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tutkimusuutisia

Kaikilla osallistujilla oli jokin motiivi aloittaa juoksu harras-
tus. Harrastusta tuki erityisesti motiivi, joka liittyi identiteet-
tiin, arvoihin, erityisiin muistoihin, ihmissuhteisiin, nautin-
toon tai henkildkohtaisiin tavoitteisiin, kuten maratonin juok-
semiseen. Merkityksellinen motiivi auttoi asettamaan juoksun
etusijalle, ldhtemaan lenkille, jatkamaan raskaalta ja epamu-
kavalta tuntunutta juoksemista seka yllapitdmaan harrastusta
pidemman aikaa.

Suurin osa osallistujista aloitti juoksu harrastuksen rauhal-
lisemmassa elaméanvaiheessa, jolloin harrastamisen esteita
oli vdhemman ja aikaa enemman. Puolet osallistujista lopetti
juoksun tutkimuksen aikana. Puolet jatkoi harrastamista vaih-
televissa maarin 6-12 kuukautta.

Joillekin tuli tutkimusjakson aikana vakavia esteitd, kuten
laheisen kuolema. Monilla arjen lisdantyneet kiireet vaikut-
tivat juoksu motivaatioon ja ajankayttéon. Esteet yllattivat
monet, eivatka he olleet valmistautuneet kohtaamaan niita.
Monet keskeyttivat juoksemisen vastoinkdymisen vuoksi ja
aikoivat jatkaa sitd elamantilanteen rauhoittuessa. Katken-
nutta juoksu harrastusta oli kuitenkin vaikea elvyttad, eika ela-
mantilanne valttdmattd muuttunut seesteisemmaksi.

Harrastajien eldamantilanteetja niihin liittyvat sosiaaliset
tekijat olivat hyvin erilaisia, eikd osallistujilla ollut samanlai-
sia mahdollisuuksia harrastaa juoksua. Juoksemisen estivat
esimerkiksi sairastumiset, vammat, paino, kipu, ika, kunto ja
juoksu kyky. Naiset kokivat miehia enemman vastoinkaymi-
sid. Ne liittyivat esimerkiksi vanhemmuuteen, vaihdevuosiin,
kehon kuvaan ja turvallisuuteen.

Uusille juoksijoille suunnattujen muutosinterventioiden
tulisi tukea henkilditd merkityksellisen motiivin 16ytamiseen.
Ihmisten elamantilanne ja sosiokulttuuriset tekijat on myoés
otettava huomioon. Liséksi olisi tarkeda tukea itseluottamusta
ja itsendisyytta seka auttaa priorisoimaan liikuntaa valmistau-
tumalla eldman eteen heittamiin haasteisiin ja hankkimalla
myonteisia kokemuksia.

LAHDE McCormick, A, Pedmanson, P, Jane, B, & Watson, P 2023,
Hw cb new runners maintain their running, and what leads ta others

stopping? Aqualitative, longitudinal study. Psychdogy af Sport &
Exerase, 0. https://doi.org/10.1016/). psychsport2023.102515

Kohtuullisen rasittava liikunta vahen-
taa osittaisesta posttraumaattisesta
stressihadiriosta karsivien vasymysta

KIVUN JA VASYMYKSEN VUOKSI posttraumaattista stressihai-
ritd (PTSD) sairastavat suhtautuvat usein vastahakoisesti lii-
kuntaan. Greene tutkimusryhmineen havaitsi keskitehoisen
liikunnan vahentavan vasymysta merkittavasti 20 minuuttia
liikunnan jalkeen. Korkeatehoinen liikunta lisasi vasymysta
ja kipua.

Interventioon osallistui 21 henkil6a, joille jarjestettiin
nelja tapaamista. Ensimmaiselld kerralla maéaritettiin osal-
listujien hapenottokyky. Sen jélkeen yksi tapaaminen sisalsi
keskitehoisen liikuntaharjoituksen, toinen korkeatehoisen
harjoituksen ja kolmas istumista. Liséksi osallistujien kipua
ja vasymystad mitattiin ennen harjoitusta tai istumista, valit-
tdmasti sen jalkeen sekd 20 ja 40 minuutin kuluttua. Osallis-
tujien sykettd seurattiin ja koettua rasitusta mitattiin viiden
minuutin valein liikunnan ja istumisen aikana. Myés mahdolli-
sia haittavaikutuksia havainnoitiin tarkasti, mutta niita & tut-
kimuksessa ilmennyt.
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Kaksikymmentd minuuttia keskitehoisen lilkunnan jalkeen
osallistujat kokivat vasymyksensd merkittavasti vahentyneen
ja kiputason pysyneen ennallaan. Tutkijoiden mukaan kipu-
tasot olivat kaiken kaikkiaan erittdin alhaisia tutkimuksen
aikana. Yllattéden valittdmasti istumisen jalkeen osallistujat
kertoivat kivun pienentyneen merkittavasti, mutta s palau-
tui lahtotasolle 20 minuutin jalkeen. Valittdmasti korkeate-
hoisen liikunnan jalkeen vasymys ja kipu olivat merkittavasti
lisdantyneet. Léhtbtasolle ne laskivat kuitenkin jo 20 minuut-
tia liikunnan jalkeen.

Kohtuullisesti rasittava liikunta on siis turvallista ja sita
voi suositella osittaisesta posttraumaattisesta stressihai-
riotd karsiville. Korkeatehoisen liikunnan jalkeinen vasymys
ja kipu eivat yllattaneet, mutta ne saattavat olla haitaksi osit-
taisesta posttraumaattista stressihairiéta karsiville. Rasitta-
vaa lilkkuntaa e tutkijoiden mukaan voida suositella osittaista
posttraumaattista stressi hairita karsiville ennen aiheen jat-
kotutkimista.

LAE Greene, D. R, Greene, C L, & Petruzzello, S J. 223 Oark it
up: Utilizing exerdse t combat acute fatigue ad painin individuals
with probable postiraumatic stress disorder. Sport, Exerdse, ad
Performance Psychology. https:/doi .org/10.1037 /spy0000327
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Onko nuorisourheilu aina hyvaksi?

NORJALAISTUTKIJAT Marie Loka Oydna ja Christian Thue
Bjorndal l&htevat liikkeelle herkullisesta ndkdkulmasta: nuo-
risourheilun vaitetddn useissa tutkimuksissa tukevan nuorten
taitoja ja oppimista myds urheilun ulkopuolella. Oppimista ja
onnistumista mitataan yksikdllisten kyvykkyyksien ja omi-
naisuuksien kautta. Norjalaistutkijat pitavat naitad oletuksia
ja lahestymistapoja kuitenkin ongelmallisina, koska monet
nuorisourheilun kaytdnnot on osoitettu hyddyttomiksi tai
jopa haitallisiksi nuorten terveydelle ja heidan kokemuksil-
leen hyvinvoinnista. Tahan mennessa on tutkittu hyvin vahan
oppimisen ja ndkemysten muotoutumista osana tietynlaisia
urheilukulttuureita,ja opitun vaikutusta nuorten urheilijoiden
sosiaaliseen kayttaytymiseen ja toimijuuteen.

Oydna ja BjOrndal tarkastelivat nuorisokéasipalloa kohtee-
naan se, miten toimintaympariston ideaalit, uskomukset ja
normistot periytyvat tai vaikuttavat nuorten sosiaalisiin toi-
mintatapoihin. He kiinnittavat tutkimuksensa Goffmanin
nakemyksiin yksildiden toiminnasta, joka muotoutuu jatku-
vasti yhteydessa sosiaalisiin olosuhteisiin. He tarkastelivat
seké toimintakulttuurin koodistoa etté sosiaalista tilaa nayt-
tadmona silloin, kun pyritdan hallitsemaan loukkaantumisiin
tai liilkakuormitustiloihin liittyvia riskeja. Aineisto kerattiin 19
naiskasipalloilijan ryhm&haastatteluin sekd 5 pelaajan yksi-
|I6haastatteluin.

Oydnan ja BjOrndalin mukaan nuorten urheilu harrasta-
misen arjen jatkuvat sosiaaliset kanssakdymiset vaikutta-
vat siihen, millaisia valintoja nuoret tekevat hallitessaan ris-
keja ja harjoittelumaariaan. Tama voi olla haitaksi nuorille.
Goffmanilaisittain katsottuna nuorten kasipallo nayttaytyi
yksilollisind kayttdytymisen hallinnan tekoina, kun nuoret
sopeutuivat kohtaamiinsa paineisiin ja pyrkivat nayttayty-
maan hyvassa valossa.





