyttiin tekemaan kaikkien muiden vaihei-
den rinnalla 1api prosessin. Ohjaajilta ja toimeksiantajalta saadun palautteen liséksi hyddynnettiin
itsearviointia seka vertaisarvioijilta saatua palautetta. Kehittamistyon paattamisen myota e-oppima-
teriaali julkaistiin Moodle-oppimisymparistossa. Varsinainen tuotoksen kayttéonotto ja seurantavaihe

jaivat kehittdmistydn luonteen vuoksi toimeksiantajan vastuulle.

Kayttéonotto
ja seuranta

Ideointi- ja i
M

KUVIO 1. Kehittamistyon vaiheet (mukailtu Heikkild ym. 2008, 58)
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Kehittamistyon aikataulu paapiirteittdin on listattuna kuviossa 2. Tyon ideointi- ja esisuunnitteluvaihe
kaynnistettiin huhtikuussa. Opinndytetydn aiheita ideoitiin Savonia-ammattikorkeakoulun tarpeiden
seka tyon tekijoita kiinnostavien aiheiden pohjalta ja kehittdmistyon suunnittelu aloitettiin aiheku-
vauksen kirjoittamisella. Aihekuvaus hyvaksyttiin toukokuussa ja prosessille saatiin ohjaajaksi fy-
sioterapian lehtori Anu Kinnunen. Tyon teoreettisen perustan keraaminen ja tydstaminen aloitettiin
kesan 2020 aikana. Aihekuvauksen pohjalta laadittiin tydsuunnitelma, jonka tarkoituksena oli toimia
kirjallisena hankesuunnitelmana ohjaamassa tyon edistymistd. Kehittdmistydssa kirjallisen hanke-
suunnitelman tarkoituksena on varmistaa, etta kaikki hankkeen osapuolet tietdvat tavoitteet ja to-
teutukseen liittyvat yksityiskohdat, sekda mahdollistaa tavoitteiden saavuttamisen arviointi (Heikkila
ym. 2008, 69).

Suunnitteluvaiheessa kehittamistyon teoriaosiota varten hyddynnettiin kdytettavissa olevaa kirjalli-
suutta seka tutkimustietoa, joka koottiin tydsuunnitelmaan. Samalla syntyi alustava runko e-oppima-
teriaalin sisalldlle. Siirtyminen suunnitteluvaiheesta toteutusvaiheeseen tapahtui liukuvasti syksyn
aikana. Ty6ssa hyddynnettavien tutkimusten ja kirjallisuuskatsausten valinta suoritettiin syyskuun
aikana ja tyosuunnitelma hyvaksyttiin lokakuun alussa. Raporttia ryhdyttiin kirjoittamaan samanai-
kaisesti e-oppimateriaalin kasikirjoituksen kanssa, jotta hyva kokonaiskuva lopputuloksen yhtenevai-
syyteen sailyi lapi prosessin. Toteutuksessa eniten aikaa veivat tiedon hankinta, eli tutkimusten luke-
minen, kasittely ja kokonaisuuden hahmottaminen, seka tehtyjen johtopaatésten muotoileminen e-
oppimateriaaliin soveltuvaksi. Myos erilaiset tietotekniset ongelmat veivat paljon aikaa, erityisesti,
koska niita ilmeni prosessin aikana useita. E-oppimateriaalin kuvaaminen ja editointi seka Moodle-

kurssin luominen sen sijaan oli odotettua helpompaa ja nopeampaa.

Tyon edetessa hyddynnettiin laajasti Savonia-ammattikorkeakoulussa tarjolla olevien ammattilaisten
ohjausta. Informaatikko Tanja Savolaisen ohjausta hyddynnettiin hakusanojen valinnassa seka tieto-
kantojen kayttoon liittyen. Hanen kauttaan saatiin tilattua kolme aineistoon valikoitunutta julkaisua,
jotka eivat olleet saatavilla julkisesti edes ResearchGate tai Google Scholar -sivustojen kautta. Opin-
naytetydn menetelmatydpajaan osallistuminen ohjasi tydskentelya alkuvaiheessa oikeaan suuntaan
seka tarkensi tavoitteen ja tarkoituksen merkitysta tydn laadun kannalta. IT-tuesta pyydettiin tarvit-
tavia tunnuksia Screencast-O-Matic -sovelluksen kayttdon ja apua tietoteknisiin ongelmiin. Terveys-
alan viestinnan ja suomen kielen lehtori Anne Karuaholta saatiin apua lahdeviittauksiin esimerkiksi
podcastien osalta. E-oppimisesta vastaavan lehtori Hannu Viitalan Moodleorientaatio opettajille -
kurssi ohjasi kayttamaan erilaisia verkkotydkaluja kehittamistyété varten. Dosentti Henri Tuomileh-
don asiantuntijahaastattelun avulla tarkennettiin ja tdydennettiin kerattya tietoa seka saatiin tydhén
mukaan nakdkulmia kaytanndn kokemuksesta. Vertaisarvioinnin kautta keratylla palautteella tarkas-

teltiin e-oppimateriaalin laatua ja tehtiin tarvittavia parannuksia ennen lopullisen tyon julkaisua.
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mama Huhtikuu 2020
¢ Aiheen valinta
¢ Aihekuvauksen laatiminen

Toukokuu 2020

¢ Aihekuvaus hyvaksytty
» Tietoperustan kartuttaminen
e Tyosuunnitelman laatiminen

Kesakuu - Heinakuu 2020

o Teoriatiedon kerdaminen
e Luonnos e-oppimateriaalin sisallosta

Elokuu - Syyskuu 2020

- Tapaaminen Savonia-amk:n informaatikon kanssa
o Tutkimusten valinta ja analysointi

¢ Menetelmatydpajaan osallistuminen

Lokakuu 2020

« Videoiden kasikirjoitusten laatiminen
e TyOsuunnitelma hyvaksytty

Marraskuu 2020

* Kuvausten aloittaminen
¢ Raportin tydstaminen

Joulukuu 2020

¢ Asiantuntijahaastattelu: Henri Tuomilehto
*Videoiden editointi
¢ Moodle-kurssin luominen
e Materiaalien vieminen kurssialustalle
eVertaisarviointi

Tammikuu 2021

» E-oppimateriaalin muokkaaminen vertaisarvioinnin kautta saadun palautteen
perusteella

¢ Tyon viimeistely ja lahettaminen arvioitavaksi

* E-oppimateriaalin julkaiseminen opiskelijoiden kaytettavaksi

KUVIO 2. Opinnaytetydprosessin eteneminen

Alkuperdisen suunnitelman mukaan tyon oli tarkoitus valmistua marraskuun 2020 loppuun men-
nessa. Jo prosessin alkuvaiheessa heikkoudeksi tiedostettu ajan puute osoittautui aikataulun kan-
nalta ongelmaksi. Tydn toteutukselle pyydettiin jatkoaikaa, jotta lopputuloksesta saatiin laadukas
kokonaisuus, joka vastasi alussa asetettuja tavoitteita. IIman mahdollisuutta palautusajan siirtoon e-
oppimateriaalista olisi jdanyt puuttumaan paljon oleellisia yksityiskohtia ja yhdenmukainen visuaali-
nen ilme. Ratkaisuun paadyttiin, koska lopputuloksen laatu koettiin merkittavammaksi, kuin tydn
valmistuminen alkuperdisessa aikataulussa. Aikataulun muuttamisen my6ta mahdollistui muun mu-
assa asiantuntijahaastattelun jarjestaminen ja sen hyddyntdminen teoriaosuudessa seka palautteen

kerddminen vertaisarvioitsijoilta.

5.2  Kehittdmismenetelman kuvaus

E-oppimateriaali tarkoittaa Opetushallituksen maarittelyn (2020) mukaisesti kaikkea oppimateriaa-
liksi tarkoitettua sisaltéd, joka on verkossa saatavilla. Verkosta saatavia oppimateriaaleja on monia

erilaisia ja niitd voidaan ryhmitelld useisiin eri ryhmiin. E-oppimateriaali eroaa perinteisesta oppima-
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teriaalista siten, ettd siind hyédynnetdan verkon teknisid mahdollisuuksia. Naita voivat olla esimer-
kiksi materiaalin jakaminen ja linkitykset seka vuorovaikutteisuus. Verkosta l6ytyvastd materiaalista
e-oppimateriaalia tekee erityisesti pedagoginen kayttttarkoitus, e-oppimateriaalia ei siis esimerkiksi
ole vain sd@hkdinen kirja. E-oppimateriaalikokonaisuuksien, kuten verkkokurssin, tulisikin Opetushalli-
tuksen mukaan tukea oppimista monipuolisesti. E-oppimateriaalista voidaan kayttaa erilaisia nimityk-
sia, kuten e-oppimateriaali ja digitaalinen oppimateriaali. Yhtad vakiintunutta termia ei ole, vaan
useat termit tarkoittavat samaa ja niita kdytetaan eri konteksteissa eri kayttdjien mieltymysten mu-
kaan. (Opetushallitus 2020.)

Tyon tuotoksena toteutettavat oppimateriaalit luotiin mahdollisimman informatiivisiksi seka sel-
keiksi opetuksen valineiksi fysioterapeuttiopiskelijoille. Ne koottiin alalle sopivaksi ja toimivaksi koko-
naisuudeksi huomioiden kayttajien tieto- ja taitotaso. Tavoitteena oli luoda materiaalia, joka on sel-
keda, osallistavaa ja helposti kaytettavissa digitaalisesti. Osallistavuutta lisdavat muun muassa erilai-
set ulkoiset testit ja verkkoldhteet, joihin e-oppimateriaali ohjaa opiskelijaa tutustumaan. Erityisesti
haluttiin korostaa oppimateriaalin toimivuutta eri oppimistyyleille luomalla siséltdéd, jonka elementit
tukevat monipuolisesti kaikkia oppimistyyleja. Visuaaliselle oppijalle kaaviot, kuvat ja estetiikka ovat
tarkeitéd hahmottamisen kannalta. Auditiivinen oppija hy6tyy asioiden kuulemisesta ja taktiiliselle op-
pijalle on ominaista, etta han kasittelee oppimaansa tunteiden kautta. (Laine, Ruishalme, Salervo,
Sivén & Valiméaki 2009, 19-20.) E-oppimateriaalissa korostetaan omien muistiinpanojen tekemista ja
omien oppimistapojen hyddyntamista kurssia suoritettaessa. Videoluennoissa puhe ja kuva yhdisty-

vat kokonaisuudeksi, jossa kuulijaan vaikutetaan erilaisten mielikuvien kautta.

Videoluennoista (liite 2) tehtiin kasikirjoitus ennen niiden tuottamista. Kasikirjoituksen koosteeseen
(liite 3) sisallytettiin oppimateriaalin jaksotus sekd aiheen rajaus. E-oppimateriaalin videoluentojen
aanitys, kuvaus ja editointi toteutettiin Savonia-ammattikorkeakoulun laitteistolla Screencast-O-Matic
-ohjelman avulla. Luentojen taustalle luotiin diasarjat Microsoft 365 PowerPoint -diaesitysohjelmis-
tolla. Opiskelija voi seurata diaesitysta luennon aikana, mutta se ei ole oppimisen kannalta valttama-
tdnta, vaan videon tarkoitus on tukea visuaalisesti opetusaudiota. Videoluentojen diaesityksiin valit-
tiin kuvat PowerPoint-ohjelman valmiista kuvakearkistosta, jotta kokonaisuus olisi yhdenmukainen.
Lisaksi Microsoft 365-ohjelmiston kuvakkeet kuuluvat vapaan kaytén lisenssin piiriin, eli niitd voi ko-
pioida, jakaa ja muokata tekijanoikeuslain rajoissa (Creative Commons 2017). Videoluennoissa kay-
tetty musiikki on Ransu Kuosmasen saveltamad, sovittamaa ja nauhoittamaa. Han tuotti materiaalin

kehittamisty6ta varten ja on tekijanoikeuksiensa nojalla antanut luvan kayttaa sitd videoluennoissa.

Videoluentojen taustalla olevien diaesitysten vérimaailmaksi valittiin Savonia-ammattikorkeakoulun
logon mukainen varitys yhtendisyyden ja esityksen visuaalisuuden vuoksi. Visuaalisesta ilmeesta ja
luentojen tyylin toteutuksesta kerattiin palautetta toimeksiantajalta ja opinnaytetydn ohjaajalta en-
nen lopullisten videoiden kuvaamista. Videoluentojen varimaailma suunniteltiin ensin Viretorin logon
mukaisesti vihrean savyiseksi. Ohjaajalta saadun palautteen perusteella varimaailma kuitenkin vaih-
dettiin punasavyiseksi. Ndin saatiin minimoitua tekijat, jotka aiheuttavat vaikeutta havainnoinnissa
esimerkiksi varinddn heikkouden vuoksi. Diaesityksissa kaytettiin kuvia, joissa varien ja niiden savy-

jen kontrastit ovat selkedt hahmottamisen helpottamiseksi.
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5.3 Aineiston valinta

Tyon perustaksi tehtiin olemassa olevan tiedon kartoitus. Tutkittua tietoa etsittiin erilaisista lahteista
kayttden hyvaksi aihetta kasittelevaa kirjallisuutta, erilaisia kansallisia ja kansainvalisia tutkimuk-

sia terveysalan tietokannoista seka asiantuntijahaastattelua. Teoriatiedon hakuun kaytettiin useita
eri tietokantoja. Medic on kotimainen viitetietokanta, joka sisaltaa terveystieteellisista julkaisuista
tietoa (HULIib julkaisuaika tuntematon). Terveysportti on verkkopohjainen tyokalu terveydenhuolto-
alan tyontekijoille, sisaltden muun muassa aputietokantoja ja laaketietokokoelmia (Duodecim julkai-
suaika tuntematon). PubMed puolestaan on Yhdysvaltain kansallisen |daketieteellisen kirjaston
luoma hakukone ja viitetietokanta (National Center for Biotechnology Information julkaisuaika tunte-
maton). Cinahl Complete on kansainvalinen hoitotydn ja muiden terveydenhuoltoalan tydntekijoiden
tutkimustietokanta (EBSCOhost julkaisuaika tuntematon). PEDro (Physiotherapy Evidence Database)
on kansainvdlinen avoin tietokanta, joka sisdltaa fysioterapian alan satunnaistettuja kontrolloituja
tutkimuksia, systemaattisia katsauksia seka kliinisten kayténtéjen ohjeita (PEDro Physiotherapy Evi-
dence Based 2020).

Julkaisuiden etsimiseen kaytettiin suomeksi eri yhdistelmia hakusanoista palautuminen, urheilu, ur-
heilija, liikunta ja uni. Englanniksi kaytettiin yhdistelmia hakusanoista sleep, recover, performance,
sport, athlete ja professional athlete. Eri hakusanoja yhdistelemalla etsittiin erilaisia tuloksia. Liitteen
4 taulukossa on listattuna kdytetyt tietokannat ja hakusanat. Valintaprosessi aloitettiin valitsemalla
sopivia tutkimuksia ensin abstraktin perusteella. Naista valittiin viela koko artikkelin perusteella tutki-
mukset, joita kaytettiin kehittamistydssa. Julkaisuiden valitsemiseen kadytettiin valintakriteereita,
jotka on listattu alla olevaan taulukkoon 1. Tiedon ajankohtaisuuden vuoksi julkaisuiden julkaisua-
jankohta tuli olla aikaisintaan vuonna 2010. Julkaisukieliksi rajattiin suomi ja englanti tyon tekijéiden
kielitaidon perusteella. Julkaisuiden tuli tarkastella unen vaikutusta palautumiseen urheilijoiden na-
kdkulmasta, joten julkaisusta tuli [6ytya ndama kolme tekijaa. Julkaisuista rajattiin pois lapsia tai nuo-
ria koskevat julkaisut, silla tydssa kasiteltiin huipputason aikuisurheilijoita. Julkaisuiden luotettavuu-

den vuoksi tutkimusten otannan tuli olla suurempi, kuin 1.

TAULUKKO1. Julkaisuiden valintakriteerit

Julkaisuiden valintakriteerit

Julkaisuvali 2010-2020

Julkaisukieli suomi tai englanti

Julkaisu tutkii unen vaikutusta urheilijoiden palautumiseen

Julkaisussa tutkitaan aikuisia huippu-urheilijoita

Tutkimuksen otanta n>1
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Alun hakuvaiheessa julkaisut valittiin otsikoiden perusteella. Seuraavaksi kaytiin lapi julkaisuiden tii-
vistelmia, joiden perusteella valittiin parhaiten valintakriteereita vastaavat julkaisut. Viimeiseksi tiivis-
telmien perusteella valitut julkaisut luettiin silmaillen lapi, jonka perusteella mukaan valikoituivat
tyossa kaytetyt tutkimukset ja kirjallisuuskatsaukset (liite 5). Sisallén perusteella kehittdmistyohodn
valittiin 14 julkaisua joista 5 on tutkimuksia ja 9 on kirjallisuuskatsauksia. Valituista julkaisuista 11
|6ytyi PubMed -viitetietokannasta ja 3 Cinahl Complete -tutkimustietokannasta. Medicista, PEDrosta
tai Terveysportista ei [6ytynyt yhtaan julkaisua asetettujen valintakriteereiden puitteissa edes abst-
raktin perusteella. Vaikka valintakriteereiden mukaan julkaisuvalin tuli olla 2010-2020, mukaan vali-

koitui tutkimuksia ja katsauksia jotka on kaikki julkaistu vuodesta 2014 alkaen.

Lisaksi kirjallisten ldhteiden tietoa tdydentamdan kaytettiin asiantuntijahaastattelua. Dosentti, unilaa-
kdri Henri Tuomilehto antoi kehittamistyota varten 45 minuutin mittaisen videohaastattelun, jossa
keskusteltiin unen merkityksesta urheilijan palautumiselle. Keratyn teoriatiedon pohjalta laadittiin e-
oppimateriaali, joka koottiin videoluentojen muotoon. Kokonaisuutta tdydentaméan ja videoluento-
jen tueksi etsittiin internetistd valmiita oheismateriaaleja (liite 1). Liséksi Moodle-oppimisympariston
eri osioihin luotiin listat Iahdemateriaaleista, joista e-oppimateriaalin kdyttajat voivat etsia lisaa tie-
toa. Léhdemateriaaleina kaytettiin samoja julkaisuja, joista téman kehittamistydn teoriaosuus on
koottu.

5.4 Kehittdmistyon arvioinnin kuvaus

Opetushallitus on laatinut e-oppimateriaalin laatukriteerit, joiden mukaan e-oppimateriaalin tulee olla
pedagogisesti laadukasta seka oppimista monipuolisesti tukevaa, teknisesti toimivaa ja visuaalisesti
miellyttévaa materiaalia. (Opetushallitus 2020.) My6s eAMK-hanketydna laaditut verkkototeutusten
laatukriteerit toimivat apuvalineena ammattikorkeakoulujen e-oppimateriaalien laadun tarkkailussa
(eAMK 2020). Opetushallitus (Iloméki 2012, 11) madrittelee laadukkaan e-oppimateriaalin piirteet
tiivistetysti nain:

sita voi kayttaa joustavasti oppilaan osaamisen tason, kiinnostuksen

ja tarpeiden mukaan, se tukee yhteisdllistd, pitkdkestoista tydskente-

lya ja aktivoi oppijan ajattelua, keskittyy opittavan ilmion ydinasioihin

ja tukee oppimisen taitojen kehittymistd. Toiminnallisesti hyva e-op-

pimateriaali on teknisesti helppokayttdistd ja ulkoasultaan pedagogi-
sia ja sisallollisia tavoitteita tukeva.

Kuviossa 3 on esitettyna eAMK:n laatukriteereiden osa-alueet. Kriteerit on jaettu 11 osioon ja niiden
avulla on mahdollista arvioida, onko eri osa-alueet huomioitu suunnittelun ja tuotannon vaiheessa
seka toteutuksen aikana. (eAMK 2017.) Kehittamistydn edetessa e-oppimateriaalikokonaisuutta tar-
kasteltiin seka Opetushallituksen ettéd eAMK:n laatukriteereihin peilaten. Kehittémistydn laadun arvi-
oimiseksi eAMK:n laatukriteereiden pohjalta laadittiin palautekysely Google Forms-alustalle. Kysely
koostui 12 kylld/ei-vaittdmasta sekd kahdesta avoimesta kysymyksesta. Se lahetettiin kahdeksalle
vertaisarvioijalle, jotka kokeilivat e-oppimateriaalia sen kehittédmisvaiheessa. Seitsemdn heista vas-

tasi kyselyyn ja saadun palautteen perusteella materiaaliin tehtiin tarvittavia muutoksia.
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ohderyhma ja kiyttajat

Osaamistavoitteet,
oppimisprosessi ja
edagogisetratkaisut

Tehtévat

Sisdltd ja aineistot

Tydvalineet
eAME
Verkkototeutusten —_— Vuorovaikutus
laatukriteerit

Ohjaus ja palaute

Arvioint

Kehittdminen

Kaytettivyys ja ulkoasu

Tukipalvelut

KUVIO 3. Verkkototeutusten laatukriteerit (mukailtu eAMK 2017)

Kehittamistyon jokaisessa vaiheessa huomioitiin ensisijaisesti e-oppimateriaalin kohderyhma ja kayt-
tajat. Materiaalia kdyttavien fysioterapeuttisen osaamisen lahtétaso on yleisesti hyva, silla ammatti-
korkeakouluopinnoissa edetadn opetussuunnitelman mukaisesti ja padstakseen Viretori-harjoitte-
luun, on suoritettava ensin riittdva maara opintoja (Savonia-ammattikorkeakoulu 2012). Jo ennen
palautteen keradmista e-oppimateriaalilla tiedettiin olevan tiettyja vahvuuksia laatukriteereiden pe-
rusteella. Kurssikokonaisuuden osaamistavoitteet kirjattiin selkedsti esille ja lisaksi opiskelija voi arvi-
oida omaa léht6étasoaan oheismateriaaleista 16ytyvan Uni-tietovisan avulla (liite 1). Myds muut kurs-
sin sisdltéon lukeutuvat oheismateriaalit valittiin tukemaan osaamistavoitteiden saavuttamista.
Oheismateriaali koostuu erilaisista verkkoty6valineistd, kuten testeista ja oppaista. Ne tukevat oppi-
mista ja ovat hyddynnettdvissa tydskenneltdessa fysioterapeuttina. Kaikkia materiaaleja voidaan
kayttaa ilman ladattavia sovelluksia ja ne ovat maksuttomia. Lisdksi opintojakson suorittaminen on-
nistuu tavanomaisen nopealla verkkoyhteydella eika siihen vaadita erikoislaitteistoa eli e-oppimateri-
aalia on mahdollista kdyttaa tietokoneella, alypuhelimella tai tabletilla. Toisena térkeana elementtina
pidettiin e-oppimateriaalin ja kurssikokonaisuuden kaytettavyytta ja ulkoasua, joihin kiinnitettiin
my6s paljon huomiota tyon edetessa. Kokonaisuuden rakenteen haluttiin olevan selked ja etenevan
sujuvasti. Oheismateriaalien kuvaukset kirjoitettiin Iapinakyviksi, jotta kayttdja ymmartaa niiden ole-
van luotettavista lahteista. (eAMK 2020.)
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Kahdeksasta vertaisarvioijasta seitseman vastasi palautekyselyyn. Saadun palautteen perusteella
videoluentojen sisdltda korjattiin hieman. Pohdinta-osioihin lisdttiin tekstia vahvistamaan asioiden
mieleen palauttamista. Visuaalisia elementteja ja tehosteita ei palautteen perusteella muutettu, silla
ne toteutettiin tydn tilaajan toiveiden perusteella. Videoluentojen tarkoituksena on tukea oppimista
ja ne poikkeavat perinteisistd luennoilla kdytettavistd diasarjoista siten, etta tekstia on hyvin vdahan
tai ei ollenkaan. Lisaksi eAMK:n (2020) laatukriteerit ohjaavat kdyttdmaan visuaalisia elementteja
harkiten. Vertaisarvioitsijoilta saadun palautteen perusteella vérien ja erilaisten kuvien kaytto jakaa
mielipiteita, eika asiaan ole yhta oikeaa ratkaisua. Sen sijaan esittelyvideon yhteyteen lisattiin mai-
ninta omien muistiinpanojen tekemisen merkityksesta. Muita kehittamiskohteita verkkototeutusten
laatukriteereiden osa-alueilla ilmeni tyon valmistumisajankohtana muun muassa vuorovaikutuksessa
seka palautteen antamisessa. Itsendiseen opiskeluun suunniteltu kokonaisuus ei tue keskinaista vuo-
rovaikutusta eika ohjauksellisille keskusteluille siten ole varattu mahdollisuutta. (eAMK 2020.) Tarvit-
taessa Viretori-koordinaattori voi kuitenkin kehittda kurssikokonaisuutta yhteiséllisemmaksi ja hanet
on osoitettu ohjauksen vastuuhenkildksi. Koordinaattorilla on lisdksi oikeus paattéa kokonaisuuden
arviointikriteereista seka kehittda kokonaisuutta haluamaansa suuntaan tulevaisuuden tarpeiden mu-

kaan.

Digipalvelulaki tuli Suomessa voimaan huhtikuussa 2019, ja sen taustalla on EU:n saavutettavuusdi-
rektiivi. Lain tavoitteena on edistaa verkkosisaltéjen ja -palvelujen saavutettavuutta. Lain noudatta-
minen edesauttaa verkkopalveluiden kayttoa erilaisilla laitteilla ja avustavilla teknologioilla, seka
edistaa vammaisten osallisuutta ja mahdollisuutta itsendiseen asiointiin digitaalisissa palveluissa.
(Aluehallintovirasto 2019a.) Videoista on hyotya henkilGille, joilla on luki- tai oppimisvaikeuksia, vi-
deoiden tekstityksista taas hydtyvat kuulovammaiset. Digipalvelulain saavutettavuusvaatimukset tu-
levat WCAG 2.1 -ohjeistuksesta (Web Content Accessibility Guidelines 2.1). Ohjeistuksen mukaan
videoissa pitda lahtokohtaisesti olla tekstitys, ja puheen lisaksi sen pitdisi kattaa myds muut olennai-
set danet. Saavutettavuusvaatimuksesta on kuitenkin mahdollista poiketa kohtuuttoman rasitteen
perusteella, eli mikali videoiden tekstittaminen olisi kohtuuttoman ty6lastd, raskasta tai kallista orga-

nisaation kokoon ja videon kohderyhmaan néhden. (Aluehallintovirasto 2019b.)

Kehittamistydn myota tuotettu materiaali tayttdd saavutettavuusdirektiivin vaatimukset, silla e-oppi-
materiaalissa dani ja video yhdistyvat kokonaisuudeksi tdydentden toisiaan. Kohtuuttoman rasitteen
perusteeseen vedoten videoita ei ole tekstitetty, silla videoluentojen kohderyhma on hyvin rajattu ja
fysioterapiaopintoihin valituksi tuleminen edellyttaa tiettyjen fyysisten ominaisuuksien toimintakykya
kuten hyvaa nékoa ja kuuloa (Aluehallintovirasto 2019b). Verkkototeutusten laatukriteereiden mu-
kaisesti videoluentojen siséltd on tarvittaessa saatavissa tekstimuodossa (eAMK 2020). Luentojen
tarkat kasikirjoitukset on ladattu Moodle-oppimisympariston ja tarvittaessa Viretorin koordinaattori
voi jakaa ne opiskelijoiden kayttdon. Tieto kasikirjoitusten saatavuudesta on esilla kurssikokonaisuu-

den esittelysivulla.
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POHDINTA

Kiinnostuimme unesta ja palautumisesta aiheena, koska ne ovat ajankohtaisia ja koskettavat jo-
kaista. Pohdimme, voisimmeko fysioterapeutteina toimia tulevaisuudessa edesauttaen asiak-
kaidemme palautumista seka ehkaisten liiallista kuormitusta. Alun perin meilla oli hyvin erilainen
aihe ja tilaaja valmiina jo toisen lukuvuoden paattyessa mutta pian ymmarsimme, ettei aihe palvellut
ammatillista osaamistamme riittavasti, vaikka olikin mielenkiintoinen. Syksylla 2019 ryhdyimme etsi-
maan uutta aihetta ja tilaajaa ensisijaisesti oman kiinnostuksemme pohjalta, silla halusimme toteut-
taa tydn, joka kiinnostaisi meitéd molempia ja siten hyddyttaisi meita eniten oppimisen kannalta.
Otimme yhteytta useisiin yrityksiin ja yhdistyksiin tarjoten mahdollisuutta opinnaytetyon tilaamiselle
aiheeseen liittyen. Fysioterapian lehtori Anu Kinnunen tarjosi meille ensin hieman erilaista aihetta,
mutta tutkimuslupien hankkimisen vaikeuden vuoksi padadyimme kehittémaan e-oppimateriaalia Vire-

torin kayttéon. Opinnaytetyoprosessi lopullisen aiheen kanssa kaynnistyi kevaalla 2020.

Kehittdmisosaamista arvostetaan koko ajan enemman. Kehittdmistyon tekeminen opettaa tekijalleen
suunnitelmallisuutta, jarjestelmallisyyttd, kriittisyytta seka kykya itsendiseen ajatteluun. Lisaksi se
antaa valmiuksia tiedonhankintaan seka hankitun tiedon arviointiin, tieteellisen kirjallisuudenja tutki-
musten hyddyntédmiseen seka auttaa syventdmaan kirjallisen ja suullisen ilmaisun kayttéa. (Moilanen,
Ojasalo & Ritalahti 2014, 14.) Olimme opiskelleet taysipdivdisesti viimeiset kolme ja puoli vuotta, eli
meilla oli nakemysta siita, millaista toimivan oppimateriaalin tulisi olla, jotta oppiminen olisi mahdolli-
simman tehokasta. Opinnaytetyén my6ta halusimme tuottaa jotain uutta, josta olisi hy6tya fysiote-
rapia-alan toimijoille. Lisaksi uskoimme itse hyétyvdmme oppimateriaalin tuottamisesta kokemuk-
sena, silld verkko-opiskelu ja e-oppimateriaalien tuottaminen on yleistyva trendi. Moodle-kurssin luo-
minen ja videoluentojen tuottaminen alusta alkaen itse antoivat hyvén kokonaiskuvan projektityds-
kentelyyn, opettivat kokonaisuuksien hallinnasta ja ajankdytosta seka toivat meille erityisosaamista,

jollaista emme olisi ilman tata ty6td saaneet.

Kiinnostus nukkumista ja unta kohtaan on kasvanut viime vuosina huomattavasti (Tuomilehto 2020).
Tutkimuksia tehdaan koko ajan lisad, mutta tietoa ja tietoisuutta tarvitaan silti enemman. Tietokan-
noista l6ytyi paljon urheilijoiden uneen ja palautumiseen liittyvia julkaisuja, jotka keskittyivat unen
puutteen negatiivisiin vaikutuksiin. Sen sijaan tietoa unen maaran ja laadun parantamisen vaikutuk-
sista urheilijoiden suorituskykyyn ja palautumiseen oli vaikeampaa |6ytad. Unen maaran lisadmisesta
on olemassa hyvin vahén luotettavia tutkimuksia (Tuomilehto 2020). Vaikka tietokantojen hauissa
kaytettiin eri hakusanoja ja niiden yhdistelmid, samoja tuloksia tuli paljon. Yleista tietoa unen vaiku-
tuksista oli saatavilla hieman enemman mutta se ei vastannut kaikilta osin asettamiamme kritee-
reitd, joten tietoa oli sovellettava. E-oppimateriaalin kehittdminen tutkitun tiedon pohjalta olikin odo-
tettua pidempi prosessi, silla kokonaiskuvan luominen aiheesta vei kauan aikaa ja tietoa taytyi yhdis-
tella eri lahteista. Onneksi tietotekniikka ja alylaitteet mahdollistavat paljon, ja kuuntelimme uneen
ja palautumiseen liittyvid aanikirjoja ja podcasteja arkiaskareiden ohessa hyvan tietoperustan hank-

kimisen tueksi.
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6.1 Kehittamistyon prosessin ja tuotoksen arviointi

Kehittamistyon arviointi kohdistuu tyohon osoitettuun vaivannakdon eli panokseen, muutosproses-
siin ja lopputulokseen seka niiden valisiin suhteisiin. Arviointia tehdaan kaikissa kehittdmistyon vai-
heissa. Varsinaisessa loppuarvioinnissa selvitetdadn, miten tydssa onnistuttiin. Se voi koostua esimer-
kiksi suunnittelun, tavoitteiden selkeyden ja niiden saavuttamisen, menetelmien, toiminnan johdon-
mukaisuuden tai vuorovaikutuksen arvioinnista. (Moilanen ym. 2014, 47.) Materiaalia tuottaes-
samme pyysimme palautetta seka tyon tilaajalta, ettd opinndytetydprosessia ohjaavalta opettajalta.
Halusimme useita ndkokulmia materiaalin visuaalisuudesta ja ymmarrettavyydestd, jotta lopulliset
videoluennot olisivat mahdollisimman kayttajaystavallisia. Parhaan palautteen saimme vertaisarvioi-
jilta, silld he olivat [ahimpana lopullista e-oppimateriaalin kayttdjaryhmaa opiskellessaan myds itse
fysioterapiaa. Kehittamistydbmme tuotos on sellaisenaan valmis hyddynnettavaksi Viretorin fysiotera-
peuttiopiskelijoiden harjoittelujaksolla. Tuotos ei ole ajaton, mutta valmistumisajankohtanaan silla ol
tarkead merkitys kayttajilleen. Tiedon lisdantymisen mydta merkitys laajenee koskemaan myds urhei-

lijoita, jotka kayttdvat materiaalia hyddyntaneiden fysioterapeuttiopiskelijoiden palveluita.

Halusimme kehittamistydprosessin my6ta luoda laadukkaan e-oppimateriaalikokonaisuuden, jota
kayttavat opiskelijat saavat konkreettisia tydvalineitd oman tydskentelynsa tueksi. Tutustuimme Sa-
vonia-ammattikorkeakoulun opinndytetydn arviointikriteereihin ja reflektoimme omaa toimintaamme
niihin koko tydskentelyprosessin ajan. Mielestémme kehittamistyon tuotos vastaa todelliseen tarpee-
seen, silld uneen liittyvaa tietoutta ja koulutusta tarvitaan lisaa. Tyon edetessa huomasimme, etta
aiheen rajaaminen olisi voinut olla viela tarkempaa ja kasittad esimerkiksi vain videoluentojen suun-
nittelun, kuvaamisen ja editoinnin. Toisaalta aihe oli niin mielenkiintoinen, ettd oman oppimisen kan-
nalta oli mielenkiintoista paasta etsimadn myds oheismateriaalia siihen liittyen. Hyddynsimme moni-
puolisesti saatavilla olevaa tietoa ja syvensimme omaa osaamistamme uneen liittyen myos kehitta-
mistydn ulkopuolelle jédvien aihealueiden osalta. Kehittdmistydmme tukee kestdvan kehityksen peri-
aatteita, silla tuotos on saatavilla digitaalisesti missa ja milloin vain. Lisdksi sitd voi tarvittaessa pie-

nilld muutoksilla soveltaa erilaisiin tarkoituksiin.

Savonia-ammattikorkeakoulun fysioterapeutin tutkinto-ohjelmassa opinnaytetydn suunnittelu aloite-
taan kolmannen vuoden syksylld (Savonia-ammattikorkeakoulu 2012). Opinnadytety6én aiheen muut-
tumisen vuoksi prosessimme padsi alkamaan vasta paljon myéhemmin, kuin opetussuunnitelmassa
on tarkoitettu, eli kolmannen vuoden kevaan loppupuolella. Yksi syy aiheen valinnan myohaiselle
ajankohdalle oli maailmanlaajuinen COVID-19-pandemia, jonka vuoksi jouduimme luopumaan jo
aloitetusta yhteistydsta toisen opinnaytetydn tilaajan kanssa. Tyd valmistui alkuperaistd suunnitel-
maa myohemmin, koska aikataulu oli suunniteltu tydmaaraan nahden alun perinkin liilan lyhyeksi.
Pidimme kuitenkin tarkedmpana laadukasta lopputulosta, kuin sellaisen tyén palauttamista, johon
emme itse olisi olleet tyytyvaisia. Tyon valmistumisajankohtaa lukuun ottamatta lopputulos on suun-
nitelman mukainen ja vastaa tydn alussa asetettuja tavoitteita mielestdmme jopa odotettua parem-

min.

Kehittamistydn tarkoitus oli luoda yhden opintopisteen laajuinen e-oppimateriaalikokonaisuus unen

merkityksesta urheilijan palautumiselle. Kehittamistyon tavoitteena oli tarjota materiaalin kayttdjille
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tyonsa tueksi tutkittua ajankohtaista ja ajatonta tietoa unesta ja sen merkityksesta urheilijan palau-
tumiseen, seka luoda selkea e-oppimateriaalikokonaisuus, joka on digitaalisesti saatavilla dlylaitteilla
missa ja milloin vain. Kehittamistyon tuotoksen haluttiin edistdavan fysioterapeuttien ammatillista
osaamista my0s kansallisella tasolla. Tavoitteiden saavuttamisen mahdollisti systemaattinen tyos-
kentely ja yhteiset, yhdessa sovitut tavoitteet, joihin molemmat olivat alusta saakka sitoutuneita.
Koko kehittamistydprosessin ajan tyéskentelimme tiiviissa yhteistydssa. Tyétapamme oli avoin, tasa-
arvoinen ja kommunikoiva. Keskustelemalla paasimme yhteisymmarrykseen paatoksissa seka
saimme luotua molempia miellyttavan lopputuloksen. Tydnjako tapahtui avoimen keskustelun ansi-
osta luontevasti ja tasapuolisesti. Valtaosa tydskentelysta tapahtui yhdessa, ja itsendisen tydskente-
lynkin tukena hyédynsimme digitaalisia yhteydenpitotapoja koko prosessin ajan. Tydskentelymme oli
tehokkainta silloin, kun se tapahtui esimerkiksi oppilaitoksen tiloissa, poissa kummankin omasta ar-
kiymparistosta. Prosessin tydstamista helpotti myds sujuva ja avoin yhteisty6é ohjaajan ja toimeksi-

antajan kanssa, ja pidimme heihin yhteytta matalalla kynnyksella.

Kehittamistydon myota opimme kasitellystd aiheesta paljon uutta. Tydn my6ta halusimme erityisesti
lisata tietoutta unen merkittdvyydesta terveydelle ja palautumiselle. Nyky-yhteiskunnassa on yleinen
ajatustapa ihannoida vahaiselld unella toimeen tulemista, vaikka uni on ehdottoman tarkeda ihmisen
toimintakyvylle ja terveydelle. Urheilijoiden kohdalla tama korostuu, silla urheilijat asettavat itsensa
alttiiksi kovalle kuormitukselle niin fyysisesti kuin psyykkisestikin. Kaiken tiedonhaun perustana olikin
huomion kiinnittdminen nimenomaan urheilijoihin ja heidan palautumisensa edistamiseen. Na@in
saimme karsittua tyon toteutusvaiheessa pois asiaan kuulumatonta tietoa. Mielestémme tydn tuotos
on rakenteeltaan johdonmukainen, eli videoluentojen aihesisallét etenevéat yleisista kasitteista yksi-
tyiskohtaisempiin tietoihin, syventden kayttdjien osaamista e-oppimateriaalikokonaisuuden edetessa.
Videoluennot ja oheismateriaalit luovat yhtendisen kokonaisuuden, jossa osiot tdydentavat toisiaan.
Halusimme videoluentojen visuaalisen ilmeen olevan selkeyden ja erilaisten oppimistyylien lisaksi
Viretorin ja Savonia-ammattikorkeakoulun graafisen linjan mukainen, jotta e-oppimateriaalikokonai-
suus miellettaisiin konkreettisesti osaksi opintoja. Kaytimme lyhyita musiikkiosuuksia videoissa, jotta
lopputulos vaikuttaisi viimeistellymmalta ja ammattimaisemmalta. Puheen danenlaatu olisi voinut
mielestémme olla hieman parempi, mutta kaytettavissa olleiden resurssien puitteissa olemme loppu-

tulokseen tyytyvaisia.

Kehittamistyon tutkimuksen kohderyhmdksi valittiin aikuiset urheilijat, koska tarkoituksena oli koh-

dentaa ty6 mahdollisimman yleistettavaksi. Samasta syysta urheilijoita ei tydssa eritelty mydskaan

tietyn lajin perusteella, vaan tietoa kerdttiin eri lajien urheilijoista. Ajatuksena kohderyhman valinnan
taustalla oli myds, ettd aikuisten ammattiurheilijoiden eldamé on kuormittavaa ja heille unen vaikutus
palautumiseen on merkittavinta. Kehittamistydn edetessa tilaajan kanta tyon tarpeesta ja kohderyh-
masta kuitenkin tarkentui ja kavi ilmi, etta Viretorin opiskelijat voisivat hydtya eniten tyén kohdenta-
misesta nuorille urheilijoille. Tuomilehdon (2020) mukaan nuorten urheilijoiden arki on jopa kuormit-
tavampaa, kuin ammattiurheilijoiden, silla heilla urheilun ja harjoittelun taso on jo korkea, mutta sen
lisaksi huomattavaa kuormitusta aiheuttavat esimerkiksi taysipdivainen opiskelu ja sosiaaliset suh-

teet. Tutkimusalana unen tutkimus etenkin urheilijoita koskien osoittautui uudemmaksi ja suppeam-

maksi, kuin etukateen olimme arvioineet. Unen puutteen vaikutuksista urheilijoiden palautumiseen
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oli saatavilla huomattavasti runsaammin tutkimustietoa, kuin muista unen ongelmista aiheutuvista
vaikutuksista tai unen hyddyista urheilijan palautumiselle. Myds dosentti Tuomilehto (2020) totesi
tutkimusalan olevan viela uusi. Han perusteli unen lisdamisen positiivisten vaikutusten tutkimisen
olevan huomattavasti vaikeampaa, kuin unen puutteen aiheuttamien negatiivisten vaikutusten (Tuo-
milehto 2020).

Tyobvaiheista suurimpia haasteita tuotti tiedon maaran kasittely tietoperustan kartuttamiseksi, seka
julkaisujen lapikdyminen. Olisimme voineet valita tietokannoista suppeamman maaran tutkimuksia ja
katsauksia, jolloin luettavaa ja analysoitavaa olisi ollut véhemman ja tydmaara olisi pienentynyt huo-
mattavasti. Halusimme kuitenkin kehittamistyhdn useita erilaisia keinoja urheilijan unen optimoin-
tiin, joten emme halunneet rajata hyvia lahteita pois. Opimme taman ansiosta jaottelemaan tietoa
paremmin sekd tekemaan erilaisia koosteita, joiden avulla hallita laajoja kokonaisuuksia. Haasteita
aiheuttivat myos tietotekniset ongelmat, joita ilmeni eniten Screencast-O-Matic-ohjelman toimin-
nassa. Nauhoitukset eivét aina tallentuneet, ohjelma saattoi lakata toimimasta kesken nauhoituksen
tai naytontallennus ei ollut [ahtenytkaan kayntiin, vaikka ohjelma vaikutti toimivan hyvin. Teknisten
vikojen vuoksi jouduimme nauhoittamaan ja editoimaan videoluentojen osia uudelleen useaan ker-
taan. Tama oli erittdin turhauttavaa, varsinkin, jos kadonnut video oli onnistunut hyvin lukemisen

osalta. Uudelleen nauhoittamiseen ja editointiin kului myds todella paljon aikaa.

Koemme, ettd vahvuuksistamme oli hyotya kehittamistydprosessin etenemiselle. Meilla oli jo ennen
prosessin alkua hyva ymmarrys aiheesta ja olimme siité aidosti kiinnostuneita. Olemme molemmat
huolellisia seka kyvykkaita kirjoittajia, eika tekstiemme yhteensovittamisessa ollut missaan vaiheessa
ongelmia. Koska toimimme opintojen alusta saakka paljon yhdessa, tunsimme toistemme tydskente-
lytavat. Tdma helpotti kehittédmistyon prosessia ja projektitydtd. Koemme eduksemme sen, ettd kuu-
lumme sukupolveen, jolle tietoteknisten laitteiden kayttd on tuttua ja siksi helppoa. Esimerkiksi tie-
donhaku ja tietoteknisten ongelmien ratkaisu sujui meiltéd melko itsendisesti. Olemme kriittisia luki-
joita, joten tiedon luotettavuuden varmistaminen ei tuottanut meille ongelmia. Liséksi olemme mo-

lemmat luovia, tunnollisia ja tarkkoja tydskentelijoita.

Tunnollisuus ja tarkkuus aiheuttivat valilla jopa haasteita prosessin aikataulun rajallisuuden vuoksi.
Vililld on osattava katsoa enemmaén laajaa kokonaisuutta, kuin takertua pieniin yksityiskohtiin, josta
myds saimme kokemusta kehittdmistydn aikana. Kohtaamistamme vastoinkaymisista ja niiden ai-
heuttamasta kiireesta huolimatta olemme itse tyytyvaisia tybhémme ja sen lopputulokseen. Vaikka
maailmanlaajuisen COVID-19-pandemian takia opinndytetydprosessi hankaloitui ja sen valmistumi-
nen myo6hastyi, olemme onnellisia, ettd sen ansiosta saimme ndin mielenkiintoisen aiheen. Valmistu-
misemme siirtyi, mutta koemme hyétyneemme opinndytetydprosessista ja mielenkiintoisen aiheen

parissa tydskentelystda huomattavasti negatiivisia vaikutuksia enemman.

6.2 Eettisyys ja luotettavuus

Ammattikorkeakoulujen rehtorineuvosto Arene ry on laatinut ammattikorkeakoulujen opinnaytetoi-
den eettiset suositukset vuonna 2020. Tutustuimme opinndytetydprosessin alkuvaiheessa ndihin

suosituksiin ja tyéskentelimme niiden ohjeistuksen mukaan. Suositusten tavoitteena on yhtenaistaa
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ammattikorkeakoulujen opinnadytetyoprosessia, hyvan tieteellisen kdytannon edistaminen, eparehelli-
syyden vdhentdminen seka opinnadytetdiden laadun kohentaminen. (Arene ry 2019.) Ne on tarkoi-
tettu tutkimuksellisille opinndytetéille, mutta sovelsimme niita pohtiessamme omia oikeuksiamme ja
velvollisuuksiamme kehittamistyéhon liittyen. Tutustuimme myds Savonia-ammattikorkeakoulun

opinndytetyon eettiseen ohjeistukseen ja noudatimme sitd tyon edetessa.

Opetus- ja kulttuuriministerion asettama tutkimuseettinen neuvottelukunta (TENK) on uudistanut
hyvan tieteellisen kdytannon tutkimuseettisen ohjeen (HTK-ohje) yhteistydssa suomalaisen tiedeyh-
teison kanssa. Hyva tieteellinen kaytantod (responsible conduct of research) on HTK-ohjeen l&ht6-
kohta. Ohje antaa mallin hyvasta tieteellisesta kdaytanndsta ja sita noudattavat Suomessa kaikki tie-
teenalat. HTK-ohjeen tavoitteena on edistaa hyvaa tieteellista kaytantoa seka ennaltaehkaista tie-
teellista eparehellisyyttd. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012.) Kiinnitimme huomiota tekijanoi-
keuslakiin ja hyvaan tieteelliseen kaytantodn tuottaessamme materiaalia muiden tekemdn aineiston
pohjalta. Riittdva perehtyminen valitsemaamme aiheeseen oli laadukkaan lopputuloksen perusedelly-
tys ja meidan velvollisuutemme. Koko ammattikorkeakoulututkintomme ajan harjoittelimme luotetta-
vien lahteiden valitsemista ja kehittamistydprosessi oli osoitus siita, kuinka hyvin osaamme hyddyn-

tda oppimaamme kaytanndssa.

Kaytimme tyon lahteind alan kirjallisuutta seka verkosta I6ytyvia artikkeleita, tutkimuksia ja kirjalli-
suuskatsauksia. Tyon suunnitteluvaiheessa sovittiin yhdessa ohjaajan kanssa, etta kaytettavat lah-
teet saivat olla korkeintaan kymmenen vuotta vanhoja. Toteutusvaiheessa jouduimme pohtimaan,
onko hyvaksyttya joustaa sovitusta ja kdyttada myos joitakin vanhempia kirjaldhteita. Arvioimme kriit-
tisesti kaiken tiedon, jonka kerdsimme ennen vuotta 2010 julkaistuista lahteista. Kaytimme tallaisia
Iahteita vain perustelluista syistd, eli mikali voitiin olettaa tiedon edelleen pitévan paikkansa eika péi-
vitettyja lahteita ollut saatavilla. Kdyttamistamme lahteistd kuuden julkaisuaika on tuntematon. Tal-
laisia lahteita olivat muun muassa tietokantojen kuvaukset seké eri yrityksista kertovat infosivut.
My06s osa kehittamistyosta ja kehittdmismenetelmista kertovista lahteista oli yli kymmenen vuotta
vanhoja. Sen sijaan kehittamistydn aihetta kasittelevien lahteiden julkaisuajankohtien suhteen
olimme kriittisid ja tarkkoja. Haastattelemalla dosentti Henri Tuomilehtoa saimme varmistettua sel-
laisten asioiden luotettavuuden, joista meilld oli ristiriitaista tietoa. Liséksi Tuomilehdon haastattelun
myoéta saimme vastauksia juuri meita mietityttaviin kysymyksiin. Nauhoitimme haastattelun sen refe-
rointia varten, ja sopimuksen mukaisesti nauhoite on poistettu tyon valmistuttua vaarinkdytdsten
estamiseksi. Myds oheismateriaalit valittiin harkiten lahteista, jotka olivat mahdollisimman luotetta-

via.

Kehittamistyon tuotoksen laadun ja luotettavuuden parantamiseksi tydsta pyydettiin prosessin ai-
kana palautetta tyon tilaajalta, ohjaavalta opettajalta seka vertaisarvioijilta. E-oppimateriaalikokonai-
suuden vertaisarvioinnilla ja esitestauksella haluttiin lisata luotettavuutta. Palautteen myéta saimme
useampia nakdkulmia ja kehitysideoita e-oppimateriaalikokonaisuuden toteutukseen, jotta kurssi olisi
kayttajaystavallisempi ja tehokkaampi tarkoituksessaan. Vertaisarvioitsijoiksi pyydettiin oman vuosi-
kurssimme opiskelijoiden lisaksi opiskelijoita vuotta myéhemmin aloittaneelta vuosikurssilta. Nain

saimme arviointiin eri nakdkulmia seka monipuolisuutta. Vertaisarvioijat vastasivat kyselyyn nimett6-
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masti, jotta vastaaminen oli mahdollisimman totuudenmukaista seka eettisesti laadukasta. Saadak-
semme mahdollisimman monta vastausta, halusimme tehda palautteen antamisesta mahdollisimman
helppoa ja vaivatonta. Siksi palautekysely pidettiin lyhyena ja yksinkertaisena. Mikali aikaa olisi ollut
enemman, olisimme voineet keratad palautetta laajemmalta joukolta. Jos vertaisarvioijien joukko olisi
ollut suurempi, olisimme voineet teettdaa pidemman kyselyn, jolloin suurempi otanta olisi kompensoi-
nut vastaamatta jattaneiden maaraa. Kyselyn kautta saatu palaute oli positiivista ja kehittamisehdo-
tuksia oli vain muutamia. Muutimme palautteen perusteella yhta videoluennoissa nakyvaa diaa, ja
lisaksi palautteen myota paadyimme korostamaan oman oppimistyylin hyédyntamista e-oppimateri-
aalikokonaisuutta opiskeltaessa. Loput kehittamisehdotuksista olivat muun muassa diasarjojen vari-
maailmaan ja tekstien ja kuvien valiseen suhteeseen liittyvia ehdotuksia, jotka ovat pitkalti kiinni ih-
misten mieltymyksista. Siksi emme tehneet muutoksia videoluentojen graafiseen ilmeeseen saa-

mamme palautteen perusteella.

6.3 Ammatillinen kasvu ja kehitys

Savonia-ammattikorkeakoulun fysioterapeutin tutkinto-ohjelman opetussuunnitelmassa osaamista-
voitteiksi on lueteltu muun muassa laaja-alainen ja vahva fysioterapian kliininen osaaminen, kyky
kayttda uusiutuvaa ja monitieteista tietoa seka sosiaaliset ja vuorovaikutukselliset taidot. Kehittamis-
tydssa padasimme kehittdmaan ja harjoittelemaan osaamistavoitteissa mainittuja taitoja, kuten tiedon
soveltamista, kykya kayttaa tutkittua tietoa, moniammatillista toimintaa, innovaatio-, opetus- ja oh-
jausosaamista seka teknologiaosaamista. (Savonia-ammattikorkeakoulu 2012.) Fysioterapeutin tyds-
kentelya ja toimintaa ohjaa ammattietiikka, joka perustuu ammatilliseen tietoon ja osaamiseen. Am-
mattijarjestd Suomen Fysioterapeutit ry on laatinut fysioterapeuttien eettiset ohjeet, jotka perustu-
vat Fysioterapeuttien maailmanjarjestd WCPT:n eettisiin ohjeisiin. Ohjeet kasittelevat fysioterapeutin
toimintaa asiakastilanteissa, sadddsten noudattamista, asiantuntijuutta ja ammatillisuutta, toiminnan

laatua seka yhteiskunnallisia yksityiskohtia. (Suomen Fysioterapeutit 2014.)

Ammatillinen osaaminen ja ndyttéon perustuvan tiedon kayttd nousevat toistuvasti esiin seka Suo-
men Fysioterapeutit ry:n eettisissa ohjeissa, etté Savonia-ammattikorkeakoulun fysioterapeutin tut-
kinto-ohjelman opetussuunnitelmassa. Lisdksi itsearvioinnin ja itsensa kehittadmisen tarkeys korostu-
vat. Kehittédmistytssa kaikkien edelld mainittujen tekijéiden huomioiminen oli térkeaa laadukkaan
lopputuloksen saavuttamiseksi. Tavoitteenamme oli kehittdmistyén myota oppia 16ytamaan ja kayt-
tdmaan tutkimustietoa erilaisista tietokannoista. Halusimme oppia kayttamaan tutkimustietoa tule-
vassa ammatissamme vakuuttavasti ja kansantajuisesti. Fysioterapeutin tydssa ajankohtaisen tie-
don seuraaminen seka kayttdminen on tarkeaa, silld uusia tutkimuksia ja uutta tietoa alan sisalla
julkaistaan usein. Tietokantojen seka tutkimustiedon kaytdn opetteleminen palveli meita siis kehitta-
mistyotd tehdessda, mutta myds tulevaisuudessa ajan tasalla olevan tiedon seuraamisessa ja sen
kayttédmisessd ammattilaisina. Kantapaan kautta seka Savonia-ammattikorkeakoulun informaatikon
opastuksella opimme, miten tietokannoista kannattaa ainestoa etsia ja mika oli meille toimiva tapa
tiivistaa aineistoista lukemaamme tietoa. Kehityimmekin tiedon haussa seka sen soveltamisessa ja
tiivistdmisessd, ja koemme olevamme tdman projektin myota kykenevampia kayttamaan nayttéon

perustuvaa tietoa tulevaisuudessa tytéssamme fysioterapeutteina.
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Tuottamalla oppimateriaalia opimme itse paitsi opetettavasta aiheesta, myds opettamisesta seka op-
pimateriaalien valmistamisesta. Asiantuntijuutemme fysioterapeutteina on kehittdmistydn ansiosta
kehittynyt huomattavasti. Opiskelemalla unen teoriaa seka sen vaikutusta urheilijan palautumiseen
kasvatimme omaa ammatillista osaamistamme, ja saimme tydkaluja urheilijoiden unen ja palautumi-
sen optimoimiseen. Unen merkityksen ymmartdminen ihmisen terveydelle on lisannyt ammatillista
osaamistamme fysioterapeutteina valtavasti. Fysioterapeuttikoulutuksen aikana aiheesta opiskellaan
hyvin vahan, joten olemme hyotyneet unen teorian opiskelusta erityisen paljon. Fysioterapeutin
tyossa tiedon ja taidon opettaminen eteenpain on oleellisessa osassa. Fysioterapeutin tulee pys-

tya kertomaan asiakkaalle, mitd, miten ja miksi jotakin tehdaan, pystyakseen ohjaamaan ja motivoi-
maan hanta aktiiviseen otteeseen omassa fysioterapiassaan. Oppimateriaalin luominen ja sen esitys-
tapojen pohtiminen valmisti meitd my6s asiakkaiden kohtaamiseen ja heidan ohjaamiseensa. Kaiken
kaikkiaan oppimateriaalia tuottaessamme padsimme osoittamaan seka laajentamaan fysioterapeut-

tista osaamistamme.

Teknologiaosaamisemme kehittyi e-oppimateriaalin luomisen sekd opetusvideoiden kuvaamisen
myo6ta. Tulevaisuudessa tatd osaamista varmasti tarvitaan yha enemman ja erilaiset teknologiset
ratkaisut fysioterapian toteutuksessa tulevat varmasti lisadntymdan. Tama on todettu jo COVID-19-
tilanteen myo6ta. Kehittamistyon tuotoksen myota meilld on valmiudet ja parempi nakemys tuottaa
oppimateriaalia seka e-oppimateriaalia. Tastd uskomme hyétyvéamme tulevaisuudessa. Lisaksi
saimme oppimateriaalia tuottaessamme kayttaa luovaa osaamistamme. Mielestamme oppimateriaa-
lin luominen ja luova osaaminen ovat nykypdivana tarkeita taitoja, silla eri alojen ammattilaiset val-
mistavat yha enemman oppimateriaalia itsendisesti ja esimerkiksi markkinoinnissa seka brandayk-
sessd, jotka korostuvat nykyaan esimerkiksi sosiaalisen median myoétd, luovuus on merkittdvassa

roolissa.

Kehittamistydn tekeminen opetti meille paljon projektimuotoisesta seké pitkajénteisesta tydskente-
lystd. Opimme paljon omasta tydskentelytavastamme, kuinka saimme tydskenneltya tehokkaasti,
optimoitua ajankdyttémme ja kuinka tydmme toimi parhaiten yhteen. Yhteistyon, aikataulutuksen ja
kommunikoinnin merkitys korostuikin kehittdmisty&prosessissa. Naiden kaikkien tekijdiden koemme
olevan merkittavia taitoja myos fysioterapeutin tydssa, silla fysioterapeutin ty6é on usein projekti-
muotoista yhteistydta kunkin asiakkaan kanssa. Fysioterapeutin asiakastydssa korostuvat myds kom-
munikointi ja tehokas ajankayttd. Mielestamme kaikki nama aspektit on hyva tiedostaa omassa tyos-
kentelyssa, jotta niita pystyy myos kehittdmaan. Yhteistyd ja kommunikointi meilté onnistui luonte-
vasti ja sujuvasti tydskenneltydmme paljon yhdessa aiemminkin, mutta esimerkiksi tyoskentelyn te-
hokkuuden ja aikatauluttamisen suhteen opimme kehittdmistydn aikana paljon. Pitkajénteisessa pro-
jektitydssa esimerkiksi aikataulun suunnittelun merkitys korostuu ja tdman opin voimme siirtaa tule-
vaisuudessa myos fysioterapeutin tychdn. Kehittémistydn aikana loimme myds uusia kontakteja ja
opimme kayttdmadn hyddyksemme erilaisia tietoa omaavia lahteita esimerkiksi pyytamalld asiantun-
tijahaastattelun ja pitamalla tiiviisti yhteyttd opinndytetytn ohjaajaan seka e-oppimateriaalin tilaa-

jaan ja Savonia-ammattikorkeakoulun asiantuntijoihin. Fysioterapeutin onkin hyvé tunnistaa oman
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osaamisensa rajat seka osata pyytda apua. Myds verkostoituminen ja kontaktien luominen on nyky-
paivan tydelamassa suuressa roolissa, joten tasta on meille ollut paljon hydtya kehittdmistydproses-

sin aikana, mutta tulee olemaan tulevaisuudessakin.

Kehittamistyoprojekti oli meille molemmille mielekas ja palkitseva. Prosessi on ollut todella opetta-
vainen ja kehittava kokemus, jonka ansiosta koemme molemmat valmistuvamme kyvykkadampina ja
laajemman perspektiivin omaavina fysioterapeutteina. Olemme jopa todenneet, ettd voisimme tehda
vastaavaa projektimuotoista kehittamistyéta tyéksemmekin. Toivomme, etta motivaatiomme ja in-

tomme ty6ta ja aihetta kohtaan valittyy lopputuloksesta myo6s sen kayttdjille.

6.4 Hyddynnettdvyys ja jatkokehittdminen

Tama kehittamistyo on tuotettu tyon tilaajan tarpeisiin. Tyon my6td Savonia-ammattikorkeakoulu sai
kayttéonsa e-oppimateriaalia, jota kayttaa fysioterapeuttien ja muiden kuntoutusalan ammattilaisten
seka opiskelijoiden opetuksessa esimerkiksi Viretori-oppimisymparistdssa. Kokonaisuus muotoiltiin
siten, ettd sitd voidaan kdyttda teoriatiedon opettamiseen, joten tydn merkitys on pitkalti opetuksel-
linen. Tyon tarkoituksena oli koota teoriatiedosta kompakti kokonaisuus unen merkityksesta urheili-
jan palautumiseen. Savonia-ammattikorkeakoululla ei ole aikaisemmin ollut fysioterapeuttiopiskeli-
joille vastaavaa uneen liittyvaa opetusmateriaalia, joten teimme laajan pohjatydn muun muassa
unen fysiologiaan liittyvien perustietojen osalta. E-oppimateriaalia kdyttdvat henkildt saavat kayt-
toonsa tuoretta, nayttdon perustuvaa tietoa aiheesta ja sen myéta tyokaluja oman tyonsa tueksi toi-
miessaan terveysalan ammattilaisina. Digitaalisena oppimateriaalikokonaisuutena ja videomuodossa
oppimateriaali on nykyaikaista ja laajemmin kaytettavaa, kuin esimerkiksi paperisena. E-oppimateri-
aalia voidaan hyddyntad monipuolisemmin, sillé se on saatavilla sen kayttdjille missa vain ja milloin
vain, lisdksi sen kehittdmisessa ollaan huomioitu erilaiset oppimistyylit, mika liséa oppimateriaalin

hyddynnettavyytta.

Kehittamistyon tuotos lisaa fysioterapeuttiopiskelijoiden ammatillista osaamista seka edistaa kykya
toimia fysioterapeuttina urheilijoille. Unen merkityksen tunnistaminen ja sen vaikutuksen urheilijan
palautumiseen ymmartaminen on fysioterapeutille hyvin tarkeaa urheilijan kokonaisvaltaisen fysiote-
rapeuttisen arvioinnin ja ohjaamisen kannalta. Viretori-oppimisymparistdssa e-oppimateriaali edistaa
fysioterapeuttiopiskelijoiden kykya kohdata seka ohjata urheilijoita. Osia tydsta voidaan kdyttaa
my0&s esimerkiksi Savonia-ammattikorkeakoulun fysioterapian tutkinto-ohjelman terveyden edistami-
sen opintojaksolla. Kansallisella tasolla tydsta on hyoétya siten, etta e-oppimateriaalia kdyttaneet fy-
sioterapeutit jakavat tietoaan valmistuttuaan eteenpdin omissa tydyhteisdissdan tai yrityksissaan
seka muille terveydenhuoltoalan ammattilaisille etté asiakkailleen. Lisdksi Savonia-ammattikorkea-
koulu voi halutessaan tarjota e-oppimateriaalikokonaisuutta esimerkiksi avoimen ammattikorkeakou-

lun opintoina, jolloin kuka tahansa pystyy hyddyntamaan sita.

Tyon aihetta voidaan jatkossa kehittdd muun muassa kohdentamalla se tietyn ikaryhmén, kuten
nuorten, urheilijoiden unen edistamiseen. Toisaalta aihetta on mahdollista rajata ja kohdentaa se
myos esimerkiksi tietyn urheilulajin urheilijoille. Mahdollisesti materiaalista voidaan jatkojalostaa

myds esimerkiksi opiskelijoille sopiva oppimateriaali ja ohjeistus opiskelijan oman unen optimoimi-
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seen opintojen edistdmiseksi. Jatkokehityksena talle tydlle voidaan luoda luentomateriaalia, jota fy-
sioterapeutti voi kayttada luennoidessaan urheilijoille unen merkityksesta heidan palautumiseensa. E-
oppimateriaalin hyddynnettavyytta lisda Savonia-ammattikorkeakoulun oikeus paivittad ja muokata
sitd, jolloin sen tieto pysyy ajankohtaisena. Unitutkimus on melko uusi tutkimusala ja jatkossa olisi-
kin tarkeaa, ettd uusien tutkimusten tieto otetaan huomioon tata oppimateriaalia kaytettdessa.
Koska unta tutkitaan koko ajan lisaa, ei ole taysin mahdotonta, etta uudet tutkimustulokset kumoa-
vat tassa kehittamistyOssa esitettyja tietoja. Toimeksiantajan on paivitettdva e-oppimateriaalia, mi-
kali uusi tutkimustieto kumoaa joitakin materiaaleissa esitettyja asioita. Toisaalta tydssa esitetty
unen ja palautumisen tietoperusta on fysiologiaa, joka on pysynyt jo pitkaan muuttumattomana,

joten voidaan olettaa, ettei siihen jatkossa tule suuria muutoksia.

Toivomme tulevaisuuden tutkimusten unesta ja sen vaikutuksista antavan vastauksia niihin kysy-
myksiin, joihin ei viela ole olemassa vastauksia tai joiden vastaukset ovat epdselvia ja lisdksi vahvis-
tavan unen terveyttd edistavien vaikutusten merkitysta. Tyén myoéta huomasimme esimerkiksi unen
positiivisista vaikutuksista l16ytyvan viela hyvin rajallisesti tutkimustietoa, joten toivomme, etta jat-
kossa tasta tulee olemaan enemman nayttéon perustuvaa tutkittua tietoa. Unen ja sen puutteen tai
huonon laadun vaikutuksista on jonkin verran myés vaihtelevia tutkimustuloksia, joten toivomme
tahankin tulevaisuudessa uusien tutkimusten myoéta selkeytta. Uni on terveyden peruselementti, jo-
ten tieto sen vaikutuksista koskettaa olennaisesti kaikkia muitakin ihmisryhmid, kuin urheilijoita ja
uskomme kiinnostuksen unen ja nukkumisen vaikutuksia kohtaan sailyvan, mahdollisesti jopa lisaén-

tyvan entisestdan tulevina vuosina.



46 (56)

LAHTEET

Ahonen, Jarmo & Sandstrom, Marita 2011. Liikkuva ihminen —aivot, liikuntafysiologia ja sovellettu
biomekaniikka. 1. painos. Lahti: Vk-kustannus Oy.

Airaksinen, Olavi, Kivimdki, Marko, Pihlajamaki, Jussi, Tuomilehto, Henri, Venojarvi, Mika, Vuoren-
maa, Markus & Vuorinen, Ville-Pekka 2017. Sleep of professional athletes: Underexploited potential
to improve health and performance. Journal of Sports Sciences 35 (7), 704-710.
https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/02640414.2016.11843007?journalCode=rjsp20. Vii-
tattu 2.10.2020.

Alonso, Juan-Manuel, Bahr, Roald, Budgett, Richard Clarsen, Ben, Dijkstra, H. Paul, Engebretsen,
Lars, Gabbett, Tim, Gleeson, Michael, Hagglund, Martin, Hutchinson, Mark, Janse Van Rens-

burg, Christa, Khan, Karim, Meeusen, Romain, Orchard, John, Pluim, Babette,Raftery, Mar-

tin, Schwellnus, Martin, & Soligard, Torbjgrn 2016. How much is too much? (Part 1) International
Olympic Committee consensus statement on load in sport and risk of injury. British Journal of Sports
Medicine 50 (17), 1030-1041. https://bjsm.bmj.com/content/50/17/1030. Viitattu 13.5.2020.

Aluehallintovirasto 2019a. Lait ja standardit. Verkkojulkaisu. https://www.saavutettavuusvaatimuk-
set.fi/lait-ja-standardit/. Viitattu 23.9.2020.

Aluehallintovirasto 2019b. Videoiden ja danildhetysten saavutettavuus. Verkkojulkaisu.
https://www.saavutettavuusvaatimukset.fi/lait-ja-standardit/videoiden-ja-aanilahetysten-saavutetta-
vuus/. Viitattu 23.9.2020.

Ammattikorkeakoulujen rehtorineuvosto Arene ry 2019. Ammattikorkeakoulujen opinndytetéiden
eettiset suositukset. Verkkojulkaisu. http://www.arene.fi/wp-content/uploads/Raportit/2020/AMMAT-
TIKORKEAKOULUJEN%200PINN%C3%84YTET%C3%961DEN%20EETTISET%20SUOSITUK-
SET%202020.pdf?_t=1578480382. Viitattu 8.7.2020.

Anglé, Susanna 2020. Motivoiva haastattelu ja ratkaisukeskeinen tydskentelytapa. Verkkojulkaisu.
Suomalainen Laakariseura Duodecim. Paivitetty 3.3.2020. https://www.kaypahoito.fi/nix02726. Vii-
tattu 5.12.2020.

Aubry, Anaél, Coutts, Aaron J., Hausswirth, Christophe, Le Meur, Yann & Louis, Julien 2014. Func-
tional Overreaching: The Key to Peak Performance during the Taper? Medicine & science in sports &
exercise. American College of Sports Medicine 46 (9), 1769-77. https://pub-
med.ncbi.nlm.nih.gov/25134000/. Viitattu 12.10.2020.

Bartel, Kate, Bonnar, Daniel, Kakoschke, Naomi & Lang, Christin 2018. Sleep Interventions Designed
to Improve Athletic Performance and Recovery: A Systematic Review of Current Approaches. Sports
Medicine 48 (3), 683-703. https://link.springer.com/article/10.1007/s40279-017-0832-x. Viitattu
2.10.2020.

Bjélie, Jan G., Haug, Egil, Sand, Olav, Sjaastad, @ystein V. & Toverud, Kari C. 2014. Ihminen — Fysi-
ologia ja anatomia. Helsinki: SanomaPro Oy.

Chaabouni, Yassine, Chamari, Karim, Driss, Tarak, Hammouda, Omar, Mahdouani, Kacem,
Romdhani, Mohamed & Souissi, Nizar 2019. Improved Physical Performance and Decreased Muscu-
lar and Oxidative Damage With Postlunch Napping After Partial Sleep Deprivation in Athletes. Inter-
national Journal of Sports Physiology and Performance 15 (6), 874-883. https://journals.humanki-
netics.com/view/journals/ijspp/15/6/article-p874.xml. Viitattu 2.10.2020.

Charest, Jonathan & Grandner, Michael A. 2017. Sleep and Athletic Performance — Impacts on Phys-
ical Performance, Mental Performance, Injury Risk and Recovery, and Mental Health. Sleep and Per-
formance 15 (1), 41-57. https://www.sciencedirect.com/science/arti-
cle/abs/pii/S1556407X19300931?via%3Dihub. Viitattu 1.10.2020.


https://www.tandfonline.com/doi/abs/10.1080/02640414.2016.1184300?journalCode=rjsp20
https://bjsm.bmj.com/content/50/17/1030. Viitattu%2013.5.2020
https://www.saavutettavuusvaatimukset.fi/lait-ja-standardit/
https://www.saavutettavuusvaatimukset.fi/lait-ja-standardit/
https://www.saavutettavuusvaatimukset.fi/lait-ja-standardit/videoiden-ja-aanilahetysten-saavutettavuus/
https://www.saavutettavuusvaatimukset.fi/lait-ja-standardit/videoiden-ja-aanilahetysten-saavutettavuus/
http://www.arene.fi/wp-content/uploads/Raportit/2020/AMMATTIKORKEAKOULUJEN%20OPINN%C3%84YTET%C3%96IDEN%20EETTISET%20SUOSITUKSET%202020.pdf?_t=1578480382
http://www.arene.fi/wp-content/uploads/Raportit/2020/AMMATTIKORKEAKOULUJEN%20OPINN%C3%84YTET%C3%96IDEN%20EETTISET%20SUOSITUKSET%202020.pdf?_t=1578480382
http://www.arene.fi/wp-content/uploads/Raportit/2020/AMMATTIKORKEAKOULUJEN%20OPINN%C3%84YTET%C3%96IDEN%20EETTISET%20SUOSITUKSET%202020.pdf?_t=1578480382
https://www.kaypahoito.fi/nix02726
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25134000/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25134000/
https://link.springer.com/article/10.1007/s40279-017-0832-x.%20Viitattu%202.10.2020
https://link.springer.com/article/10.1007/s40279-017-0832-x.%20Viitattu%202.10.2020
https://journals.humankinetics.com/view/journals/ijspp/15/6/article-p874.xml
https://journals.humankinetics.com/view/journals/ijspp/15/6/article-p874.xml
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S1556407X19300931?via%3Dihub
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S1556407X19300931?via%3Dihub

47 (56)

Coenen, Anton M.L., Geurts, Sabine A.E., Knufinke, Melanie, Kompier, Michiel A.J. , Maase, Kamiel,
Moen, Maarten H. & Nieuwenhuys, Arne 2018a. Effects of Natural Between-Days Variation in Sleep
on Elite Athletes’ Psychomotor Vigilance and Sport-Specific Measures of Performance. Journal of
Sports Science and Medicine 17 (4), 515-524. https://www.ncbi.nIm.nih.gov/pmc/arti-
cles/PMC6243629/. Viitattu 1.10.2020.

Coenen, Anton M.L., Geurts, Sabine A.E., Knufinke, Melanie, Kompier, Michiel A.J., Maase, Kamiel,
Moen, Maarten H. & Nieuwenhuys, Arne 2018b. Train hard, sleep well? Perceived training load,
sleep quantity and sleep stage distribution in elite level athletes. Journal of Science and Medicine in
Sport 21 (4), 427-432. https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/28754605/. Viitattu 2.10.2020.

Coutts, Aaron J., Duffield, Rob, Fullagar, Hugh H.K., Hammes, Daniel, Meyer, Tim & Skorski, Sabrina
2014. Sleep and Athletic Performance: The Effects of Sleep Loss on Exercise Performance, and
Physiological and Cognitive Responses to Exercise. Sports Med 45 (2), 161-86. https://pub-
med.ncbi.nlm.nih.gov/25315456/. Viitattu 2.10.2020.

Coutts, Aaron J., Duffield, Rob, Fullagar, Hugh H.K., Julian, Ross, Meyer, Tim & Skorski, Sabrina
2015. Sleep and Recovery in Team Sport: Current Sleep-related Issues Facing Professional Team-
sport Athletes. International Journal of Sports Physiology and Performance 10 (8), 950-957.
https://journals.humankinetics.com/view/journals/ijspp/10/8/article-p950.xml. Viitattu 2.10.2020.

Creative Commons 2017. About the Licences. Verkkoartikkeli. https://creativecommons.org/li-
censes/. Viitattu 22.12.2020.

Daida, Hiroyuki, Hanazato, Naoko, Itakura, Atsuo, Kaneko, Haruka, Kasai, Takatoshi, Kawasaki, Yu,
Kitade, Mari, Koikawa, Natsue, Kubo, Mayumi, Matsumura, Yuko, Murata, Azusa, Nagai, Saki, Nojiri,
Shuko, Ogasawara, Etsuko, Osawa, Aki, Ozaki, Rie, Sakuraba, Keishoku & Suda, Shoko 2020. Sex
differences in factors associated with poor subjective sleep quality in athletes. The Journal of Sports
Medicine and Physical Fitness 60 (1), 140-151. https://www.minervamedica.it/en/journals/sports-
med-physical-fitness/article.php?cod=R40Y2020N01A0140. Viitattu 2.10.2020.

Dehlendorf, Christine, Elwyn, Glyn, Epstein, Ronald M., Frosch, Dominick, Marrin, Katy & White,
James 2014. Shared Decision Making And Motivational Interviewing: Achieving Patient-Centered
Care Across the Spectrum of Health Care Problems. The Annals of Family Medicine 12 (3), 270-275.
https://www.annfammed.org/content/12/3/270 Viitattu 5.12.2020.

Duclos, Martine, Foster, Carl, Fry, Andrew, Gleeson, Michael, Meeusen, Romain, Nieman, David,
Raglin, John, Rietjens, Gerard, Steinacker, Jiirgen & Urhausen, Axel 2013. Prevention, Diagnosis,
and Treatment of the Overtraining Syndrome: Joint Consensus Statement of the European College
of Sport Science and the American College of Sports Medicine. Medicine & Science in Sports & Exer-
cise 45 (1), 186-205. https://journals.lww.com/acsm-msse/Fulltext/2013/01000/Prevention,_Diagno-
sis,_and_Treatment_of_the.27.aspx. Viitattu 13.5.2020.

Duffield, Rob, Erlacher, Daniel, Halson, Shona L., Kéllning, Sarah & Venter, Ranel 2019. Sleep-Re-
lated Issues for Recovery and Performance in Athletes. International Journal of Sports Physiology
and Performance 14 (2), 144-148. https://journals.humankinetics.com/view/journals/ijspp/14/2/arti-
cle-p144.xml. Viitattu 2.10.2020

Duodecim julkaisuaika tuntematon. Terveysportti. Verkkojulkaisu. https://www.duodecim.fi/tuotteet-
ja-palvelut/terveysportti/. Viitattu 29.9.2020.

eAMK 2017. eAMK Verkkototeutusten laatukriteerit. Verkkojulkaisu. https://www.eamk.fi/globalas-
sets/tutkimus-ja-kehitys--research-and-development/tki-projektien-lohkot-ja-tiedostot/eamk/teema-
1/laatukriteerit/eamk_laatukriteerit_valmis.pdf. Viitattu 14.12.2020.

eAMK 2020. eAMK verkkototeutusten laatukriteerit. Verkkojulkaisu. https://www.eamk.fi/fi/campu-
sonline/laatukriteerit/. Viitattu 14.12.2020.


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6243629/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6243629/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25315456/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/25315456/
https://journals.humankinetics.com/view/journals/ijspp/10/8/article-p950.xml
https://creativecommons.org/licenses/
https://creativecommons.org/licenses/
https://www.minervamedica.it/en/journals/sports-med-physical-fitness/article.php?cod=R40Y2020N01A0140
https://www.minervamedica.it/en/journals/sports-med-physical-fitness/article.php?cod=R40Y2020N01A0140
https://www.annfammed.org/content/12/3/270%20Viitattu%205.12.2020
https://journals.lww.com/acsm-msse/Fulltext/2013/01000/Prevention,_Diagnosis,_and_Treatment_of_the.27.aspx
https://journals.lww.com/acsm-msse/Fulltext/2013/01000/Prevention,_Diagnosis,_and_Treatment_of_the.27.aspx
https://journals.humankinetics.com/view/journals/ijspp/14/2/article-p144.xml
https://journals.humankinetics.com/view/journals/ijspp/14/2/article-p144.xml
https://www.duodecim.fi/tuotteet-ja-palvelut/terveysportti/
https://www.duodecim.fi/tuotteet-ja-palvelut/terveysportti/
https://www.eamk.fi/globalassets/tutkimus-ja-kehitys--research-and-development/tki-projektien-lohkot-ja-tiedostot/eamk/teema-1/laatukriteerit/eamk_laatukriteerit_valmis.pdf
https://www.eamk.fi/globalassets/tutkimus-ja-kehitys--research-and-development/tki-projektien-lohkot-ja-tiedostot/eamk/teema-1/laatukriteerit/eamk_laatukriteerit_valmis.pdf
https://www.eamk.fi/globalassets/tutkimus-ja-kehitys--research-and-development/tki-projektien-lohkot-ja-tiedostot/eamk/teema-1/laatukriteerit/eamk_laatukriteerit_valmis.pdf
https://www.eamk.fi/fi/campusonline/laatukriteerit/
https://www.eamk.fi/fi/campusonline/laatukriteerit/

48 (56)

EBSCOhost julkaisuaika tuntematon. CINAHL Complete. Verkkojulkaisu. http://sup-
port.ebsco.com/help/?int=ehost&lang=en&feature_id=Databases&TOC_ID=Al-
ways&SI=0&BU=0&GU=1&PS=0&ver=live&dbs=ccm. Viitattu 29.9.2020.

Gibbs, E.L., Matheson, G.0. & Simpson N.S. 2017. Optimizing sleep to maximize performance: impli-
cations and recommendations for elite athletes. Scandinavian Journal of Medicine & Science in
Sports 27 (3), 266-274. https://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1111/sms.12703. Viitattu
1.10.2020.

Halson, Shona L. & Juliff, Laura E. 2017. Sleep, sport and the brain. Progress in Brain Research, Vol-
ume 234, 13-31. https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0079612317300560?via%3Di-
hub. Viitattu 1.10.2020.

Hatula, Heidi & Veivo, Viivi 2020. Hypnogrammi. Excel-taulukosta muokattu kuva.

Heikkild, Asta, Jokinen, Pirkko & Nurmela, Tiina 2008. Tutkiva kehittdminen. Avaimia tutkimus- ja
kehittdmishankkeisiin terveysalalla. Helsinki: WSQOY Oppimateriaalit Oy.

Hopkins, Susan R., Malhotra, Atul, Owens, Roberts & Vitale, Kenneth C. 2019. Sleep Hygiene for Op-
timizing Recovery in Athletes: Review and Recommendations. International Journal of Sports Medi-
cine 40 (8), 535-543. https://www.thieme-connect.de/products/ejournals/abstract/10.1055/a-0905-
3103. Viitattu 13.5.2020.

Hublin, Christer & Partinen, Markku 2015. Uni- ja vireystilahairiét. Teoksessa Markku Kaste, Seppo
Soinila & Hannu Somer (toim.) Neurologia. Verkkokirja. Kustannus Oy Duodecim. https://www.oppi-
portti.fi/op/neu00087/do Viitattu 13.10.2020

HULIb julkaisuaika tuntematon. Terkko Navigator / Medic. Verkkojulkaisu. https://www.terkko.hel-
sinki.fi/medic-tietokanta. Viitattu 29.9.2020.

Huovinen, Maarit & Partinen, Markku 2011. Unikoulu aikuisille. Juva: WSOY.

Huttunen, Matti 2018. Unettomuus. Verkkojulkaisu. Duodecim. Verkkojulkaisu. https://www.terveys-
kirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=dlk00534. Viitattu 7.1.2021.

Huutoniemi, Anne & Partinen, Markku 2018. Uniterveyskirja. Juva: Docendo Oy.

Hynynen, Pirjo, Hakkinen, Hanna, Hannikdinen, Hanna, Kangasperko, Maija, Karihtala, Tiina, Keski-
nen, Maarit, Leskeld, Johanna, Liikka, Sari, Lahteenmé&ki, Marja-Leena, Markkola, Kirsi, Mdmmelg,
Eija, Partia, Riitta, Piirainen, Arja, Sjégren, Tuulikki & Suhonen, Liisa 2016. Fysioterapeutin ydinosaa-
minen. Suomen Fysioterapeutit. http://www.suomenfysioterapeutit.com/ydinosaaminen/Fysiotera-
peutinYdinosaaminen.pdf. Viitattu 11.12.2020.

Tlomaki, Liisa 2012. Laatua E-oppimateriaaleihin — E-oppimateriaalit opetuksessa ja oppimisessa.
Verkkojulkaisu. https://www.oph.fi/sites/default/files/documents/144415_laatua_e-oppimateriaalei-
hin_2.pdf. Viitattu 14.12.2020.

Jarnefelt, Heli 2019. Unettomuus ja sen psykologinen hoitaminen. Teoksessa Sanna Sinikallio (toim.)
Terveyden psykologia. Keuruu: PS-kustannus.

Jarvinen, Mirkka 2020. Motivoiva haastattelu. Verkkojulkaisu. Suomalainen Laakariseura Duodecim.
Paivitetty 27.8.2020. https://www.kaypahoito.fi/nix02109 Viitattu 5.12.2020.

Karjalainen, Vappu & Seppédnen-Jarvela Riitta 2006. Kehittdmistydn risteyksia. Sosiaali- ja terveys-
alan tutkimus- ja kehittdmiskeskus STAKES. Vaajakoski: Gummerus Kirjapaino Oy.

Kauranen, Kari 2017. Fysioterapeutin kasikirja. Helsinki: Sanoma Pro Oy.


http://support.ebsco.com/help/?int=ehost&lang=en&feature_id=Databases&TOC_ID=Always&SI=0&BU=0&GU=1&PS=0&ver=live&dbs=ccm
http://support.ebsco.com/help/?int=ehost&lang=en&feature_id=Databases&TOC_ID=Always&SI=0&BU=0&GU=1&PS=0&ver=live&dbs=ccm
http://support.ebsco.com/help/?int=ehost&lang=en&feature_id=Databases&TOC_ID=Always&SI=0&BU=0&GU=1&PS=0&ver=live&dbs=ccm
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1111/sms.12703.%20Viitattu%201.10.2020
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1111/sms.12703.%20Viitattu%201.10.2020
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0079612317300560?via%3Dihub
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S0079612317300560?via%3Dihub
https://www.thieme-connect.de/products/ejournals/abstract/10.1055/a-0905-3103.%20Viitattu%2013.5.2020
https://www.thieme-connect.de/products/ejournals/abstract/10.1055/a-0905-3103.%20Viitattu%2013.5.2020
https://www.oppiportti.fi/op/neu00087/do
https://www.oppiportti.fi/op/neu00087/do
https://www.terkko.helsinki.fi/medic-tietokanta.%20Viitattu%2029.9.2020
https://www.terkko.helsinki.fi/medic-tietokanta.%20Viitattu%2029.9.2020
https://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=dlk00534
https://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=dlk00534
http://www.suomenfysioterapeutit.com/ydinosaaminen/FysioterapeutinYdinosaaminen.pdf
http://www.suomenfysioterapeutit.com/ydinosaaminen/FysioterapeutinYdinosaaminen.pdf
https://www.oph.fi/sites/default/files/documents/144415_laatua_e-oppimateriaaleihin_2.pdf
https://www.oph.fi/sites/default/files/documents/144415_laatua_e-oppimateriaaleihin_2.pdf
https://www.kaypahoito.fi/nix02109%20Viitattu%205.12.2020

49 (56)

Konkka, Jyrki 2011. Ammatillisen tutkimus- ja kehittamistoiminnan metodologiset sitoumukset. Nor-
matiivinen tarkastelu. Metropolia ammattikorkeakoulun julkaisusarja. E-kirja. https://www.metropo-
lia.fi/fileadmin/user_upload/TK/Julkaisut/pdf/AATOS_1_2011_Konkka_Ammatillisen_tutkimus_ja_ke-
hittamistoiminnan_metodologiset_sitoumukset.pdf. Viitattu 5.5.2020.

Laine, Anne, Ruishalme, Outi, Salervo, Pirjo, Sivén, Tuula & Valimaki, Paivi 2009. Opi ja ohjaa sosi-
aali- ja terveysalalla. Helsinki: WSQY Oppimateriaalit Oy.

Lauronen, Leena & Vanhatalo, Sampsa 2014. Kliininen neurofysiologia. Teoksessa Leena Haataja,
Helena Pihko & Heikki Rantala (toim.) Lastenneurologia. Saarijarvi: Kustannus Oy Duodecim, 230.

Lois, James & Samuels, Charles 2015. Sleep As A Recovery Tool For Elite Athletes - The Ath-
lete Sleep Screening Questionnaire. Aspetar Sports Medicine Journal 4, 48-52. https://www.aspe-
tar.com/journal/viewarticle.aspx?id=183+#.Xrkg5agzY2w. Viitattu 11.5.2020.

Lommi, Salla 2020. Viretori-koordinaattori. Savonia-ammattikorkeakoulu. Viretori tydnantajana oppi-
materiaalissa — oppimateriaalin kayttd. Yksityinen séhkdpostiviesti 7.12.2020. Viestin saajat: Heidi
Hatula & Meri Turtola.

Malhotra, Raman K. 2017. Sleep, Recovery, and Performance in Sports. Neurologic Clinics 35 (3),
547-557. https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0733861917300245?via%3Dihub.
Viitattu 2.10.2020.

Moilanen, Teemu, Ojasalo, Kari & Ritalahti, Jarmo 2014. Kehittamistydn menetelmat. Uuden-
laista osaamista lilketoimintaan. 3. painos. Helsinki: Sanoma Pro Oy.

Mononen, Kaisu 2016. Urheilijanpolku. Teoksessa Antti Mero, Ari Nummela, Sami Kalaja & Keijo
Hakkinen (toim.) Huippu-urheiluvalmennus — Teoria ja kaytanto paivittdisvalmennuksessa. Lahti: VK-
kustannus Oy, 29-34.

National Center for Biotechnology Information julkaisuaika tuntematon. PubMed.gov. Verkkojulkaisu.
https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/. Viitattu 29.9.2020.

Opetus- ja kulttuuriministerit julkaisuaika tuntematon. Urheilijoiden valmennus- ja harjoitteluapura-
hat. Verkkojulkaisu. https://minedu.fi/avustukset/avustus/-/asset_publisher/urheilijoiden-valmennus-
ja-harjoitteluapurahat. Viitattu 13.5.2020.

Opetushallitus 2020. E-oppimateriaalin laatukriteerit. Verkkojulkaisu. https://www.oph.fi/fi/julkai-
sut/e-oppimateriaalin-laatukriteerit. Viitattu 3.9.2020.

Palmgren, Gorm 4.6.2010. Uni koostuu neljénlaisista osista. Verkkojulkaisu. https://tieku.fi/ihmi-
nen/aivot/uni-koostuu-neljanlaisista-osista. Viitattu 1.12.2020.

Partonen, Timo 13.3.2014. Melatoniini edistaa unta vain vahan. Potilaan laakarilehti. Suomen Laaka-
riliitto. Verkkojulkaisu. https://www.potilaanlaakarilehti.fi/artikkelit/melatoniini-edistaa-unta-vain-
vahan/. Viitattu 8.12.2020.

Partonen, Timo 31.5.2017. Mitd nukahtamisen jdlkeen tapahtuu? Duodecim. Verkkojulkaisu.
https://www.terveyskirjasto.fi/kotisivut/tk.koti?p_artikkeli=lis00204. Viitattu 8.5.2020.

Partonen, Timo 4.10.2019. Uni-valverytmin (unirytmin) hairiét. Duodecim. Verkkojulkaisu.
https://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=dlk00535. Viitattu 13.5.2020.

Partonen, Timo 24.3.2020. Vireys, vasymys ja suorituskyky. Duodecim. Verkkojulkaisu.
https://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=dlk01007. Viitattu 15.12.2020.

PEDRo Physiotherapy Evidence Based 2020. PEDro information leaflet. Verkkojulkaisu.
https://pedro.org.au/english/about/pedro-information-leaflet/. Viitattu 29.9.2020.


https://www.metropolia.fi/fileadmin/user_upload/TK/Julkaisut/pdf/AATOS_1_2011_Konkka_Ammatillisen_tutkimus_ja_kehittamistoiminnan_metodologiset_sitoumukset.pdf
https://www.metropolia.fi/fileadmin/user_upload/TK/Julkaisut/pdf/AATOS_1_2011_Konkka_Ammatillisen_tutkimus_ja_kehittamistoiminnan_metodologiset_sitoumukset.pdf
https://www.metropolia.fi/fileadmin/user_upload/TK/Julkaisut/pdf/AATOS_1_2011_Konkka_Ammatillisen_tutkimus_ja_kehittamistoiminnan_metodologiset_sitoumukset.pdf
https://www.aspetar.com/journal/viewarticle.aspx?id=183#.Xrkg5agzY2w
https://www.aspetar.com/journal/viewarticle.aspx?id=183#.Xrkg5agzY2w
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0733861917300245?via%3Dihub
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/
https://minedu.fi/avustukset/avustus/-/asset_publisher/urheilijoiden-valmennus-ja-harjoitteluapurahat
https://minedu.fi/avustukset/avustus/-/asset_publisher/urheilijoiden-valmennus-ja-harjoitteluapurahat
https://www.oph.fi/fi/julkaisut/e-oppimateriaalin-laatukriteerit.%20Viitattu%203.9.2020
https://www.oph.fi/fi/julkaisut/e-oppimateriaalin-laatukriteerit.%20Viitattu%203.9.2020
https://tieku.fi/ihminen/aivot/uni-koostuu-neljanlaisista-osista.%20Viitattu%201.12.2020
https://tieku.fi/ihminen/aivot/uni-koostuu-neljanlaisista-osista.%20Viitattu%201.12.2020
https://www.potilaanlaakarilehti.fi/artikkelit/melatoniini-edistaa-unta-vain-vahan/
https://www.potilaanlaakarilehti.fi/artikkelit/melatoniini-edistaa-unta-vain-vahan/
https://www.terveyskirjasto.fi/kotisivut/tk.koti?p_artikkeli=lis00204
https://www.terveyskirjasto.fi/terveyskirjasto/tk.koti?p_artikkeli=dlk00535
https://pedro.org.au/english/about/pedro-information-leaflet/

50 (56)

Peltomaa, Harri 2015. Stressi, palautuminen ja hyvinvointi. Vantaa: Opintoverkko Oy

Pohjalainen, Timo & Saltychev, Mikhail 2015. Toimintakyky. Teoksessa Jari Arokoski, Marja Mikkels-
son, Timo Pohjolainen & Eira Viikari-Juntura (toim.) Fysiatria. Verkkokirja. Kustannus Oy Duodecim.
https://www.oppiportti.fi/op/fys00002/do. Viitattu 6.1.2021.

Puolivali, Jenni & Saukkola, Anni 2020. Kauniita unia. Podcast. Acast-podcast-palvelu, julkaistu
19.2.2020. https://play.acast.com/s/laakaripodi/6.kauniitaunia-. Viitattu 9.10.2020.

Pusa, Heikki & Pusa, Satu 2016. Urheilijan mieliharjoittelu. Lappeenranta: Sun Text Oy

Rantanen, Teemu & Toikko, Timo 2009. Tutkimuksellinen kehittdmistoiminta. Nakdkulmia kehitta-
misprosessiin, osallistamiseen ja tiedontuotantoon. 3. korjattu painos. Tampere: Tampere Univer-
sity Press.

Savonia-ammattikorkeakoulu 2012. Opetussuunnitelma, TF17SP Fysioterapeutin tutkinto-ohjelma.
Verkkojulkaisu. Paivitetty 14.8.2014. https://www.savonia.fi/opiskele-tutkinto/tutkinnot-ja-hakemi-
nen/opetussuunnitelmat/?yks=KS&krtid=1096. Viitattu 2.9.2020.

Seppald, Timo 2019. Kasvuhormoni. Dopinglinkki, A-klinikkasaatio. Verkkojulkaisu. Paivitetty
22.7.2019. https://dopinglinkki.fi/tietopankki/dopingaineet/kasvuhormoni. Viitattu 31.12.2020.

SUFT 2020. Urheilufysioterapeutin erityispatevyys. Suomen Urheilufysioterapeutit Ry. Verkkojul-
kaisu. https://suft.fi/urheilufysioterapeutin-erityispatevyys/. Viitattu 11.12.2020.

Suomen Fysioterapeutit, eettinen toimikunta: Kulju, Kati, Léhteenmaki, Marja-Leena, Mesidinen,
Heli, Myyryldinen, Riina & Rautonen, Anni 2014. Fysioterapeuttien eettiset ohjeet. Verkkojulkaisu.
https://www.suomenfysioterapeutit.fi/wp-content/uploads/2018/01/Fysioterapeutin_Eettiset_Oh-
jeet_2014.pdf. Viitattu 3.9.2020

TE-palvelut julkaisuaika tuntematon Ammattinetti. Ammattiurheilija. Verkkojulkaisu. http://www.am-
mattinetti.fi/ammatit/detail/308_ammatti. Viitattu 13.5.2020.

Tuomilehto, Henri & Vornanen, Jouni 2019. Nukkumalla menestykseen. Helsinki: Tammi.
Tuomilehto, Henri 2020. Dosentti. Coronaria Uniklinikka. Haastattelu 30.12.2020.

Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2012. Hyva tieteellinen kaytantd ja sen loukkausepailyjen kasitte-
leminen Suomessa. Tutkimuseettisen neuvottelukunnan ohje 2012. Verkkojulkaisu.
https://www.tenk.fi/sites/tenk.fi/files/HTK_ohje_2012.pdf. Viitattu 1.8.2020.

Uusitalo, Arja 2015. Urheilijan ylikuormitustila. Duodecim 131, 2344-2350. Verkkoartikkeli.
https://terveurheilija.fi/wp-content/uploads/2019/08/Urheilijan-ylikuormitustila-Uusitalo-2013. pdf.
Viitattu 15.10.2020.

Vesterinen, Ville 2018. Harjoittelun ja palautumisen seurannalla tuloksekkaampaa kestavyysharjoit-
telua. Liikunta & Tiede -lehti 55 (6), 28-34. Verkkoartikkeli. https://www.lts.fi/media/liikunta-tiede-
lehden-artikkelit/6_2018/It_6-18_28-34_lowres.pdf. Viitattu 13.5.2020.

Viretori julkaisuaika tuntematon a. Savonia-ammattikorkeakoulu Verkkojulkaisu. https://viretori.sa-
vonia.fi/. Viitattu 12.12.2020.

Viretori julkaisuaika tuntematon b. Savonia-ammattikorkeakoulu Verkkojulkaisu. https://viretori.sa-
vonia.fi/palvelut/kuopion-alueen-urheiluakatemia. Viitattu 18.1.2021.

Walker, Matthew 2019. Miksi nukumme: Unen voima. Helsinki: Tammi.


https://www.oppiportti.fi/op/fys00002/do
https://play.acast.com/s/laakaripodi/6.kauniitaunia-
https://www.savonia.fi/opiskele-tutkinto/tutkinnot-ja-hakeminen/opetussuunnitelmat/?yks=KS&krtid=1096
https://www.savonia.fi/opiskele-tutkinto/tutkinnot-ja-hakeminen/opetussuunnitelmat/?yks=KS&krtid=1096
https://dopinglinkki.fi/tietopankki/dopingaineet/kasvuhormoni
https://suft.fi/urheilufysioterapeutin-erityispatevyys/
https://www.suomenfysioterapeutit.fi/wp-content/uploads/2018/01/Fysioterapeutin_Eettiset_Ohjeet_2014.pdf
https://www.suomenfysioterapeutit.fi/wp-content/uploads/2018/01/Fysioterapeutin_Eettiset_Ohjeet_2014.pdf
http://www.ammattinetti.fi/ammatit/detail/308_ammatti
http://www.ammattinetti.fi/ammatit/detail/308_ammatti
https://www.tenk.fi/sites/tenk.fi/files/HTK_ohje_2012.pdf.%20Viitattu%201.8.2020
https://terveurheilija.fi/wp-content/uploads/2019/08/Urheilijan-ylikuormitustila-Uusitalo-2013.pdf
https://www.lts.fi/media/liikunta-tiede-lehden-artikkelit/6_2018/lt_6-18_28-34_lowres.pdf.%20Viitattu%2013.5.2020
https://www.lts.fi/media/liikunta-tiede-lehden-artikkelit/6_2018/lt_6-18_28-34_lowres.pdf.%20Viitattu%2013.5.2020
https://viretori.savonia.fi/
https://viretori.savonia.fi/
https://viretori.savonia.fi/palvelut/kuopion-alueen-urheiluakatemia
https://viretori.savonia.fi/palvelut/kuopion-alueen-urheiluakatemia

51 (56)

Watson, Andrew M. 2017. Sleep and Athletic Performance. American College of Sports Medicine 16
(6), 413-418. https://www.revdesportiva.pt/files/para_publicar/Sleep_and_Athletic_Perfor-
mance.11.pdf. Viitattu 2.10.2020.


https://www.revdesportiva.pt/files/para_publicar/Sleep_and_Athletic_Performance.11.pdf.%20Viitattu%202.10.2020
https://www.revdesportiva.pt/files/para_publicar/Sleep_and_Athletic_Performance.11.pdf.%20Viitattu%202.10.2020

LIITE 1: E-OPPIMATERIAALIA TUKEVAT OHEISMATERIAALIT

E-oppimateriaalia taydentdava oheismateriaali
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Materiaalin nimi

esitysjarjestyksessa

Lahde

Tarkoitus / sisalto

Uni-tietovisa UKK-instituutti, Lahtotason kartoitus ennen
Terve koululainen -hanke opintojakson aloittamista
Unitesti Coronaria Opiskelijan aktivointi,

unitottumusten kartoittaminen

Unipaivakirja

Useita lahteitd, mm.

UKK-instituutti ja Terveysportti

Unipéivakirjan kayttdéon
tutustuminen

Lepo ja uni

UKK-instituutti,

Terve Koululainen -hanke

Materiaalia ohjauksen tueksi

Kasva urheilijaksi

Suomen Olympiakomitea

Materiaalia ohjauksen tueksi

Nukkumisergonomia.fi

Tempur

Materiaalia ohjauksen tueksi

Superkompensaatio-video

Australian Institute of Fitness,
YouTube

Superkompensaatio-termin

opiskeleminen

Rentoutusharjoituksia

oivamieli.fi,

Suomen Mielenterveys Ry

Materiaalia ohjauksen tueksi

Testaa oletko illanvirkku vai

illantorkku

Terveyskirjasto

Artikkeli oppimisen tueksi /
testi sisdisen kellon toiminnan

tutkimiseksi

Athlete Sleep Screening

Questionnaire

Centre for Sleep & Human

Performance

Kysely urheilijan unen ja nuk-
kumiskayttaytymisen

arviointiin

Kéypa hoito: Unettomuus

Kaypa hoito - Duodecim

Artikkeli oppimisen tueksi

Uni-valverytmin (unirytmin)

hairiot

Terveyskirjasto

Artikkeli oppimisen tueksi

Lopputentti

Kehittdmistydn my6ta tuotettu

materiaali

Oppimisen arviointi
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LIITE 2: E-OPPIMATERIAALIN VIDEOLUENNOT

Esittelyvideo 4 minuuttia 54 sekuntia
OSA I: Unen perusteet haltuun, 22 minuuttia 27 sekuntia
OSA II: Urheilijan uni ja palautuminen, 27 minuuttia 4 sekuntia

OSA I11I: Fysioterapeutti urheilijan unen ja palautumisen tukena, 27 minuuttia 51 sekuntia
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LITTE 3: E-OPPIMATERIAALIN KASIKIRIJOITUS — KOOSTE KOKONAISUUDESTA

- Lisana PowerPoint-esitys, joka kulkee luennon taustalla herattelijana: Visuaalinen puoli, erilaisten oppijoiden

huomioiminen, mahdollisuus tehdd muistiinpanoja ydinasioista diaesitystda apuna kayttaen.
- 3 videoluentoa (jakson pituus noin 30 min)

- Joka luennon alussa pohjustus siitd, mita edellisessa luennossa kasiteltiin ja mité kyseinen luento tulee pi-
tamaan sisalladn, lopussa lyhyt maininta seuraavan luennon aiheesta.

Luentojen liséksi oheismateriaalia, ks. Opiskelijan ajankdytté -kohta.

Osion nimi / aihe

Esittely

OsaI:

Unen perusteet haltuun

Osa II:

Urheilijan uni ja palautu-
minen

Osa III:

Fysioterapeutti urheilijan
unen ja palautumisen tu-
kena

Loppuyhteenveto

Tavoitteet ja sisalto
Tekijoiden esittely

Opintokokonaisuuden esit-
tely

Unen fysiologiaa®

Léhdemateriaalia?

Kuka on urheilija?

Urheilijan kuormitus, yli-
kuormitus, ja superkom-
pensaatio

Palautuminen: Psyykkinen
& fyysinen

Unen vaikutus urheilijan
palautumiseen

Lahdemateriaalial
Fysioterapeutin rooli

Ratkaisut ongelmiin ja hy-
van unen saavuttamiseen?!

Léhdemateriaalia?

Huomioitavaa

Tama osio on perehdytys
tulevaan kokonaisuuteen,
ei viela sisalla teoriaa.

1 Mita unen aikana tapah-
tuu, paljonko on riittavasti
unta, unen vaiheet, vuoro-
kausirytmi, unipaine.

ZWalker — Miksi nukumme:
Unen voima, Tuomilehto —
Nukkumalla menestykseen,
Halson & Juliff — Sleep,
sport and the brain, Laaka-
ripodi, jakso 6: Kauniita
Unia!,

Huutoniemi & Partinen —
Uniterveyskirja,

Partonen - Mita nukahtami-
sen jalkeen tapahtuu

1 Ahonen & Sandstrom —
Liikkuva ihminen,

Hakkinen, Kalaja, & Num-
mela — Huippu-urheiluval-
mennus,

Vesterinen — Harjoittelun ja
palautumisen seurannalla
tuloksekkaampaa kesta-
vyysharjoittelua

L:Fysioterapeuttinen ohjaus
ja neuvonta, motivoiva
haastattelu, unen seu-
ranta, unihygienia, unen
maaran lisddminen, arjen
rutiinit ja aikataulutus

2 Kaikki tutkimukset ja kir-
jallisuuskatsaukset joita
teoriatiedon koostamiseen

on kaytetty

Opiskelijan ajankdytto
Esittelyvideo 5 min

Unitesti: Oman unen ja nukku-
misen arviointi 10 min

Uni-tietovisa: Testaa tietosi
unesta 20 min

Yhteensa n. 30 min = 0,5
tuntia

Videoluento 30 min

Lahdemateriaaliin tutustuminen
4 tuntia

Unipdivakirjaan tutustuminen ja
taytto yhteensa 4 tuntia

Yhteensa n. 8,5 tuntia

Videoluento 30 minuuttia

Lahdemateriaaliin tutustuminen
4 tuntia

Katso video superkompensaa-
tiosta ja tee aiheesta mind map
1 tunti

Yhteensa 5,5 tuntia

Videoluento 30 minuuttia

Lahdemateriaaliin tutustuminen
4 tuntia

Oletko illanvirkku vai illantorkku-
testi 1 tunti

Tutustu erilaisiin unihairiéihin,
niiden syntyyn vaikuttaviin teki-
joihin, hoitoon, ym. 3 tuntia
Yhteensa 8,5 tuntia
Unipaivakirjan arviointi 3 tuntia

Lopputentti 1 tunti

YHTEENSA 27 tuntia



LIITE 4: JULKAISUIDEN VALINTAPROSESSI
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palautumi* AND urheil* AND uni* 1
palautumi* AND (urheil* OR liikunta OR "fyysinen 3
Medic kuormitus") AND uni*
(palautumi* OR recovery) AND (uni* OR sleep) )
AND (urheil* OR athlete)
sleep* AND recover* AND sport* 395 11
sleep* AND recover* AND athlete* 248
sleep* AND recover* AND (sport* OR athlete*) 418
sleep* AND performance* AND sport* 820
sleep* AND performance* AND athlete* 407 4
sleep* AND performance* AND (sport* OR ath-
lete*) el
PubMed sleep* AND (performance* OR recover*) AND 498
athlete*
sleep* AND (performance* OR recover*) AND
sport* 1003 2
sleep* AND performance* AND "professional ath- 8
lete*"
sleep* AND recover* AND "professional athlete*" 5
sleep* AND (performance* OR recover*) AND 8
"professional athlete*"
sleep* AND recover* AND athlete* 131 3
sleep* AND recover* AND sport* 124
sleep* AND recover* AND (athlete* OR sport*) 173
sleep* AND performance* AND sport* 195
sleep* AND performance* AND athlete* 220 1
sleep* AND performance* AND (sport* OR ath-
) lete*) 291
Cinahl Comp- “gieen% AND (performance™ OR recover*) AND 579
lete athlete*
sleep* AND (performance* OR recover*) AND 254 )
sport*
sleep* AND performance* AND "professional ath- 13
lete*"
sleep* AND recover* AND "professional athlete*" 10
sleep* AND (performance* OR recover*) AND
"professional athlete*" 17
sleep* AND recover®* AND sport* 9
sleep* AND recover®* AND athlete* 3
PEDro sleep* AND performance* AND athlete* 2
sleep* AND performance* AND sport* 13
sleep* AND performance* AND recover* 9
palautumi* AND uni* AND urheil* 43
sleep* AND recover* AND athlete* 10
Terveysportti  sleep™ AND recover®* AND sport* 12
sleep* AND performance* AND athlete* 9
sleep* AND performance* AND sport* 20




LIITE 5: KEHITTAMISTYOSSA KAYTETYT TUTKIMUKSET JA KIRJALLISUUSKATSAUKSET
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Tekijat Artikkelin nimi Julkaisu- Tietokanta Tutkimus /
VUOSi katsaus
Airaksinen, Olavi, Kiviméki, Marko, Pih- Sleep of professional athletes: Under- 2017 PubMed Tutkimus
lajamaki, Jussi, Tuomilehto, Henri, exploited potential to improve health
Venojarvi, Mika, Vuorenmaa, Markus & | and performance
Vuorinen, Ville-Pekka
Bartel, Kate, Bonnar, Daniel, Kakoschke, | Sleep Interventions Designed to Im- 2018 PubMed Katsaus
Naomi, Lang, Christin prove Athletic Performance and Recov-
ery: A Systematic Review of Current
Approaches
Chaabouni, Yassine, Chamari, Karim, Improved Physical Performance and 2019 Cinahl Tutkimus
Driss, Tarak, Hammouda, Omar, Mah- Decreased Muscular and Oxidative
douani, Kacem, Romdhani, Mohamed & | Damage With Postlunch Napping After
Souissi, Niza Partial Sleep Deprivation in Athletes
Charest, Jonathan & Grandner, Michael | Sleep and Athletic Performance — Im- 2017 PubMed Katsaus
A. pacts on Physical Performance, Mental
Performance, Injury Risk and Recov-
ery, and Mental Health
Coenen, Anton M.L., Geurts, Sabine Effects of Natural Between-Days Varia- | 2018 PubMed Tutkimus
A.E., Kompier, Michiel A.J., Knufinke, tion in Sleep on Elite Athletes’ Psycho-
Melanie, Maase, Kamiel, Moen, Maarten | motor Vigilance and Sport-Specific
H. & Nieuwenhuys, Arne Measures of Performance
Coenen, Anton M.L., Geurts, Sabine Train hard, sleep well? Perceived train- | 2018 Cinahl Tutkimus
A.E., Kompier, Michiel A.J., Knufinke, ing load, sleep quantity and sleep
Melanie, Maase, Kamiel, Moen, Maarten | stage distribution in elite level athletes
H. & Nieuwenhuys, Arne
Coutts, Aaron J., Duffield, Rob, Fullagar, | Sleep and Athletic Performance: The 2014 PubMed Katsaus
Hugh H.K., Hammes, Daniel, Meyer, Effects of Sleep Loss on Exercise Per-
Tim & Skorski, Sabrina formance, and Physiological and Cog-
nitive Responses to Exercise
Coutts, Aaron J., Duffield, Rob, Fullagar, | Sleep and Recovery in Team Sport: 2015 PubMed Katsaus
Hugh H.K., Julian, Ross, Meyer, Tim & Current Sleep-related Issues Facing
Skorski, Sabrina Professional Team-sport Athletes
Daida, Hiroyuki, Hanazato, Naoko, Ita- Sex differences in factors associated 2020 Cinahl Tutkimus
kura, Atsuo, Kaneko, Haruka, Kasai, Ta- | with poor subjective sleep quality in
katoshi, Kawasaki, Yu, Kitade, Mari, athletes
Koikawa, Natsue, Kubo, Mayumi, Matsu-
mura, Yuko, Murata, Azusa, Nagai, Saki,
Nojiri, Shuko, Ogasawara, Etsuko,
Osawa, Aki, Ozaki, Rie, Sakuraba,
Keishoku & Suda, Shoko
Duffield, Rob, Erlacher, Daniel, Halson, Sleep-Related Issues for Recovery and | 2019 PubMed Katsaus
Shona L., Kdllning, Sarah & Venter, Performance in Athletes
Ranel
Gibbs, E.L., Matheson, G.O. & Simpson | Optimizing sleep to maximize perfor- 2017 PubMed Katsaus
N.S. mance: implications and recommenda-
tions for elite athletes
Hopkins, Susan R., Malhotra, Atul, Ow- | Sleep Hygiene for Optimizing Recovery | 2019 PubMed Katsaus
ens, Roberts & Vitale, Kenneth C. in Athletes: Review and Recommenda-
tions
Malhotra, Raman K. Sleep, Recovery, and Performance in 2017 PubMed Katsaus
Sports
Watson, Andrew M. Sleep and Athletic Performance. 2017 PubMed Katsaus
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