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Palautumisen edistaminen ja kehonhuolto

Palautuminen on lahes yhtd tarked osa kehittavaa harjoittelua kuin itse
harjoituskin. Palautumista voi tapahtua harjoitusten aikana (esimerkiksi kuntosalilla sarjojen
valissa), valittomasti harjoitusten jalkeen seka pidemmalla aikajaksolla harjoitusten valilla. Eri
aikavalin palautumisiin vaikuttavat omat tekijansa. Tassa tekstissa keskitytdaan paaosin
harjoituksen jalkeiseen akuuttiin seka pidemman aikavalin palautumiseen.

Aktiiviset  palautumismenetelmat: Aktiivisilla palautumismenetelmilla  viitataan
useimmiten kevyeen kestavyysharjoitukseen, jota voidaan tehda valittdmasti treenin jalkeen
tai myohemmin omana harjoituksenaan. Erityisesti kestavyysurheilijat tekevat "palauttavia” -
siis hyvin matalatehoisia harjoituksia usein raskaampia kuormituksia seuraavina paivina.
Aktiivisilla  palautumismenetelmilla pyritéan  lepotilaa ~ suuremman  verenkierron
avulla nopeuttamaan maitohapon poistumista lihaksista, laskemaan kehon lampétilaa,
rentouttamaan lihaksia seka vahentamaan tulevaa lihasarkuutta. Aktiivisesta palautumisesta
vaikuttaisi olevan hyotya eniten, jos korkeatehoisia suorituksia joudutaan toistamaan useasti
lyhyen aikavalin sisalla, kuten vaikkapa palloilulajien turnausviikonloppuna.

Hieronta: Hieronta on erityisesti urheilijoiden keskuudessa hyvin perinteinen palautumisen
edistamiskeino. Suoritusvalmiuden maksimoimiseksi voidaan kayttaa harjoitusta ja kilpailua
ennen tehtavia valmistavia hierontoja tai kuormituksen jalkeen tehtavia palauttavia
hierontoja. Tutkimusten perusteella hieronnan hyddyt vaikuttaisivat olevan suurelta osin
psyykkisia. Olotila hieronnan jalkeen on parempi ja hieronnalla voidaan jossain maarin
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lievittdad myo6s lihasten kiputiloja. Hieronta voi mahdollisesti myo6s  stimuloida
parasympaattista hermostoa ja nain ollen edistda palautumista. Hieronnan kaltaisia
vaikutuksia voidaan pyrkia saavuttamaan myos omatoimisella foam rollauksella.

Venyttely: Venyttely on yllattavan runsaasti kaytetty metodi palautumisen edistamiseen
suhteessa sen puolesta puhuvaan tutkimustietoon. Venyttelylla ei nimittdin ole havaittu
olevan merkittavaa vaikutusta palautumisnopeuteen. Venyttelyn vaikutukset kohdistuvat
lahinna liikkuvuuden edistamiseen, mika toki voi tulla tarpeeseen monilla liikkujilla!

Kylmakasittelyt: Erilaisia kylmakasittelyprotokollia on lukuisia, eika optimaalisesta ole
yksimielisyytta. Vaihtoehtoja ovat esimerkiksi kylmaupotukset veteen, paikallinen
kylmahoito esim. pussin avulla tai kryohuoneet, joissa lampdtila pudotetaan perati -110
asteeseen! Kylman vaikutuksesta verenkierto kudokseen vahenee ja kudoksen lampdtila
laskee vahentaen tulehdusreaktion voimakkuutta ja lihasarkuutta. Kylmaupotuksissa veden
hydrostaattinen paine voi myds edistaa kuona-aineiden poistoa lihaksista. Vaikka akuutit
vaikutukset voivat olla palautumisen kannalta positiivisia, kddntopuolena tulehdusreaktion
hillitsemisen on havaittu vaikuttavan mahdollisesti jopa negatiivisesti esimerkiksi
voimaharjoitusadaptaatioihin. Kylmavesiupotuksissa suositeltava kokonaisaika vaihtelee 10-
20 minuutin valilla 5-15°C lampatilassa.

Lampomenetelmat: Vaikka l|ampomenetelmia kaytetaan yleisesti urheilussa, on
tutkimustieto niiden vaikuttavuudesta melko vahaista. Idean tasolla lampdmenetelmat
perustuvat samoihin tekijoihin kuin aktiiviset palautumismenetelmat - tarkoitus on
verenkierron kiihtymisen avulla edistaa ravintoaineiden jakelua ja toisaalta kiihdyttaa kuona-
aineiden poistoa. Erilaisia [ampomenetelmia ovat esimerkiksi perinteinen saunominen 5-
20min + jaahyt tai upotukset kuumaan (37-45 °C) tai lamponeutraaliin veteen 10-20min.
Veden hydrostaattinen paine voi kylmaupotuksen tavoin edistdaa kuona-aineiden poistoa
lihaksista. Lihasarkuuden kannalta kylmahoidot vaikuttaisivat lamp&menetelmia
tehokkaammilta.

Kontrastimentelma/kylma-kuumakasittelyt: Kontrastimenetelmissa kylma- ja
lampokasittelyja tehdaan vuorotelleen, jolloin verisuonten vuoroin supistuessa ja
laajentuessa kiihdytetaan verenkiertoa ikaan kuin pumppaamalla. Nain voidaan ainakin
teoriassa vaikuttaa aineenvaihduntaanja kuona-aineiden poistumiseen elimistosta.
Kokonaiskestoksi suositellaan 20-30 minuuttia ja kylman ja kuuman ajalliseksi suhteeksi 3:1
tai 4:1.

Kompressio: Kompressiovaatteiden hyodyt  akuutissa palautumisessa perustuvat
laskimopaluun edistamiseen ja tata kautta verenkierron ja kuona-aineiden poiston
kithtymiseen. Kompressioissa on jonkin verran vaihtelua valmistajien valilla ja juuri sopivan
paineen [dytaminen voi olla varsin haasteellista.
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Ravinto & uni: Ennen kryouneen vaipumista kompressiovaatteet niskassa kannattanee
kuitenkin ensin miettia arjen pienia valintoja, joilla lopulta on suurin merkitys palautumisen
kannalta. Ravinnolla on keskeinen rooli erityisesti valittdmasti kuormituksen jalkeen. Riittava
proteiinin ja hiilihydraattien nauttiminen turvaa harjoitusvalmiuden ja harjoituksessa
syntyneiden solutason rakenteellisten vaurioiden korjaamisen. Unella on hyvin suuri rooli
elimistdon palautumisessa. Vaikka yksittainen heikosti nukuttu yé ei juurikaan nayttaisi
vaikuttavan suorituskykyyn voimantuoton tai kestavyyden osalta, pitkaaikainen univaje voi
johtaa muuttuneeseen glukoosiaineenvaihduntaan, hermosto- ja hormonitasapainon
hairidihin seka muutoksiin ruokahalussa. Kaytannon ohjeina nukkumisen edistamiseksi on
suositeltavaa:

Tehda tehoharjoitukset ennen klo 18:00

Pyrkia mahdollisimman saannoélliseen unirytmiin

Huomioida ruokailun ajankohdat ja sisallot (ei raskasta ateriointia tai kofeiinia ennen
nukkumaanmenoa)

Luoda tietyt rutiinit, jotka edistavat lepomoodiin siirtymista

Pyrkia rauhoittamaan mieli ja sulkea ylimaaraiset hairidtekijat ennen nukkumaanmenoa




