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= Unen tehtavat ja merkitys:
o Aivojen ja kehon muiden kudosten palautuminen
o Muistitoiminnot ja oppiminen
o Energiansaasto tai joidenkin aineiden korvautuminen
o Lammonsaately

= Univaje ja unihairiot terveysriski ":

o Unen kesto ollut laskusuunnassa viime vuosikymmenina
Unettomuus, uniapnea, levottomat jalat, kuorsaaminen jne.
Suoria ja epasuoria terveysvaikutuksia
Akuutisti suorituskyvyn lasku, muistiongelmat jne.

Pitemmalla aikavalilla terveysongelmat kuten sydan- ja
verisuonisairaudet, lihavuus, 2-tyypin diabetes jne.
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= Uni on tarkein ajanjakso palautumiselle!

1 Paunio & Porkka-Heiskanen (2008): Unen merkitys sairauksien synnyssa. Duodecim, 124.
2 Hublin ym. (2007): Sleep and Mortality: A Population-Based 22-Year Follow-Up Study. Sleep, 30.



= Olennaista younen aikaisessa palautumisessa on unen
maaran lisaksi unen laatu

= Uni on fysiologisesti stabiili ajanjakso esim. sykemittauksiin
= Liikunnan jalkeen palautumisen tarve on korostunut

= Liikunta voi edistaa tai hairita unta’:
o  Tutkimuksissa on paaosin havaittu liikkunnan lisaavan syvan unen
maaraa seka myohentavan ja vahentavan REM-unen maaraa
o Vasymyksen tunne — helpompi nukahtaa ja nukkua

o Liikunnan akuutit vaikutukset sidoksissa kuormituksen
intensiteettiin, kestoon ja ajoitukseen

o Yleinen nakemys on, etta iltapaivan/alkuillan liikunta edistaa unta,
mutta myohaisillan liikunta estaa sita

1 Driver & Taylor (2000): Exercise and sleep. Sleep Med Reyv, 4.



Tutkimus raskaan myohaisillan lilkunnan vaikutuksista
unen laatuun ja palautumiseen

Tarkoituksena oli selvittaa, vaikuttaako litkunta:
o Univaiheisiin

o  Syke- / sykevaihtelumuuttujiin

o Hyvinvointianalyysin muuttujiin

Unimittaukset unilaboratoriossa (tasapainotettu jarjestys)
o Liikuntapaivan jalkeen
o Kontrollipaivan jalkeen

8 tutkittavaa (4 miesta, 4 naista, ikd 25t4 v, VOznmax 47£13 mi/kg/min)



Kuormitus ja muuttujat

Liikunta:
o Portaittainen pp-ergometritesti uupumukseen saakka
o  Liikunta alkoi klo 21:19+0:20 ja se kesti 28+4 min

o Aikaero liikunnan paattymisesta nukkumaanmenoon
2:1620:21 h (tutkittavat saivat valita vapaasti)

Mitatut muuttujat:

EEG

EMG leuanaluslihaksista - univaiheet
Silmanliikkeet

Sykevali (Suunto smartbelt, Alive heart monitor)
Ranteen ja nilkan liikkeet (Actiwatch)

Kehon liikkeet (ns. unipatja)

Kysely fyysisista ja psyykkisista voimavaroista
iltapaivalla unilaboratorioyon jalkeen (asteikko 1-10)
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Univaiheet:

o S1 (torke)

o S2 (kevyt uni)

o S3jaS4 =SWS (syva uni)

o REM (vilkeuni)

Univiive

o Aikaero nukkumaanmenosta nukahtamiseen

Unianalyysi ranteen liikkeiden perusteella:
Actual sleep time ("unen maara”)
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Fragmentation index ("levottomuus”)

Hyvinvointianalyysi:
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Stressi- ja palautumistilan kesto (min ja %)
Stressi- ja relaksaatiovektori
Syke ja sykevaihtelu (HR, LFP, HFP)
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Koko yon vertailu (liikunta vs. kontrolliyo):

T Keskisyke liikkunnan jalkeen (L: 6048 vs. K: 5749, p<0.05)

1 Stressitaso (stressivektori) (p<0.05)

1 Stressitila (L: 1:27£0:50 h vs. K: 0:38+0:55 h, L: 19+11% vs. K: 811 %)

| Relaksaatiotaso (relaksaatiovektori) (p<0.05)

| Palautumistila (L: 5:08+1:06 h vs. K: 6:17+1:15 h, L: 68+12 vs. K: 7911 %)
Tilojen osalta erot eivat merkitsevia
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Ei eroja univaiheissa eika liikkemittarin unianalyysissa

Univiive lyheni 7 henkilolla kahdeksasta liikunnan jalkeen
o L:33+12 min, K: 42£19 min (p=0.12)

Subjektiivisissa tuntemuksissa iltapaivalla ei eroja
o Henkiset voimavarat (L: 6,9+1,1, K: 6,4+1,9)
o Fyysiset voimavarat (L: 6,8+0,9, K: 6,8+0,9)



Tuloksia tunti tunnilta:
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Heart rate after bed time
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Tuloksia tunti tunnilta:

HF (parasymp)

High frequency power after bed time
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Tuloksia tunti tunnilta:
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Tuloksia tunti tunnilta:

Relaksaatiovektori

ARV (arbitrary units)
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Tuloksia tunti tunnilta:

Stressivektori

Absolute stress vector after bed time
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Esimerkki:

Stressin ja palautumisen kuvaaja
Kontrolliyo, keskisyke 50

23:20 0010 01:00 01:50 02:40

Liikkuntayo, keskisyke 56

00:10 01:00 01:50

0240

03:30 04'20 05:10



Esimerkki: liikuntayo

Valve

REM
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Esimerkki: kontrolliyo

Valve

REM

s1

52

SWs
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Myohaisillan raskas liikunta ei nayta vaikuttavan
univaiheisiin

Lilkunnan jalkeen olisi tarve palauttavalle unelle (ehka
siten enemman syvaa unta?), mutta liian lahella
nukkumaanmenoa tehty liikunta hairitsee?

Myohaisillan raskas liikunta kohottaa kuitenkin syketasoa
ja alentaa sykevaihtelua, erityisesti alkuyon tunteina

— vaikuttaa sydamen autonomiseen saatelyyn

Stressireaktio nayttaa siis jatkuvan unen aikana;
Hyvinvointianalyysi tunnistaa sen



Univiive lyhentyi — myohaisillan liikunta voi kuitenkin
edistaa unen saantia

Omassa arviossa fyysisista ja psyykkisista voimavaroista
unilaboratoriossa nukutun yon jalkeen ei eroja (voi olla
vaikea arvioida)

Rajoitteita:
o  Pieni otoskoko
o Epatavallinen nukkumisymparisto

o  Liikuntasuoritus melko lyhyt, varsinkin tehokas aika jai lyhyeksi
— silti nainkin lyhyt liikuntasuoritus kuitenkin aiheutti muutoksia
sykemuuttujissa
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