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» Miksi seurantaa?
» Yleista palautumisesta
» Seurantamenetelmat -HRV
» Yhteenvetoa




Kenelle seurantaa tarvitaan ?

» Urheilu: huippu-, kilpa-, kuntourheilu
» Tyontekijat

P



Milloin ja miksi seurantaa
tarvitaan?
» Menestykselliseen harjoitteluun

P



Ylikuormitustila- kehittyminen

Menestyksellinen harjoittelu

Palautuminen

ylikuormituksesta

Kuluttava harjoittelu /\/\/

. . Y likuormitustilavaihe




Milloin ja miksi seurantaa
tarvitaan?

» Menestykselliseen harjoitteluun
» Vaativissa elamantilanteissa
» Esim. tyon kuormittavuuden hallinta

P



Tasapainoinen harjoittelu

Palautuminen ,
*lepo Kuormitus
funi *harjoittelu
*ravinto *elamantilanne

.. *muutokset
*palauttava harjoittelu ,

: : *sairastelu
*palauttavat toimenpiteet .

*leirit

*henkiset paineet



UHKAKUVANA YKSILON
UUPUMINEN!!




Palautumisen fysiologiaa
'valitén palautuminen’

» energia-aineenvaihdunta ja varastot

» katabolisen aineenvaihdunnan muuttumi nen
anhaboliseksi

» oksidatiivinen stressi ja
antioksidaattikapasiteetti

» tulehdustila

» hermoston palautuminen

» Lihakset

» HENKINEN PALAUTUMINEN!!!




Palautumiseen vaikuttavat

» harjoitus: intensiteetti ja kesto

» yksilolliset ominaisuudet: aerobinen
kuntotaso, perima

» tilannesidonnaiset tekijat: ymparisto,
ravitsemus, terveydentila

» Kuormitustaso
» Persoonallisuus ja henkiset ominaisuudet




Milloin pitaisi mitata?
Palautuminen lyhytaikaisesta

kuormituksesta ja/tai pitkaan
kuormittavasta jaksosta
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KUUKAUSI tammi helmi maalis huhti marras joulu
KAUSI KK KK KK L KK KK
TESTIT

laboratorio

OMA

TESTAUS

Mita testataan?
Odotukset/tavoitteet?
Toimenpiteet — mita jos....




Erityisseurantaa vaativia tilanteita
» Sairastelu

» Leirit
» Matkustelu

» Huomiota vaativia asioita: muu elamanmeno

» Tyo: aloitus, yotyo, ylityd, vaativa tyd (mm.
johtaminen), vajaakuntoiset




SEURANTAMENETELMIEN
VALINTA
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HALO-ohjelma

» Terveydenhuollon menetelmien hallittu
cayttéonotto-ohjelma: sairaanhoitopiirit ja
Finohta

» Pyrkii varmistamaan etta terveydenhuollon
caytossa olevat laitteet, toimenpiteet, hoidot
ja laakkeet ovat turvallisia ja vaikuttavia




Seurantamenetelmien luotettavuus

» Nayton aste
- Meta-analyysit RCT:n pohjalta
RCT:t

Havainnoivat tutkimukset - vastemuuttujien valinta
olellista
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Perustutkimus
Yksittdiset havainnot

o

0]




Diagnostisen testin patevyys

» Miten vastaa kysymykseen?
- Herkkyys, spesifisyys, positiivinen ja negatiivinen
ennustearvo
> Tekninen ja kliininen

» Vaikuttavuus: muuttaako toimintaa/hoitoa?
hyodyt vs. haitat jne.




Seurantamenetelmat - kuormitus
ja palautuminen
» Urheilijat

» Tydntekijat

> Ei RCT eika juuri havainnoiviakaan tutkimuksia
vaikuttavuudesta

> Ei tietoa myoskaan tarkkuudesta: tekninen tarkkuus
ja diagnostinen tarkkuus eri aineistoissa




Seurantamenetelmat - estavat
vlikuormittumista

» Ei vaikuttavuustutkimuksia, mutta tutkimus
tuloksia

> Tuntemukset/kyselyt: Dalda (Rushall B. J Appl Sport Psychol
1990, Coutts A. J Science and Medicine in Sport 2007), REST—Q
(Coutts & Reaburn Percept Mot Skills 2008), POMS (Faude O. ym.
Scand J Med Sci Sports 2009), RPE

- Tyostressi: Effort-Reward-Imbalance (Siegrist ym.
2004), Karasekin malli Demand-Control model
(Karasek 1979), Tyokykyindeksi

> Tyohyvinvointikyselyt
- Sykeseuranta ja analyysit
> Suorituskyky: mental/kognitiivinen, fyysinen
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Hyvan mittarin ominaisuuksia

» yksinkertainen, helppo kayttaa

» halpa

» luotettava ja toistettava

» heijastaa kuormitusta ja palautumista
» ei ole monitulkintainen




SYKEVAIHTELU
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PERIPHERAL ADAPTATION

# "Fight or fight” response
# Inhibition of growth, reproductive and thyroid functions

+ Metabolic responses i
» Gastric stasis, increased calonic motility

& lmmune responses

FIGURE 1. A simplified representation of the central and peripheral components of the stress
interrelations, and their relations to other CNS systems involved in the

system, their functional )
d lines represent

stress response. Solid lines represent direct or indirect activation and_dashe
direct or indirect inhibition. LC = locus ceruleus, NE = norepinephrine, SP = substance P,

NPY = neuropeptide Y, AVR = vasopressin.
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Overtraining
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Interaction p<0.01
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Overtraining - a young female
distance runner
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Vaikeasti ylikuormittuneet urheilijat vs.
terveet verrokit

OA CA
Supine resl
= aveRRl (ms) 1084 = 153 11459 = 168
* SDRRI(ms) 84 = 31 16 417
* RMSSD (ms) f6z 35 08 =57
» TP(ms?) 4857 = 4508 4066 = TORE
» LFP (ms?) 2153+ 2232 4286 = 2904"
* HFP(ms?®) 2704 = 2607 4680 = 6607
Standing
= avelRRl (ms) 134121 147 £110
» SDREI{ms) 63:36 67 =15
» RMSSD (ms) 22112 27+ 11
* 1P ({ms*) 1232 TUFD 244 £ 1104
* LFP (ms?) 1322+ 955 2262 +1029°
» HFP (ms?) 210 = 296 192 £+ 225

OAja CA; n=12, 6 naista ja 6 miesta
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Edustusurheilija leirilla

Palautumisen raportti
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Tyostressi ja sykevariaatio

» Whitehall Il tutkimus
» HRV 5 minuuttia makuulla
» Tyostressi: Karasekin malli

Chandola et al. 2008



Table 3 Regression coefficlents (95% confidence
intervals) of heart rate variability (phase T)and morning
rise in cortisol (phase 7), by cumulative work stress
{phases 1-1% Whitehall Il respondents, all ages
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Tyouupumus ja sykevariaatio
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Table 4. Age-corrected significant or mariginally significant partial correlations of efforts at work with HRV measures.
a Spearman correlation coefficients, # = mariginally significant, * = p<0.05, ** = p<0.01, ***= p<0.001

Day 1 Day 2
SD
Awake - J2%* - 70%*
Work -.69%* - 70%*
RMSSD
Awake -57" -.49%
Work -.53* =51
LF
Awake -.80"* -.66*
Work -.69" -.59%
Night -.46* -48*
o REL %
Awake -.66%* -.54%*

N=19, sairaalatyontekijaa, 1 mies

Uusitalo ym. submitted




Table 5. Correlations between daily emotions and heart rate variability measures.

Day 1 Day 2
Satisfied
Work LF:.72° LF: 88"
Stressed
Awake RRI: -.47" RRI:-.51"
Work RMSSD: -.80"", HF: -.68", LF: - | RMSSD: -.70", HF: -.617, LF: -

ek

.82

*

.76

Irritated (Work time)

Night

SD: -.79", RMSSD: -.67", HF:-

64" LF:-.78"

SD: -.74", RMSSD: -.69", HF:-

68" LF:-.86

# = mariginally significant, * = p<0.05, ** = p<0.01




Esimerkki —-HRV

» Kiviniemi et al. 2007, Eur J Appl Physiol
- mieskuntoilijoita, 4 vk jakso
- seisomasykevariaatio, HF kaista 5 min

> TULOS: VO2max (I/min) 1 6 % HRV ryhma ja ei
muutosta harjoittelu ja kontrolliryhma




HRV yhteenvetoa

» Hyvan mittarin kriteerit tayttyvat

> Annos-vastekadyttaytymista
- Kuvastaa palautumistakin/palautumattomuutta

- Huonoa - sensitiivisyys ympardiville ja sisadisille
olosuhteille, herkkyys vaihteluille ja yksiloiden
valinen ja sisainen voimakas vaihtelutaipumus

- Ei spesifinen!!




HRV yhteenvetoa

» Niukasti nayttdéa - tutkimukset tarpeen

» Ehdottomasti kannatettava mittari
tulevaisuuden tutkimukseen ja kuormituksen
seurantaan

» Vaatii paneutumista
» Vaatii rinnalleen muitakin mittareita




Kliinisida havaintoja uupuneilla

» yleensa ANS toimintatesteissa ei kliinisia raja-
arvoja rikkovaa

» sykeseurannassa joko korkeita syketasoja ja
korostuneita sykeresponsseja tai vaimeita
sykeresponsseja

» aaritilanteisiin ei kyeta respondoimaan




OTTAKAA HISISTI
ALKIK STRESSATHO!




