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E-urheilu on nostanut suosiotaan erityisesti kahden viime vuosikymmenen aikana. Tietoko-
neella pelaajat istuvat paljon ja huipulle paastékseen on harjoiteltava useita tunteja paivassa.
Istumisen aiheuttamien haittojen liséksi pelaaminen vaatii ylaraajoilta nopeita ja toistuvia hie-
nomotorisia liikkeité. E-urheilijat lopettavat peliuransa yleensa nuorina lajin henkisen ja fyysi-
sen kuormittavuuden vuoksi. TAman toiminnallisen opinnaytetyon tarkoituksena oli luoda opas
rasitusvaivojen ennaltaehkaisyyn. Tavoitteena oli saada pelaajat huomioimaan lajin kuormi-
tustekijat ja omilla toimillaan ennaltaehkaisemaan lajin aiheuttamia tuki- ja liikuntaelimiston
vaivoja ja kiputiloja. Ty0 tehd&an yhteistydssa Suomen elektronisen urheilun liiton kanssa ja
toive aiheesta tuli liitolta.

Tyon teoriatausta keréttiin kirjallisuudesta ja tutkimusartikkeleista. Tiedon avulla kartoitettiin
lajin kuormitustekijat, seka toteutettiin tydn kirjallinen osuus. Kuormitustekijoiden ja yhteistyo-
kumppanilta tulleiden toiveiden perusteella valittiin oppaan sisaltd.

Tuotoksena prosessista syntyi opas tuki- ja liikuntaelimiston vaivojen ja kiputilojen ennaltaeh-
kaisemiseksi. Kohderyhmaan kuuluvat kaikki tietokoneella pelaavat, jotka eivat viela ota har-
joittelussaan huomioon lajin kuormitustekijoitd. Oppaaseen sisdllytettiin ohjeistus ergonomi-
aan, tauotukseen ja liikkumiseen, seké harjoitteita liikkuvuuteen, ranteen ja sormien lihasten
vahvistukseen, kaulan syvien koukistajalihasten vahvistukseen, lavan lihasten vahvistukseen,
keskivartalon, pakaran ja alaraajojen vahvistukseen. Kaikki harjoitteet on kuvitettu. Oppaassa
korostetaan liikkumista pelaamisen aikaisen paikoillaan olon vastapainoksi ja esitellaan tieto-
konetydskentelyn ergonomian perusteita.

Jatkossa olisi hyva testata oppaan kaytettavyys. Opinnaytetyon sisaltdmista aihealueista olisi
mahdollista tehdd myo6s kattavammat erilliset oppaat. Koska lajia voi harrastaa yksin kotona
ilman valmentajaa tai joukkuetta, on haasteena saada pelaajat hyddyntdm&&n oppaan sisél-
t6&, sekd saamaan apua harjoitteiden vaikeuttamisen ja oikeiden suoritustapojen ohjaami-
seen. Yhteistyd kuntoutus- ja liikunta-alojen ammattilaisten kanssa tukisi lajin kehitysta.

Avainsanat e-urheilu, ennaltaehkaisy, rasitusvaiva
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E-sports have been gaining popularity over the last two decades. Gamers sit in front of their
computers for long periods of time, and to get to the top they need to practice several hours
every day. Besides the discomfort from sitting, gamers make hundreds of repetitive fine
motor movements with their upper extremities. E-sports athletes often retire early because
of the mental and physical stress of the sport. The purpose of this thesis was to create a
guide for gamers to help avoid overuse injuries and musculoskeletal stress caused by pro-
longed sitting. This thesis was carried out in collaboration with the Finnish Esports Federa-
tion (SEUL).

The base for this thesis was a theoretical framework collected from literature and scientific
articles. Several stress factors related to e-sports were found from the data. The guide for
preventing gamers’ musculoskeletal stress and overuse injury was made as a product of
this thesis. The guide includes a brief guidance for the gaming posture, exercising recom-
mendations, a few mobility exercises and strength training exercises. The guide is fully il-
lustrated.

The guide should be tested in the future to see its impact. There may also be a need for
more comprehensive guidelines concentrating on each section of the guide presented here.
Furthermore, there may be difficulties in motivating users into utilizing the guide correctly,
as a coach or a team are not a necessity for practicing e-sports.

Keywords esports, prevention, overuse injury
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1 Johdanto

Elektroninen urheilu (e-urheilu) on laji, jossa kilpaillaan pelaten erilaisia videopeleja eri
alustoilla. Laji on kasvattanut suosiotaan erityisesti kahden viime vuosikymmenen aikana
ja suosion uskotaan kasvavan edelleen (Monteiro Pereira — Brito — Figueiredo — Verha-
gen 2019). Katsojamaariltdéén e-urheilu ei vield ylla suosituimpien urheilulajien tasolle.
Katsojia e-urheilulla oli vuonna 2018 maailmanlaajuisesti 380 miljoonaa (Koch 2019),
kun taas jalkapallon maailmanmestaruuskisoja samana vuonna seurasi 3.572 miljardia
katsojaa (FIFA 2018). Vuoden 2019 eniten tienanneiden e-urheilijoiden top-5:ssa oli
kaksi suomalaista pelaajaa (Esports Earnings 2020), mika kertoo suomalaisten menes-

tyksesta lajissa.

Videopeleja pelataan Suomessa myds harrastusmielessd. Vuoden 2018 pelaajabaro-
metrin mukaan suomalaisista aktiivisesti, eli vahintaan kerran kuukaudessa, digitaalisia
peleja pelaavia oli 60,5%. Aktiivisesti kilpapelaavia kyselytutkimukseen vastanneista oli
1,8%. (Kinnunen — Lilja — Mayra 2018.) Lisdantyvan suosion myotd Suomessa tarjotaan
useissa kouluissa myos eriasteista koulutusta e-urheilijoiksi ja e-urheiluvalmentajiksi pyr-
kiville, seka liiketoiminnan alalta e-urheiluun keskittyen (Suomen elektronisen urheilun
liitto n.d.a).

E-urheilijat lopettavat peliuransa yleensa nuorina. Usein syyna on vasyminen ja loppuun
palaminen, mutta myo6s kipu ja fyysiset vaivat vaikuttavat elakditymiseen. (Lajka 2018.)
Jotta pelaajien olisi mahdollista kilpailla pitkaan ja kivutta, on tarkeda ottaa huomioon
lajin kuormitustekijat jo heti uran alkuvaiheessa. Lajin kuormitustekijat ovat moninaiset
silmien vasymisesta istumisen haittoihin ja stressiin (Pereira — Brito — Figueiredo — Ver-
hagen 2019). Naita kuormitustekijoité ei ainakaan Yhdysvalloissa viela taysin huomioida
korkeakoulujoukkueiden toiminnassa (DiFrancisco-Donoghue — Balentine — Schmidt —
Zwibel 2019.) ja ne eivat valttamétta ole peliharrastusta aloittavalla ensimmaisena mie-

lessa Suomessakaan.

E-urheilijoiden terveytta kasittelevia tutkimuksia on vield vahan (Pereira 2019). Terveytta
edistavia toimenpiteitd tehdaan kuitenkin seka peliseurojen (Ahonen — Kemppainen
2018; Leskinen, 2019), ettda Suomen elektronisen urheilun liiton (SEUL) toimesta. E-ur-
heilun kuormitukseen ja terveysvaikutuksiin liittyen on tehty my6s muutama opinnaytetyo

(Ahonen — Kemppainen 2018; Turunen 2018). Taukoliikunta voidaan nahda tarkeéna
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ennaltaehkaisevana keinona, mutta koska siitd on jo tehty kattava opinnaytetyd, rajataan

se taman oppaan ulkopuolelle.

Tata opinnaytetyota tehdessa ei ole olemassa selkedd suomalaista harjoitteluopasta
tuki- ja liikuntaelimistén kiputilojen ja rasitusvammojen ennaltaehkaisyyn. Tarve op-
paalle tuli suoraan opinnaytetydn yhteistydkumppanilta, Suomen elektronisen urheilun
liitolta. Rajaus aiheeseen tehtiin aiempien aiheeseen liittyvien téiden, seka tydn rajallisen

laajuuden mukaan.
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2 Tyon tarkoitus ja tavoitteet

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on luoda kirjallinen opas tietokoneella pelaaville
tuki- ja liikuntaelimiston kuormituksesta johtuvien vaivojen ja kipujen ennaltaehkaise-
miseksi. Opas tulee Suomen elektronisen urheilun liiton (SEUL) kayttdon koulutusmate-
riaalina seka pelaajille, etta valmentajille. Opas on suunnattu erityisesti pelaajille, jotka
eivat viela huomioi néita asioita omassa toiminnassaan. Osana oppaan tuottamista teh-
daan tiedonhaku kirjallisuudesta ja tutkimustietokannoista. Koska tutkimusta e-urheilusta
ja sen kuormitustekijoista on viela niukasti, sovelletaan oppaaseen myds nayttopaate-
tyota tekevisté tehtya tutkimusta, istumisen vaikutuksista tehtya tutkimusta, seka urheili-

joiden rasitusvammoja kasittelevaa aineistoa.

Oppaan tavoite on saattaa e-urheilijoiden tietoisuuteen mahdollisuuksia vahentaa kuor-
mitustekijoitd harjoittelussaan, seka vahvistaa ja harjoittaa pelaajan kehoa kestamaan
kilpailutilanteen aiheuttama tuki- ja likuntaelimistddn kohdistuva kuormitus. Lisaksi tuo-
daan esiin istumisen ja pelaamisen tauottamisen hytdyt. Tavoitteena on saada pelaajat
huomioimaan kuormitustekijoiden ennaltaehkaisy jo peliuran alkuvaiheessa, ennen kuin
rasitusvammoja tai kiputiloja padsee syntymaan. Samalla tavoitteena on pidentaa pelaa-

jien peliuraa pyrkimalla mahdollistamaan kivuttomampi pelaaminen.

Uudempana lajina e-urheilijoille ja lajia aloittaville harrastajille ei ole viela samalla tavalla
terveydenhuollon ammattilaisten jarjestamia palveluita kuin monien muiden perinteisten
urheilulajien harrastajille ja ammattilaisille on. (DiFrancisco-Donoghue ym. 2019.) Lisaksi
tutkimustietoa hyvista harjoitekéytanteista ja vaivojen ennaltaehkaisysta ei ole viela pal-
joa (Pereira ym 2019).
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3 Elektroninen urheilu

Elektroninen urheilu (e-urheilu) on tietotekniikkaa hyédyntavaa kilpaurheilua, jossa pela-
taan tavoitteellisesti kilpaa videopeleja. Pelilajeja on useita erilaisia, kuten raiskinta-,
strategia-, areena-, urheilu- ja ajopelit. Kilpailla voidaan yksilona tai joukkueena. Lajia voi
harjoitella kotona my6s ilman valmentajaa tai joukkuetta. (Suomen elektronisen urheilun
liitto n.d.b; Ronk& 2018: 10.)

3.1  E-urheilun kehitys

E-urheilu on saanut alkunsa ensimmaisten elektronisille laitteille tehtyjen pelien myo6ta.
70- ja 80-luvuilla pelattiin pelihalleissa arcade- eli kolikkopeleja ja niitd pelaavien suori-
tuksista alettiin pitamé&an listaa 80-luvulla. Tallin pelaaminen alkoi muuttua tavoitteelli-
semmaksi, kun oli mahdollista kilpailla toisten pelaajien parhaita tuloksia vastaan. 90-
luvulla yleistyi konsolipelaaminen ja pelialan yritykset kiinnostuivat jarjestamaan pelaa-
jille kaupallisia peliturnauksia. Internetin yleistyminen muutti pelaamista, kun tuli mahdol-
liseksi pelata eri puolilla maailmaa asuvia inmisia vastaan. (R6nka 2018: 11-14; Suomen

elektronisen urheilun liitto n.d.c.)

Nykymuotoinen e-urheilu muotoutui 90-luvun lopulla, kun vuonna 1997 jarjestettiin E3-
tapahtumassa Quake-pelin turnaus. 90-luvun lopulla my®s perustettiin ensimmaisia
maailmanlaajuisia e-urheiluturnauksia jarjestavia organisaatioita. 2000-luvulla ala jatkoi
kehittymista ja kasvua erilaisten pelien ja pelialustojen kehittymisen ja lisdantymisen
myo6ta. Myos pelialan tapahtumien koko ja maara kasvoivat. Vuonna 2019 Suomessa
jarjestettiin SEUL:n listauksen mukaan 14 tapahtumaa, joissa kilpailtin e-urheilussa.

(R6nka 2018: 11-14; Suomen elektronisen urheilun liitto n.d.c.)

3.2 Tavoitteena ammattipelaaminen

E-urheilun ammattilaiseksi ei voi vain alkaa, silla huipulle tavoittelee moni. Aikaa harjoit-
teluun on kaytettava useita tunteja paivassa. Tassa mielessé e-urheilu ei eroa muusta
huippu-urheilusta. (Rénka 2018: 22.) Lajiharjoittelun lisdksi pelaajan taytyy pitaa huolta
my0s hyvinvoinnistaan liikunnan, levon ja oikeanlaisen ravinnon kautta. Kilpailutilan-
teessa sydamensyke ja stressin taso voivat nousta samaan luokkaan kuin eliittiurheili-

joilla perinteisissa lajeissa urheilusuorituksensa aikana. (Pereira ym 2019).
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Kari ja Karhulahti selvittivat ammattipelaajien harjoittelukaytanteitd, seka erityisesti fyy-
sista harjoittelua osana harjoittelukokonaisuutta. Ammattilaiset, seka ammattilaisuuteen
pyrkivat kovatasoiset pelaajat harjoittelivat kyselytutkimuksen mukaan keskiméaarin hie-
man yli viisi tuntia joka pdaiva ja tasta ajasta keskimaarin tunti oli fyysista harjoittelua.
Tutkimuksen mukaan eliittitason e-urheilijat liikkuivat paivittdin siis enemman kuin esi-
merkiksi UKK:n liikuntasuosituksissa kehotetaan. (Kari — Karhulahti 2016.) Aikuisen lii-
kuntasuosituksen mukaan tulisi viikossa liikkua reippaasti kaksi tuntia ja 30 minuuttia tai
rasittavasti yksi tunti 15 minuuttia. Taméan lisaksi suositellaan harjoittamaan lihaskuntoa
kaksi kertaa viikossa. (UKK-instituutti 2020.) Kyselytutkimus ei kuitenkaan erittele milla
tavalla kyselyyn vastanneet liikkkuvat (Kari — Karhulahti 2016).

3.3 E-urheilun kuormittavuus

Pelaajien hyvinvoinnin vuoksi on tarkedd ymmartaa lajin kuormittavuus ja kuormitusteki-
jat. Nama liittyvat pitkaaikaiseen istumiseen, tuki- ja liikkuntaelimistdén vaivoihin, toistojen
tuomaan rasitusvammojen riskiin, silmien oireisiin, seka lajin psyykkisen puolen rasittei-
siin (DiFrancisco-Donoghue ym. 2019). Tassa tydssa keskitytaan tuki- ja liikuntaelimis-

ton kuntoon ja toimintaan vaikuttaviin kuormitustekijoihin.

Yhdysvalloissa ja Kanadassa tehdyn kyselytutkimuksen mukaan e-urheilijoiden raportoi-
mia vaivoja olivat silmien vasyminen, selké-, niska-, ranne- ja kasikivut. E-urheilijoille ei
myoskaan jarjesteta valttdmattd samanlaista terveyden seurantaa kuin perinteisissa la-
jeissa kilpaileville urheilijoille, eika heille viela ole valmista terveydenhoitomallia. DiFran-
cisco-Donoghue ym. mukaan s&anndlliset, e-urheilijan kaikki kuormitustekijat kattavat
terveystarkastukset olisi kuitenkin saatava osaksi pelaajien uraa. (DiFrancisco-Do-

noghue ym. 2019.)

Kyselytutkimukseen vastanneista ammattitason tai korkean tason pelaajista 17% kertoo
harjoittelevansa yli 7 tuntia paivassa. Jos tasta ajasta noin keskimé&arin tunnista puoleen-
toista on fyysista harjoittelua, jaa aikaa istuen tehtavaan lajiharjoitteluun korkeimmillaan
kuusi tuntia. (Kari — Karhulahti 2016.) Jatkuvan istumisen on tutkittu mahdollisesti altis-
tavan mm. sydan- ja verisuonitaudeille, tyypin 2 diabetekselle, seka metaboliselle oireyh-
tymalle. (Katzmarzyk — Church — Craig — Bouchard 2009; Rezende, — Lopes — Rey-
Lo pez — Matsudo — Luiz 2014.) Pelaaminen muistuttaa nayttopéaatetyo6ta, jolloin paikal-
laan istutaan mahdollisesti pitkia aikoja kerrallaan. Staattinen asento voi pidemmalla ai-

kavalilla olla epamukava ja kuormittava. (Pereira ym 2019.)
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Istuma-asento voi vaikuttaa myds hengityskapasiteettiin. Selkdrangan normaalien kur-
vien yllapitoa ja sailyttdmista myds istuma-asennossa pidetaan tarkeana osana hengi-
tyksen normaalina sailyttamista. (Sandstrém — Ahonen 2011: 176; Szczygiet — Zielonka
— Metel — Golec 2017.) Selkdrangan normaalissa asennossa kaularanka on lordoosissa,
eli kaartunut eteenpdin, rintarangassa on kyfoosi, eli se on kaartunut taaksepain ja lan-
nerangassa on myos lordoosi. Talléin myds luiset tukirakenteet kannattavat kehonpai-
noa, eika lihasten ja sidekudosten tarvitse tehda niin paljon ty6ta (Sandstréom — Ahonen
2011: 186). Lyséhtaneessa ryhdissa hengityslihakset eivat pdése toimimaan tehokkaasti
(Sandstrom — Ahonen 2011: 176; Szczygiet ym. 2017). Hengityksella voi olla yhteys kes-
kittymiskykyyn ja stressin hallintaan, jolloin hyvasta hengityksesta on hydtya myos pe-
laamisessa ja erityisesti kilpailutilanteessa (Ma ym. 2017).

Tietokoneella tydskentely altistaa pelaajan toistuville hienomotorisille liikkeille (Pereira
ym. 2019). Tutkimusten mukaan e-urheilijoilla tavataan samanlaisia ylaraajoihin liittyvia
vaivoja kuin esimerkiksi ammattimuusikoilla. Molemmissa vaaditaan paljon toistoja, e-
urheilussa jopa 400 ylaraajan hienomotorista liikettéd minuutissa, sek& mahdollisesti epa-
edullista staattista asentoa ja tukea kyynarpaiden, olkapaiden ja hartiarenkaan alueelta.
(Geoghegan — Wormald 2018.)

Toistoliikkeita pidetaan yhtena rasitusvammojen aiheuttajista (Kéypa hoito -suositus
2013). Rasitusvammalla tarkoitetaan vammaa, joka syntyy hiljalleen kudoksen liiallisen
kuormituksen aiheuttamien mikrotraumojen seurauksena, kun kudos ei vélissa ehdi pa-
lautua (Pecina — Bojani¢ 2004: 3). Sita ei mydskaan voida yhdistaa mihinkaén yksittai-
seen tai akilliseen tapahtumaa, joka olisi aiheuttanut vaivan. (Lauersen — Andersen —
Andersen 2018.) Rasitusvamman syy on helpompi l6ytaa, kun tunnetaan pelaamisen
kuormitustekijat (Pe¢ina — Bojani¢ 2004: 3). Rasitusvamma voi olla hankala huomata,
silla se alkaa vahitellen tuntuen yleensé alussa jaykkyytenda, edeten selkeampiin ja han-

kalampiin oireisiin (Peéina — Bojani¢ 2004: 14-15).
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Kuvio 1. Ranteen keskiasento. Kuvitus Kaija Honka.

Zain, Jaafar ja Razak tutkivat tietokoneella pelaavien rannekanavan oireyhtymaan viit-
taavien oireiden esiintyvyytta ja vakavuusastetta. Tutkimukseen osallistuneesta 120 pe-
laajasta 90% raportoi rannekanavan oireyhtymaan viittaavista oireista. Suurimmalla
osalla, n. 70% tutkimukseen osallistuneista, oireet olivat lievia ja toiminnallista haittaa
oireistaan koki hieman yli 50% osallistuneista. (Zain ym. 2014.) Rannekanavan oireyh-
tymaan vaikuttavia tekijoitd ovat ranteen keskiasennosta (kuvio 1) poikkeavat asennot,
terdvien reunojen painevaikutus ja olkavarren kohoasento. Lisdksi tutkimusten mukaan

my0s ylipaino lisda riskia rannekanavaoireyhtymalle. (Kaypa hoito -suositus 2013.)
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4 Ennaltaehkdaisyn keinoja

Perinteisten urheilijoiden tapaan myo6s e-urheilijat ovat alttiita rasitusvammoille, mutta
heille ei ole vield olemassa valmista terveydenhoitomallia. (DiFrancisco-Donoghue ym.
2019.) Koska rasitusvamma voi olla hankala tunnistaa ja hoitaa (Pec¢ina — Bojani¢ 2004
14-15.) on parempi keskittyd ennaltaehkaiseviin keinoihin. Kuormituksen kohteeksi jou-
tuvien kudosten on totuttava rasitukseen, mielella&n vahitellen (Kaypa hoito -suositus
2013). Voimaharjoittelulla voidaan vahvistaa kudoksia ja janteitd kestaméan vaadittua
kuormitusta (Lauersen ym. 2018). Urheilijoilla tutkimuksia rasitusvammojen ennaltaeh-
kaisysta on tehty vahemman kuin akuuttien vammojen ehkaisysta. Voimaharjoittelu kui-
tenkin vaikuttaa tutkimusten mukaan vahentavan myds rasitusvammojen syntymista

akuuttien vammojen liséksi. (Lauersen — Bertelsen — Andersen 2014.)

4.1 Voimaharjoittelu lisda kestavyytta

Lauersen ym. meta-analyysissa vertailtiin tutkimuksia, joissa oli tutkittu eri keinojen te-
hoa urheilussa syntyvien vammojen ennaltaehkaisyyn. Eri tutkimusten mukaan yksittai-
sena harjoittelumuotona voimaharjoittelun todettiin olevan vaikuttavinta. Voimaharjoit-
telu vahensi urheilijoiden rasitusvammojen maaraa jopa puolella. Se oli my6s tehok-
kaampaa kuin interventiot, joissa kaytettiin useampaa eri metodia, kuten venyttelya ja
voimaharjoittelua samaan aikaan. Venyttelylla taas oli pienin ennaltaehkaiseva vaikutus.

(Lauersen ym. 2014.)

Voimaharjoittelun tarkoituksena on rasittaa lihasta toistuvasti hieman ylikuormituksen
puolelle, jotta lihaksesta tulisi vahvempi ja voimakkaampi. Tallaisella harjoittelulla voi-
daan kehittda lihaksen kestavyyttd, voimaa, nopeusvoimaa, seka lihaksen kokoa. E-ur-
heilussa oleellisin voiman muoto on kestavyysvoima, silla harjoittelu ja kilpailutilanteissa
on tarpeen toistaa useita kertoja samoja liikkeitd, eika maksimaalinen yksittédinen voima-

suoritus, kuten esimerkiksi painonnostossa. (Kauranen 2014: 378-443.)

Kestavyysvoimaa harjoitettaessa on hyva kayttaa kevytta vastusta, jolloin harjoitussarjan
on pidempi, vahintdan 15 toistoa. Tauko sarjojen valissa voi olla yhdesta minuutista kah-
teen minuuttiin. Tehoa harjoitukseen voidaan liséata sarjojen vélissa olevan tauon pituutta
saatelemalla. Mikali harjoitus tehdaan raskaammalla vastuksella ja pienemmalla toisto-

maéaralld, tauko voi olla noin yhden minuutin mittainen. Harjoituskertoja aloittelevalla voi-
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mahatrjoittelijalla tulisi olla kaksi tai kolme viikossa. (The American College of Sports Me-
dicine 2009.) Lihasvoiman kasvu ja yllapito vaatii kuitenkin tarvittavan suuren arsykkeen,
sekad progression. Taman vuoksi harjoittelua on vaikeutettava asteittain ja jatkettava

saanndllisesti. (Kauranen 2014: 382.)

4.2 Liikkuvuus staattisuuden vastapainona

Liikkuvuus on osa kehon liikejarjestelmaa, seké tarpeellinen ominaisuus monissa téissa
ja harrasteissa (Ylinen 2016: 7; Sandstrom — Ahonen 2011: 241). Ihmisen keho on teho-
kas mukautumaan sen mukaan, miten sita kaytetaan (Sandstrém — Ahonen 2011: 349).
Esimerkiksi tietokoneen aaressa pitkia aikoja istuessa mm. lonkakoukistajat ovat lyhen-
tyneessa asennossa. Lihas voi timan seurauksena lyhentyd mahdollisesti sidekudosten
vaikutuksesta. Jos lihas on lyhentynyt, voidaan sitd pidentdd venyttelylla. (Luomajoki
2018: 38.) Venyttelytapoja on erilaisia. On pitkia staattisia venytyksia, lyhyita ja pump-
paavia dynaamisia venytyksia, tiettyyn lihakseen kohdistuvia tai lihaskalvojen kautta laa-
jemmin koko kehoon vaikuttavia venytyksia. (Sandstrom — Ahonen 2011: 350-352; Luo-
majoki 2018: 38.) Nivelta liikuttavan lihaksen pituus vaikuttaa nivelenkin liikelaajuuteen
(Ylinen 2016: 7).

Lihas saattaa olla myds heikko, eika siksi kykene liikuttamaan niveltad sen taydella liike-
laajuudella (Luomajoki 2018: 38). Venyttelyn liséksi liikkuvuutta voi harjoittaa myds voi-
maharjoittelun yhteydessa (Ylinen 2016: 10). Esimerkiksi lonkan liikkuvuutta voidaan li-
satd myds lonkan ojennussuunnan lihaksia vahvistamalla. Heneghan ym. tutkimuksessa
I0ydettiin yhteys runsaan istumisen ja rintarangan jaykistymisen vélilla (Heneghan — Ba-
ker — Thomas — Falla — Rushton 2018). Koska pelaajat istuvat paljon, on erityisesti rin-
tarangan normaali likkuvuuden sailytys tarkeda. Rintarangan liikkuvuus vaikuttaa mm.

hengitykseen ja sen vaivattomuuteen (Szczygiet ym. 2017).

Pelaamisen tauottamisella ja erilaisilla likkuvuusharjoitteilla pyritaan valttamaan istumi-
sen aiheuttamia muutoksia kehossa. Liikerajoitukset vaikuttavat koko kehon liikejarjes-
telm&an ja voivat aikaansaada poikkeavaa kuormitusta kehoon, kun jaykistynytta liikera-

taa kompensoidaan muualta kehosta. (Ylinen 2016: 7.)
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4.3 Ergonomian perusteita

Ergonomialla pyritaan kehittamaan ihmisen toimintatapoja ja toimintaa niin, etta voima-
varat ja toimintakyky sailyisivat niin pitkaan kuin mahdollista (Ergonomia n.d.). Aiheen
laajuuden vuoksi téassa tydssa kaydaan lapi vain paakohtia nayttopaatetydskentelyyn

tehdyista ergonomiaohjeista.

Ei I6ydy vahvaa naytt6a siita, ettéa ergonomialla olisi erityista merkitysta nayttopaatetydta
tekevan ylaraaja- ja niskaoireissa. Cochrane-katsauksen tutkimukset olivat kuitenkin
heikkolaatuisia ja aiheesta kaivataan lisaa korkealaatuista tutkimusta. (Hoe — Urquhart
— Kelsall = Zamri — Sim 2018.) Tuki- ja liikuntaelimistétn kohdistuvaa epamukavuutta
ergonomialla kuitenkin voidaan mahdollisesti helpottaa, ainakin lyhytaikaisesti (Kaypa
hoito -suositus 2013). Lysahtanyt istuma-asento voi myos vaikuttaa heikentavasti hengi-
tykseen. Hengityksen kannalta seldan luonnollisten kurvien sailyttdminen vaikuttaisi ole-

van tarkeaa hengityslihasten toiminnassa. (Szczygiet ym. 2017.)

Tyoterveyslaitoksella ja tytterveyskeskuksella on kuormituksen minimoimiseen perustu-
vat ohjeet nayttopaatetyontekijan ergonomiaan liittyen. Kumpikin taho kuitenkin painot-
taa, ettei hyva ergonomiakaan yksin auta, vaan istumisen ja tietokoneen kayton tauotta-
minen on tarkeda. Suosituksissa tuolin tulee tukea lanneselk&a ja jalat voi tukea lattiaan
tai korokkeelle. Kyynartaipeissa olisi hyva olla 90 asteen kulma ja kyynarvarret tulisi
voida tukea joko poytaan tai kasinojiin niin, ettd hartiat pysyvat rentoina. Hiiri ja nap-
paimisto tulisi pitdd samalla tasolla ja mahdollisimman [&hella. Naytto tulisi sijoittaa noin
25 asteen kulmaan alaviistoon. My6s kayttajalle sopivan hiiren valitsemista suositellaan.
(Tietokonety0 n.d.; Toimisto- ja tietoty® n.d.) Lonkkien kulmaus voi vaihdella 90-135 as-
teen valilla riippuen istujasta. Suurempi lonkkakulma vaikuttaisi kuitenkin aiheuttavan

vahemman vaantoa lantioon. (Sandstrom — Ahonen 2011: 198.)

4.4 Tauotus, lepo ja palautuminen

Pelaamisen tauottaminen on tarkeaa koko kehon kannalta. Jatkuvan istumisen on tut-
kittu altistavan mahdollisesti useille vaivoille (Katzmarzyk ym. 2009; Rezende ym. 2014).
Istuminen on pitkalti staattista lihastyota. Pitkdan jatkuneena téllainen lihasty6 hidastaa
lihaksen verenkiertoa, jolloin sen hapen- ja ravinnonsaanti vahenee ja lihas vasyy (Sil-
lanpda 2011). Verhagen ym. katsauksessa selvitettiin, etté lepotauot tietokonetydssa va-

hentavat tietokoneella olon aiheuttamaa tuki- ja liikuntaelimistén epamukavuutta. Myos
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taukoliikuntaa pidettiin hyodyllisend, mutta se ei antanut tilastollisesti merkittavaa lisaa
pelkan lepotauon liséksi. (Verhagen ym. 2007). Lyhyet tauot ovat tarkeitéd myds niskalle,
ettei alueelle paase syntymaan liiallista jannitysta (Szczygiet ym. 2017). Pitkaan jatkuva
istuminen heikentaa lisaksi aivojen verenkiertoa. Tauottamalla istumista puolen tunnin
valein, parin minuutin taukokavelylla, voidaan verenkiertoa elvyttaa. (Carter — Draijer —
Holder — Brown — Thijssen — Hopkins 2018.) Tauottaminen ja lepo ovat tarkeitd myos
rasitusvammojen ennaltaehkaisyssa rasitusvammojen syntymekanismin perusteella
(Pecina — Bojani¢ 2004: 3). Tauotuksella ja levolla kudokset ehtivat palautumaan kuor-
mituksesta, eika jatkuvaa toistuvaa kuormitusta padse syntymaan.

My@s ravinto ja uni vaikuttavat suorituskykyyn (Le Meur — Hausswirth 2015). Kansallinen
ravitsemussuositus on hyva pohja ruokailulle, jotta saadaan mahdollisuuksien mukaan
tarvittava maaré elimiston tarvitsemia ravintoaineita. Suositus on ladattavissa ruokavi-
raston verkkosivuilta. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2018.) Hyva uni on tarkeassa
roolissa kaikessa suorituskyvyssad, myods pelaamisessa. Kokeissa, joissa ihmisten unta
on rajoitettu yhtena yona, on saatu tuloksia mielialan heikkenemisesta, vasymyksesté ja
unen vaikutuksesta tunnekokemuksiin. Tunteet ja kognitio ovat yhteydessa toisiinsa, jo-
ten unen puute voi vaikuttaa myos kognitioon. Pelaaja tarvitsee kognitiivisia taitoja, kuten
keskittymiskykyd, tarkkuutta ja nopeaa tiedon kasittelya, joka vaikuttaa esimerkiksi rea-
gointinopeuteen. (Franzen — Siegle — Buysse 2008; Reddy — Palmer — Jackson — Farris
— Alfano 2016; Martin-Niedecken — Schattin 2020.) Unen maara ja laatu vaikuttavat tuki-
ja liikuntaelimiston kiputilojen kokemiseen ja vahainen uni voi vaikuttaa voimistavasti
seuraavan paivan kipukokemukseen (Edwards — Almeida — Klick — Haythornthwaite —
Smith 2008; Auvinen ym. 2009).
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5 Oppaan toteutus

Oppaan toteutus aloitettiin teoriatiedon kerddmisella. Teoriatiedon kautta saatiin kasitys
e-urheilijan tuki- ja liikuntaelimiston kuormitustekijoistd, seka niitd ehkaisevista keinoista.
Lisaksi opinnaytetyon yhteistydkumppani kertoi toiveista, joita heilla oli opasta varten,
sekd kuormitustekijoistd, joita he ovat tydssédén kohdanneet. Oppaan alussa kerrotaan
lyhyesti pelaamisen ja istumisen tauottamisesta, seké aerobisen liikunnan merkityksista
tuki- ja liikuntaelimiston kiputilojen ennaltaehkéisyssa. Liséksi oppaan alussa on lyhyt
pelaajan ergonomiachjeistus. Harjoitteet on jaettu liikkuvuus- ja lihaskuntoharjoitteisiin.
Selkeyden vuoksi koko opas on kuvitettu ja tekstin maara pyritty pitamaan vahaisena,
tama oli myds yhteistydkumppanin toiveena. Oppaasta suunniteltiin alustavasti painet-
tua, mutta lopulta paadyttiin sdhkbdisessd muodossa olevaan oppaaseen. Kuvitan op-

paan itse.

5.1 Liikkeiden valinta

Taman oppaan liikkeiden ja ohjeistusten valinnat perustuvat aiemmin esitettyihin e-ur-
heilijan kuormitustekijoihin, istumisen aiheuttamiin haittoihin, seka paikallaan olon vaiku-
tuksiin. Ennaltaehkéisyssa on keskityttava haittapuolten minimoimiseen ja kehon vah-
vistamiseen. Rasitusvamman syntymekanismin tuntien, on uuden toiminnan rauhallinen
aloittaminen hyva keino osaltaan ennaltaehkaista rasitusvammojen syntya (Pecéina — Bo-
jani¢ 2004: 3).

Harjoitteet on valikoitu niin, ettda ne on mahdollista tehda kotioloissa tai ulkona ja jos
vastuskuminauhan kaltaisia vélineita tarvitaan, ne ovat helposti ja edullisesti hankitta-
vissa paivittaistavara- ja urheilutarvikekaupoista. Tyon laajuuden vuoksi oppaassa kes-
kitytdan ensisijaisesti aloittelijoille sopiviin matalan tehon harjoitteisiin, joilla harjoittelun
voi aloittaa ja joiden suorittamiseen ei valttAmatta tarvitse olla harjoittelutaustaa entuu-
destaan. Koska voiman kehittyminen vaatii progressiota (Kauranen 2014: 382), olisi har-
joittelun etenemista mydhemmin hyva kayda lapi ammattilaisen ohjaamana. Harjoittelun
perusperiaatteiden mukaan myds oppaan harjoitteista saadaan haastavampia esimer-

kiksi toistomaaria tai sarjoja lisdamalla (Kauranen 2014: 382).
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5.1.1 Ohjeistus ergonomiaan, tauotus ja liikkuminen

Ergonomiasta oppaassa kaydaan lapi Tyoterveyslaitoksen ohjeistuksen mukaan naytto-
paatetyttatekevalle tehtyja ergonomiaohjeistuksia. Oppaassa myds painotetaan tau-
otuksen ja asennon vaihtamisen tarkeytta, silla yksindan ergonomiainterventioiden ei ole

todettu ennaltaehkéisevén tuki- ja liikuntaelinvaivoja (Hoe ym. 2018).

Istumisen ja paikallaan olon haittojen vahentamiseksi oppaassa suositellaan myos liik-
kumista kavelyn ja hdlkdn muodossa. Oppaassa liikkumisen ohjeistus pohjautuu UKK-
instituutin liikkumisen suosituksiin (UKK-instituutti 2020). On tarke&é korostaa liikkeen

merkitysta e-urheilun vaatiman paikalla pysymisen vastapainoksi.

5.1.2 Liikkuvuusharjoitteet

Rintarangan liikkuvuuden on todettu jaykistyvan istuessa (Heneghan ym. 2018). Lisaksi,
jos istuma-asento on lysahtanyt ja rintaranka pyoristynyt, voidaan kehon mukautuvuu-

teen vaikuttaa liikkumalla vastakkaiseen liikesuuntaan, eli ojennukseen (kuvio 2).

Kuvio 2. Rintarangan ojennus suoraksi selin makuulla. Kuvitus Kaija Honka.

Rintarangan kiertoharjoitteessa (kuvio 3) voidaan hengityksen mukaan ottamisella te-
hostaa kalvorakenteiden liiketta (Pihiman — Luomala 2016: 210). Harjoitteen voi tehda

my0s seisten.
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Kuvio 3. Rintarangan kiertoharjoitus istuen. Kuvitus Kaija Honka.

Lonkankoukistajien elastisuus vaikuttaa lannerangan liikkeeseen. Kiristyneet lonkankou-
kistajat lisddvat lannerangan painetta ja siirtavat lonkan liikettéa lannerankaan. (Sand-
strom — Ahonen 2011: 241)) Istuessa lonkankoukistajat ovat lyhentyneessa tilassa ja
venyttelylla (Kuvio 4) on mahdollista vaikuttaa lihaksen pituuteen sidekudosten kautta
(Luomajoki 2018: 38).
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Kuvio 4. Lonkankoukistajien venytys. Kuvitus Kaija Honka.

5.1.3 Ranteen ja sormien lihasten vahvistus

TYYPPI mittasi opinnaytetydssadn muutaman e-urheilijan ranteen ojentajien ja koukis-
tajien aktiivisuutta. NAma lihakset, erityisesti ojentajat, sekd sormilihakset tekevét tdita
hiirtd ja n&ppaimistda kaytettdessa ja tAman vuoksi vahvistus tarkeéda. (Turunen 2018.)
E-urheilussa ylaraajoilla suoritettujen hienomotoristen liikkeiden maard on suuri
(Geoghegan — Wormald 2018), joten toistoista johtuvien rasitusvaivojen ennaltaeh-
kaisyna oppaaseen valittiin ranteen ja sormien lihaksia vahvistavia liikkeita (kuvio 5; ku-
vio 6; kuvio 7). Erityisesti hiirella tehddan rannetta sivulle taivuttavia liikkeitd, joten mu-

kaan valittiin myds ranteen sivutaivutuksia vahvistavat liikkeet (kuvio 8; kuvio 9).
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Kuvio 5. Sormien ojennus ja koukistus. Kuvitus Kaija Honka.

R

Kuvio 6. Ranteen ojentajalihasten vahvistus. Kuvitus Kaija Honka.
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Kuvio 7. Ranteen koukistajalihasten vahvistus. Kuvitus Kaija Honka.

Kuvio 8. Ranteen sivutaivutus kyynarluun puolelle. Kuvitus Kaija Honka.
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Kuvio 9. Ranteen sivutaivutus varttinaluun puolelle. Kuvitus Kaija Honka.

5.1.4 Kaulan syvien koukistajalihasten vahvistus

Koska pidempiaikainen istuminen asennossa, joka poikkeaa rangan luonnollisesta asen-
nosta rasittaa ymparoivia tukikudoksia, on hyva vahvistaa lihaksia, jotka tukevat selan
luonnollista asentoa, jotta ne jaksavat pelaamisen aikana kannatella asentoa. Istuma-
asento voi vaikuttaa paan asentoon ja tata kautta niskaan kohdistuvaan kuormitukseen.
Lysahtanyt istuma-asento, jossa rintaranka on pyoristynyt, mahdollistaa paéan eteenpain
tyontymisen. Asento saattaa olla syyna niskakivuille, silla paéan eteenpain tyéntyessa
niskan keski- ja ylaosaan tulee ojennus, kun katse nostetaan nayttoon. (Szczygiet ym.
2017; Luomajoki 2018: 165.) Paan asennon hallintaan ja asennon korjaamiseen on mah-
dollista vaikuttaa mm. vahvistamalla kaulan syvia koukistajalihaksia (Blomgren — Stran-

dell — Jull — Vikman — Rdijezon 2018). Oppaassa lahdetaan liikkeelle naiden lihasten
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hahmottamisesta (kuvio 10). Kun lihasten hallinta onnistuu, voidaan harjoittelussa lisata
vastusta (kuvio 11). Tassa oppaassa liikkeen vaativuutta lisdtdan paan kohotuksella, jol-
loin asennon hallinta on haastavampaa. Pelkka paan asennon hallinta ei kuitenkaan riita,

mikali ei muuteta tekijoitd, jotka aiheuttavat padn epaedullisen asennon.

Kuvio 10. Kaulan syvien koukistajalihasten vahvistus. Kuvitus Kaija Honka.
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Kuvio 11. Kaulan syvia koukistajalihaksia vahvistavan harjoitteen haastavampi versio. Kuvitus
Kaija Honka.

5.1.5 Lavan lihasten vahvistus

Lapaluun asennon hahmottaminen voi olla haastavaa, silla selkdpuolen tuntoaistimus on
huonompi (Sandstrom — Ahonen 2011: 262). Taméan vuoksi oppaaseen on valittu hah-
mottamista tukeva harjoite (kuvio 12), jonka avulla lavan asentoa voi tarkkailla myos tie-

tokoneella ollessa.
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Kuvio 12. Lapojen asennon hahmottaminen. Kuvitus Kaija Honka.

Aiemmin mainitussa lysdhtdneessa istuma-asennossa olkapéaéat voivat tyontyvat eteen-
pdin, jolloin mm. rintalihakset ovat jannittyneessa tilassa. Jos pieni rintalihas kiristaa, voi
se kallistaa lapaluuta eteenpadin ja samalla vaikeuttaa kaden yl6s viemista (Schuenke —
Schulte — Schumacher 2015: 299). Epakaslihas on rintalihaksen vastavaikuttaja ja sen
tehtavana on tukea lapaluuta rintakeh&é vasten. Liséksi lihaksen keskiosa vetaa lapa-
luita keskelle selkarankaa kohden ja lihaksen alaosa vetaa lapaluita keskelle selk&ran-
kaa kohden, seka alaspain. (Schuenke ym. 2015: 298.) Epakaslihasta vahvistamalla
saadaan tuettua istuma-asentoa ja vaikutettua olkapaiden asentoon, kun lapaluut eivat
paase kallistumaan eteenpdin. Soutuliike (kuvio 13) on yksi tapa harjoittaa epakaslihasta
(Kisner — Colby 2012: 609). Tehokkaampia kohdennettuja harjoitteita epékaslihaksen
keski- ja alaosalle on olemassa, mutta tdhan oppaaseen valittiin soutu rintarangan pyo-

ristykselld, jotta saadaan samalla likkuvuusharjoitus rintarangalle.
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Kuvio 13. Soutu vastuskuminauhalla. Kuvitus Kaija Honka.

Epékaslihaksen lisdksi lapaluuta tukee myds mm. etummainen sahalihas. Schoryn, Bi-
dingerin, Wolfin ja Murrayn tekeman meta-analyysin mukaan kylkimakuulla tehtavassa
olkanivelen koukistuksessa (kuvio 14) etummainen sahalihas aktivoitui lavan lihaksista
eniten (Schory ym. 2016). Liiketta voi tehostaa kasipainolla, jollaisen voi tehda esimer-

kiksi taytetysta puolen litran pullosta.

metropolia fi ﬂMGtI’OpOIia



23

Kuvio 14. Etummaisen sahalihaksen vahvistus. Kuvitus Kaija Honka.

5.1.6 Keskivartalon, pakaran ja alaraajojen vahvistus

Istuessa lonkankoukistajat ovat lyhentyneessa asennossa, silla ne ovat mukana lonkan
koukistusliikkeessa. Vastavaikuttajalihaksia vahvistamalla voidaan auttaa yllapitamaan
luonnollisia liikeratoja. Lonkan ojennukseen osallistuvat mm. pakaralihakset (Schuenke
ym. 2015: 478). Pakaralihaksen vahvistamiseen valittiin kylkimakuulla tehtava jalannosto
(kuvio 15), silla kaikki pakaralihakset osallistuvat loitonnussuunnan liikkeeseen
(Schuenke ym. 2015: 478).
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Kuvio 15. Pakaran lihasten vahvistus kylkimakuulla. Kuvitus Kaija Honka.

Yhdistetyksi keskivartalon hallinnan ja pakaran harjoitteeksi valikoitui lantionnosto selin
makuulla (kuvio 16). Harjoitteessa tulee lonkan ojennussuunnan liike, johon osallistuvat
my6s keskimmainen ja pieni pakaralihas (Schuenke ym. 2015: 478). Lisaksi liike vaatii
keskivartalon hallintaa, silla lantio ja selkd on pidettava suorassa koko liikkeen ajan.
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Kuvio 16. Lantionnosto. Kuvitus Kaija Honka.

Liséksi oppaaseen valittin mukaan alaraajan isoja lihasryhmié kokonaisvaltaisesti vah-
vistavana liikkeena bulgarialainen kyykky (kuvio 17). Myds tassa liikkeessa vaaditaan
kehonhallintaa ja toisen alaraajan ollessa takana korokkeen paalla, tulee mukaan myos

venytys lonkankoukistajille.
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Kuvio 17. Bulgarialainen kyykky yhdelld jalalla. Kuvitus Kaija Honka.

metropolia.fi ﬂrMetropolia



27

6 Pohdinta

Monimuotoisen opinnédytetydn tarkoituksena oli luoda opas tietokoneella pelaaville tuki-
ja liikuntaelimistén vaivojen ja kiputilojen, kuten rasitusvammojen, ennaltaehkaisyksi.
Opas on tarkoitettu pelaajille, joilla ei viela ole tuki- ja liikuntaelimistén vaivoja, silla se ei
sisalla kuntoutusohjeita vaivojen hoitoon. Teoriatausta oppaalle kerattiin kirjallisuudesta,
tutkimusartikkeleista, seka yleisista artikkeleista e-urheiluun liittyen. Tutkimustietoa ha-
ettin mm. PubMed- ja PEDro-tietokannoista. Teoria-aineiston kautta oli tarkoitus selvit-
taéd e-urheilun kuormitustekijoita ja luoda pohja harjoitteiden valinnalle. Myos yhteistyo-

kumppani esitti toiveita oppaan sisallon suhteen.

Tyon toteutus alkoi taustatietojen kartuttamisella, seka lajin kuormitustekijoéiden ymmar-
tamiselld. Teoriatiedon ja yhteistydkumppanin toiveiden perusteella valittiin oppaaseen
tulevat harjoitteet, suunniteltin oppaan rakennetta ja aloitettiin kuvitusty6ta. Kirjallista
tyota seurasi oppaan toteutus. Toteutustapa valikoitui yhteistydkumppanin toiveiden mu-
kaan ja digitaalinen opas tulee saataville Suomen elektronisen urheilun liiton verkkosi-
vuille. Alustavan suunnitelman mukaan oppaasta suunniteltiin kirjallista painettua ver-
siota, mutta tama muuttui matkan varrella. Digitaalinen opas on helppo jakaa ja tarvitta-

essa kuljettaa mukana.

Opinnaytetydn tuotoksena syntyi 10-sivuinen kuvitettu opas. Oppaan sisalté koostuu liik-
kumisen ja tauottamisen tarkeyden korostamisesta, ergonomian perusteista, liikku-
vuusharjoitteista, seka lihaskuntoharjoitteista, jotka ovat padosassa. Nailla keinoilla py-
ritdé&n vaikuttamaan lajin kuormittavuuteen. Koska oppaan aihealue on laaja, my6s yh-
teistydkumppanin toiveesta, ei tyéhon ollut mahdollista sisallyttdd mitaan aihealuetta tay-
sin kattavasti. Tyon haasteena oli aiheen rajaaminen tyon laajuutta vastaavaksi. Ai-
heesta olisi voinut tehda useamman oppaan ja jos aloittaisin prosessin uudestaan, rajai-

sin aiheen tarkemmin koskemaan vain yhta osa-aluetta.

E-urheilua on toistaiseksi tutkittu vahan, joten tiedon kerddmisessa oli haasteensa. E-
urheilua voi kuitenkin osin verrata nayttopaatetydskentelyyn. Keskeisiksi tuki- ja liikunta-
elimiston kuormitustekijéiksi nousivat istumisen aiheuttamat haitat (Katzmarzyk ym.
2009; Rezende ym. 2014), seka toistoliikkeiden aiheuttamat rasitusvaivat (Pereira ym.
2019; Geoghegan — Wormald 2018). Istumisen haittojen ennaltaehkaisyssa tarkeaa olisi

tauottaa istumiseen kaytettya aikaa, sekd pysya muuten aktiivisena (Sosiaali- ja terveys-
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ministerio 2015). DiFrancisco-Donoghuen ym. kyselytutkimukseen vastanneista e-urhei-
lijoista 40% ei harrastanut minkaanlaisia fyysisia aktiviteetteja (DiFrancisco-Donoghue
ym. 2019). On kuitenkin olemassa myo6s peligenreja, jotka mahdollistavat likkumisen
pelin aikana. Naita ovat esimerkiksi erilaiset tanssi- ja rytmipelit. Yleisesti ottaen tietoko-
neella pelaaminen vaatii kuitenkin viela paikallaan istumista, seka hiiren ja nappaimiston
kayttéa pelivdlineena. On mahdollista, etta tulevaisuudessa tekniikan kehittyessa myos
videopelaaminen ja e-urheilu muuttuvat paikallaan olosta aktiivisempaan suuntaan esi-

merkiksi lisétyn todellisuuden avulla.

Ennaltaehkaisysta oli haastavaa loytaa tutkimustietoa, silla suuri osa tutkimuksista kes-
kittyy vaivan tai sairauden hoitamiseen. Ergonomian vaikutuksista tehdyssa meta-ana-
lyysissa tuli esille myds yksittaisten tutkimusten heikko taso (Hoe ym. 2018). Lisaksi tu-
lokset eivat aina olleet tilastollisesti merkittavid. Mm. ergonomiasta ja erilaisista tuki- ja
likuntaelimiston vaivoja ennaltaehkéisevistad keinoista, seké e-urheilusta ja lajiin liitty-
vista kuormitustekijoista tarvitaan lisaa laadukasta tutkimusta seka pidempiaikaista seu-

rantaa.

Koska tuotoksena oli kirjallinen opas, jonka kayttajat voivat itse ladata ja jonka harjoitteita
ei ohjata yksil6llisesti ammattilaisen toimesta, oli liikkeiden valinta ja ohjeiden Kirjoittami-
nen haastavaa. Koska kontaktia oppaan kayttajaan ei ole, on mahdotonta varmistaa oh-
jeiden oikea ymmartaminen. Myos yksil6llista harjoitteiden progressiota ei voi arvioida,
eika suunnitella. Kirjallisen ja kuvallisen ohjeistuksen voi jokainen ymmartaa eri tavalla,

eikd ammattilaisen ole mahdollista ohjata oikeaa suoritustekniikkaa.

Oppaan toteutuksen haasteena oli myds kayttajaryhman maarittely. Vaikka kayttaja-
ryhma on pelaajat, kuuluu ryhméaan hyvin erilaisia ja eri ikaryhmiin kuuluvia ihmisia. Op-
paasta voi olla hyotya kaikille tietokoneella videopeleja pelaaville, jotka eivat viela ota
huomioon lajiin liittyvi& kuormitustekijoita tai huolehdi vaivojen ennaltaehkaisysta. Op-

paasta on hyotya myo6s valmentajien kaytossa.

Koska prosessin aikana ei opasta ehditty testaamaan kohderyhmalla ennen julkaisua,
olisi jatkon kannalta hyva testata oppaan harjoitteita ja muokata sisaltoa testijakson pa-
lautteiden perusteella. Jatkossa olisi hyva tehda yhteisty6ta myos e-urheilun valmenta-

jien kanssa, jotta heilla olisi tarvittava tietotaito fyysisen harjoittelun hyddyista ja mahdol-
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lisuuksista. Olisi hyva, jos valmentajalla olisi myds mahdollisuuksia opastaa perusliikkei-
den oikeissa suoritustavoissa. Lisaksi olisi hyva tehda yhteisty6ta kuntoutus- ja liikkunta-

alojen ammattilaisten kanssa.
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TAUOTUS, LIIKKUMINEN JA
ERGONOMIA

Lievita istumisen ja paikallaanolon vaikutuksia
kehoosi lilkkkumalla paivittdin. Liikkuminen virkistaa
ja edistaa verenkiertoa aivoissa. Se vaikuttaa myos (\"\"“
pelisuoritukseen.
REIPASTA LIIKUNTAA
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LIKKUMISTA

pdivittain

Ranne kuormittuu vahiten neutraalissa
asennossa, eli kun se ei ole taipuneena
mihinkdan suuntaan.

Valitse kateesi hiiri.

istumista
ja vaihda valilla asentoa.
Istuessa pyri pitamaan selka suorassa,
paino istuinluiden paalla ja hartiat
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LIIKKUVUUS$

Liikuvuus on tarkeaa koko keholle. Esimerkiksi rintakehan liikkuvuus
vaikuttaa hengitykseen ja kasien liikkeeseen. Liikkuvuusharjoitteita
kannattaa tehda

—

SELKA JA RINTA
Kay lattialle selin makuulle, polvet koukkuun
Anna selan ja suoristua

Liikuta kasidsi suorina ylakautta laajassa

kaaressa paasi yldpuolelle

Nosta sitten kddet suoraan eteen ja laske sivuille,

toista

Asetu toispolviseisontaan

kevyesti vatsalihaksia ja pakaraa,
pida selka suorassa
Nosta venytettavan puolen kasi ylos
Venytys tuntuu lonkassa ja kyljessa

Pida venytysta 10-30 s, toista niin, etta 60 s tulee
tayteen. Venyta kumpikin puoli.

\

3 (\\"
TN‘

p TN
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VIVLSINNOMNVHNO1

RINTARANKA

Harjoitteen voi tehda istuen tai seisten

sisdaanhengityksella
Uloshengitykselld anna kdden johtaa

, katse seuraa

Pida asento sisdadnhengityksen ajan
Seuraavalla uloshengityksella palaa
alkuasentoon
Toista liike toiselle puolelle

Tee kiertoja

metropolia.fi

ﬂ7 Metropolia



Liite 2
4 (10)

LIHASVOIMA

Tee lihasvoimaharjoitteet . Lihasvoiman harjoittamisen
on todettu vahentdvan rasitusvaivojen maaraa.

~

Istu tai seiso suorassa Toista
sormet mahdollisimman haralleen Vastuksena voi kayttaa esimerkiksi
sitten kadet lujasti nyrkiin tennispalloa

RANNE

Istu tuolille. Aseta kyynarvarsi joko poydalle tai Tee kuten viereisessa liikkessa, mutta
omalle reidelle -
Ota vastuskuminauhan toinen paa Pida vastus sellaisena, etta jaksat
kateen, kammen alas, toinen paa jalan alle N ERETUGRERGINE]

Vastuksena voi kdyttaa myos kasipainoa
Palauta hitaasti kuminauhaa vastustaen tai taytettya juomapulloa

Vastus muuttuu kuminauhan pituutta
muutellen Tee kummallakin kdadella!

\

ng
wif

, tauko
ja toista!

»
/
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Seiso tai istu suorassa, kasi roikkuu vapaana

Samat valmistelut kuin edellisessa
sivulla

rannetta puolelle,
Ota paino, joka on toisesta paasta painavampi, paino pikkusormen puolella!
esim.

peukalon puolelle sivulle,
paino peukalon puolella!

Tee , tauko ja | Tee liikkeet

KAULA Jos istuma-asento on lysahtdnyt, paa voi tyontya eteenpadin.
Vahvistamalla kaulan ja yldaselan lihaksia, on mahdollista saada tukea
parempaan istuma-asentoon.

Asetu selin makuulle lattialle, voit ottaa
pienen pyyherullan paan alle tueksi

Hae asento

Voit tunnustella kadella kaulan pinnallisten
lihasten jannitysta, liikkeen aikana ne
pysyvat

Ldhde viemadn katse alas kohti varpaita
Liu’uta takaraivoa hieman pyyhkeen paalla
Liike on pieni! Kokeile, etta pystyt
ja normaalisti
koko liikkeen ajan
asentoa ja palaa alkuasentoon

Q) Toista ensin , lisaa toistoja harjoittelun
myota .
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Siirry tahan harjoitteeseen, kun edellinen sujuu

hyvin!

Hae edellisen harjoitteen asento ja paata
yl6s alustalta

Rintarangan pyoristyessa ja olkapdiden
kaantyessa eteen, lapaluut kallistuvat
eteenpain

Tukilihaksia vahvistamalla paremman istuma-
asennon yllapito helpottuu

Seiso selkd seinda vasten, jalat jalkateran mitan
irti seinasta

Alaselka seinaa vasten

Kokeile eri suuntiin,
tunnustele, miltd tuntuu

Yrita saada lapa mahdollisimman laajasti
seinaa vasten

Kun se tuntuu helpolta, voit nostaa kasia
sivukautta yl0s, pitden lapaluut mahdollisimman
hyvin seindssa - lapaluut kaantyvat liikkkeen
mukana!

Lapojen asentoa voi kokeilla myds ilman seinaa
ja pelatessa!
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Pida paata ylhaalla aluksi , lisda aikaa, kun
harjoite onnistuu. Toista ensin , lisdaa
toistoja myohemmin

Tassa harjoitteessa myos kaulan pinnalliset
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YLASELKA JA LAPA

Asetu lattialle kylkimakuulle, polvet koukussa
Tarvitset painon, esimerkiksi taytetyn pullon

Liikuta katta vaakatasossa paan ylapuolelle ja takaisin
Tee , tauko ja

Tee liikke kummallakin puolella!
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VYLASELKA JA LAPA

Istu lattialle polvet koukussa Paadsta kddet pitkalle eteen ja anna
Aseta vastuskuminauha jalkaterien taakse ja
ota molemmista paista kiinni

Aloita vetoliike lavoilla, veda niita alas ja yhteen Tee , tauko ja
Suorista selka ja veda kyynarpaat vartalon viereen Saada vastuksen voimakkuutta,
Palaa alkuasentoon ja anna ylaselan muuttamalla kiinnipitokohtaa
pyoristya kuminauhasta
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\ KESKIVARTALO
\ |

) D
L
Asetu lattialle selin makuulle, polvet koukussa

kevyesti s
Nosta lantio lattiasta Tee kertaa' tauko Ja

, jotta saat lantion ojentumaan
Pida lantio suorassa!

PAKARA i D
Q370

e

Asetu lattialle kylkimakuulle
Pida , voit tarvittaessa nojata
Tee kertaa, tauko ja seindan
Tee liike kummallakin jalalla. Nosta ylempi jalka suoraan yl6s, kantapda
johtaa liiketta
Nosta vain niin ylos, etta saat pidettya lantion
suorassa
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ALARAAJAT JA PAKARAT

Tarvitset korokkeen, kuten tuolin
tai sohvan

Aseta toinen jalka korokkeelle,
tukijalka vahan edemmas

Kyykisty suoraan alaspadin
Kayta ylostulossa
ja loppuojennuksessa
Tee , tauko ja

Tee liike kummallakin jalalla!

Keskivartalon lihakset tukevat hyvaa istuma-asentoa. Yleisen hyvinvoinnin
ja toimintakyvyn kannalta my6s istuesa kayttamattomaksi jaavien
alaraajojen vahvistus on tarkeda.
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