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Liikunta - stressin laukaisija vai lataaja?

taamista ja vuoropuhelua hyvan (eustressi) ja pahan

(distressi) stressin valilld. Usein térmdamme siihen
kasitykseen, ettd stressi tarkoittaa jotain kielteistd, joka
syd voimavaroja ja uuvuttaa. Ndinhan ei kuitenkaan ole,
vaan stressi on osa jokapdivaistd arkea, joka laittaa vipinaa
kinttuihin. Monesti se sykdyttda positiivisesti, kun esimer-
kiksi maarapdiva kirjoittaa Liikunta & Tiede -lehden Poltto-
pisteessa lahestyy. Kuormituksen kasaantuessa syysté tai
toisesta kddnnekohta distressin suuntaan voi tietysti olla
lahelld. Keskeistd yksilon nakékulmasta onkin se, miten
pitda tasapaino myonteisen puolella. Monesti helpommin
sanottu kuin tehty.

On mielenkiintoista havaita, etta
ihmisen elimistd ei fysiologisesta
nakokulmasta pysty tunnistamaan
syntyykd muun muassa verenpai-
neen nousuna ilmeneva stressi fyysi-
sesta aktiivisuudesta vai tunnereak-
tiossa. Tasta |0ytyy mielenkiintoinen
esimerkki jadkiekon SM-liigan kat-
somosta. Veimme tutkimusmielessa
sydanpotilaita katsomaan Oulun Kérppien pudotuspeleja.
Tutkittavat olivat tietysti kotijoukkueen faneja, joita monito-
roitiin pelin ajan hyvin tarkasti. Vastustajan tehdessd maa-
lin tutkittavan systolinen verenpaine nousi hetkessd noin
40 elohopeamillimetrid ja saavutti 210 elohopeamillimet-
rin tason, mutta ilmekadan ei vardhtanyt, eikd mitdan liiketta
tapahtunut.

Tunnetila ohjaa vahvasti elimistén sydan- ja verenkierto-
elimiston vasteita yhta lailla kuin lilkunta. Tama tekee erityi-
sesti kroonisen stressin ja sen oireiden tulkinnasta vaikeaa.
Fyysiset oireet, kuten pidempaan koholla oleva verenpaine,
huonosti nukutut yot, motivaatiopula, drtyisyys, vasymys
ja toimintakyvyn heikkeneminen, antavat olettaa, etté liika
on liikaa, syntyipa elimistén pidempikestoinen kuormitus
mistd syysta tahansa. Urheilijan ylikuormituksen tyypillisia
piirteitd ovat suoritus- ja harjoittelukyvyn heikkeneminen ja
miltei jatkuva vasymys ja voimattomuus. Samanlaisia oireita
tunnistetaan tyokyvyn heikkenemiseen liittyvassa tyduupu-
muksessa.

Ydinsyiden tarkastelu lienee ainoa oikea toimintatapa,
kun distressi on pdalld. Voimattomuus ja vdsymys ovat
merkkejd, joita ei pidd vaheksyd. Kannattaa pohtia, mista
stressi kumpuaa. Onko esimerkiksi aiheuttajana parisuhde,

Q RKI KYSYY RESILIENSSIA toisin sanoen jatkuvaa koh-

Oman kehon aanen
kuunteleminen

on tarkeda, mutta
kuuluuko dani?

toissd jaksaminen, liiallinen viikoittainen lilkkunnan maara
vai kaikkien yhdistelma? Kun stressin aiheuttaja l6ytyy, kan-
nattaa tietenkin ensisijaisesti pyrkid vaikuttamaan siihen.

Voidaanko tilanne purkaa liikunnalla? Kylla ja ei. Jos
hyvdksymme sen, ettei elimistd fysiologisesti tunnista stres-
sin alkuperad, niin aivot ja mieli kylla tunnistavat. Liikun-
nan ei valttamatta pida olla kevyttd ollakseen palauttavaa.
Pikemminkin maara ja teho voisivat olla sellaisia, etta liikun-
nan jalkeen olo on rentoutunut ja mieli virkistynyt.

Liikuntatuokion vaste voi olla yksiléllisesti hyvin erilai-
nen. Joku rentoutuu ja purkaa stressinsa kovatehoisella
intervallitreenilla tandén, mutta ei endd huomenna. Toiselle
palauttava lemped liikunta on sellaista,
jossa syke ei nouse kovin korkealle. Tal-
laista liikuntaa voi harrastaa useita ker-
toja péivassa ja lyhyenkin aikaa, ehka
eri liikuntalajeja muunnellen. Stressin
purkuun pitdisikin valita laji tai lajeja,
joista itse pitda. Kun liikunnalla tavoi-
tellaan stressin laukaisua, tarkeinta on
saavuttaa hyva olo. Hampaat irvessa
tamppaaminen vastenmielisen lajin
parissa tuskin tuottaa hyvaa fiilista.

On hyvd muistuttaa, ettd liilkunnassa kannattaa rohkeasti
kokeilla ja seurata omaa tuntemusta lilkunnan jalkeen.
Vaikka jollakulla kova kuntosalitreeni purkaa paineita, niin
usein se vain kasvattaa stressid, ja voi johtaa entistd huo-
nompaan oloon, jos puntinkolistaja on jo valmiiksi stres-
saantunut. Silloin kannattaa levata ja tehda seuraavalla ker-
ralla ihan erilainen, selvasti kevyempi harjoitus ja seurata,
millainen vaste siité tulee, Lepopaivakin liikunnasta voi tuot-
taa uudelleen latautuneet voimavarat.

Oman kehon aanen kuunteleminen on tarkeda, mutta
kuuluuko @ani? Vaikka dlykello tai unianalyysi kuinka ker-
toisi hyvastd valmiudesta ja palautumisesta kehottaen l&h-
temaan lenkille, kannattaa levéta, jos keho ja mieli tuntuvat
vdsyneiltd. Toisaalta teknologian tuomat apuvélineet voi-
vat olla mainio keino opetella kuulemaan ja kuuntelemaan
oman kehon da@ntd. Kun eldmdssa ei ole stressitekijoita ja
olo tuntuu virkealtd, voi esimerkiksi vakiolenkilld seurata
sykettd suunnilleen omalla tavallisella juoksunopeudella
ja havainnoida keskisykettd. Jos syke nousee vakiolenkilla
selvasti normaalia korkeammalle tasolle, se todenndkdisesti
kertoo stressistd, ainakin fysiologisesti.
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