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TIIVISTELMA

Lehtio, A.-M. 2024. Urheiluseuraharrastamisen yhteys uneen 18-22-vuotiailla nuorilla aikui-
silla. Terveyttd edistdava litkuntaseura -tutkimuksen tuloksia vuodelta 2018. Liikuntatieteellinen
tiedekunta, Jyviskylan yliopisto, terveyden edistdmisen pro gradu -tutkielma, 62 s., 1 liite.

Urheiluseuraharrastamisen on todettu olevan yhteydessa useisiin positiivisiin terveystottumuk-
siin. Urheiluseuraharrastamisen yhteydestd uneen nuorilla aikuisilla on ristiriitaista tietoa, ja
aiempi tieto painottuu lapsiin ja nuoriin. Tdman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittda, miten
urheiluseuraharrastaminen on yhteydessd nuorten aikuisten uneen arkisin ja viikonloppuisin
sekd sitd, onko yksilo- ja joukkuelajien harrastajien unessa eroja.

Tutkimuksen aineistona kéytettiin Terveyttd edistdva litkuntaseura -seurantatutkimuksen 18—
22-vuotiailta suomalaisilta nuorilta aikuisilta vuosina 2017-2018 keréttya aineistoa (n=523).
Lisdksi kéytettiin saman tutkimuksen 14-16-vuotiailta nuorilta vuosina 2013-2014 kerittya ai-
neistoa (n=523). Vastausten perusteella nuoret aikuiset luokiteltiin urheiluseurassa edelleen
harrastaviin, urheiluseuraharrastamisen lopettaneisiin seké niihin, jotka eivdt harrastaneet ur-
heiluseurassa. Urheiluseurassa edelleen harrastavat luokiteltiin yksilo- ja joukkuelajien harras-
tajiin. Urheiluseuraharrastamisen ja harrastetun lajin yhteyttd uneen tarkasteltiin arkipéivien ja
viikonlopun unen keston seké nédiden vilisen vaihtelun osalta. Tutkimuksen taustamuuttujina
olivat sukupuoli, hengéstyttdvén litkunnan méérd, alkoholin kiytto sekd tupakointi. Analyysei-
hin kiytettiin yksisuuntaista varianssianalyysii, khiin nelid (%) -testidi, Studentin t-testiii seki
lineaarista regressioanalyysié.

Urheiluseurassa harrastavat nuoret aikuiset nukkuivat arkisin enemmén kuin ei-harrastajat
(p=0,037). Unen pituudessa viikonloppuisin ei ollut tilastollisesti merkitsevid eroja, mutta ur-
heiluseurassa harrastavat menivét aiemmin nukkumaan (p=0,001) ja herdsivit aikaisemmin
(p=0,021) kuin ei-harrastajat. Yksilo- ja joukkuelajien harrastajien unen pituudessa ei ollut ti-
lastollisesti merkitsevid eroja, mutta yksilolajien harrastajat menivét viikonloppuisin aikaisem-
min nukkumaan (p=0,002) ja herdsivit aikaisemmin (p=0,037) kuin joukkuelajien harrastajat.
Lineaarisen regressioanalyysin tulokset osoittivat, ettd urheiluseuraharrastajiin verrattuna ei-
harrastajat nukkuivat arkena vihemman (B=-0,264, p=0,010), mutta taustamuuttujilla vakioin-
nin jdlkeen yhteys ei ollut enéd tilastollisesti merkitsevd. Taustamuuttujista litkunnan mééra ja
tupakointi selittivit urheiluseuraharrastamisen ja unen yhteyttid. Unen kestossa ei ollut eroa ur-
heiluseuraharrastajien ja aiemmin seurassa harrastaneiden vilill.

Urheiluseurassa harrastaminen saattaa olla yhteydessa pidempéédn uneen nuorilla aikuisilla. Pi-
dempi uni vaikuttaa olevan yhteydessd urheiluseuraharrastajien suurempaan fyysisen aktiivi-
suuden madrddn. Urheiluseurat ovat terveyden edistdmiseen sopiva ympiristd, mutta tois-
taiseksi urheiluseurojen terveyden edistimisaktiivisuus on ollut vaihtelevaa. Jatkossa urheilu-
seurojen mahdollisuuksia ja keinoja uniterveyden edistdmiseen tulisi tutkia enemmaén.

Asiasanat: urheiluseuraharrastaminen, uni, nuoret aikuiset



ABSTRACT

Lehtio, A.-M. 2024. Sports club participation and its association with sleep among 18-22-year-
old young adults. Results from The Finnish Health Promoting Sports Club (FHPSC) Study in
2018, Faculty of Sport and Health Sciences, University of Jyviskyld, Master’s thesis in Health
Promotion, 62 pp., 1 appendix.

Participation in sports clubs has been associated with several positive health behaviours. How-
ever, the relationship between sports club participation and sleep in young adults is conflicting,
with previous knowledge mainly focusing on children and adolescents. The aim of this study
was to investigate how sports club participation is related to sleep among young adults on week-
days and weekends, as well as whether there are differences in sleep between individual and
team sports participants.

The data for the study was collected from Finnish young adults aged 18-22 years during the
years 2017-2018 as part of the Finnish Health Promoting Sports Club (FHPSC) study (n=523).
Based on the responses, young adults were classified into those still active in sports clubs, those
who had discontinued sports club participation, and those who had never participated in sports
clubs. Those still active in sports clubs were further classified into individual and team sports
participants. The association between sports club participation and sleep was examined regard-
ing weekday and weekend sleep duration and variability between them. Background variables
included gender, amount of vigorous physical activity, alcohol consumption, and smoking. Uni-
variate analysis of variance, chi-square (2) test, Student's t-test, and linear regression analysis
were used for the analyses.

Young adults participating in sports clubs slept more on weekdays than those who had never
participated in sports clubs (p=0.037). There were no statistically significant differences in
weekend sleep duration, but sports club participants went to bed earlier (p=0.001) and woke up
earlier (p=0.021) than non-participants. There were no statistically significant differences in
sleep duration between individual and team sports participants, but individual sports partici-
pants went to bed earlier (p=0.002) and woke up earlier (p=0.037) on weekends compared to
team sports participants. Linear regression analysis results indicated that compared to those
who had never participated, sports club participants slept less on weekdays (B=-0.264,
p=0.010), but after controlling for background variables, the association was no longer statisti-
cally significant. The amount of physical activity and smoking among background variables
explained the association between sports club participation and sleep. There was no difference
in sleep duration between sports club participants and those who had previously participated in
clubs.

Participation in sports clubs may be associated with longer sleep duration among young adults.
Longer sleep duration appears to be related to higher physical activity levels among sports club
participants. Sports clubs provide a conducive environment for health promotion, but their
health promotion activities have been inconsistent so far. Future research should investigate the
opportunities and methods for promoting sleep health within sports clubs.

Key words: sports club participation, sleep, young adults
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NREM non-rapid eye movement (non-REM) = perusuni

REM rapid eye movement = vilkeuni

TELS Terveyttd edistdva liikuntaseura -tutkimus (Finnish Health Promoting Study,
FHPSC)

THL Terveyden ja hyvinvoinnin laitos

UKK UKK-instituutti

WHO World Health Organization, Maailman terveysjarjesto



SISALLYS

TIVISTELMA
ABSTRACT
1 JOHDANTO ....ciiieeee ettt ettt ettt st b e e st e e st esteentesseenseenseensenseensesneans 1
2 URHEILUSEURAHARRASTAMINEN......cccctttiiiiiinieniteeeteeee et 3
2.1 UrheiluSeurat SUOMESSA .......ceveruieiirieniieieeiesieei ettt 3
2.2 Nuorten ja nuorten aikuisten urheiluseuraharrastaminen............cccceevveevciveenveeenee. 4
2.3 Harrastamattomuus ja urheiluseuraharrastamisen lopettaminen .............c.c.ccveeee... 5
2.4 Terveyden edistiminen UrheilusEUIOISSa. ........ccvieuieriieeiiieriieiieie e 8
3 NUORTEN AIKUISTEN UNL.....coiiiiiiiiiieieeieniteieeee ettt 11
3.1 Unen rakenne ja KEST0.......coeeiiiriiiiiiiiniiniieieeterteccreeseee et 11
3.2 Unen Yhteys tEIVEYIEEN «...ccueeuiriiiiiieiicniteieeit ettt st 12
3.3 Unen erityispiirteet nuorilla aikuisilla...........cccceeviieiiieniiiiiiiicee e 14
3.4 Unen MittAamINEI «...eeveruiertieieeiieieeie ettt ettt et ettt e e et esbe et seeesbeenbeeneenaeenee 15
4 URHEILUSEURAHARRASTAMINEN JA UNI ....cccoiiiiiiieieieceeeee e 19
4.1 Fyysinen aktiiVISUUS J& UNI c..eeveruiiriieiierientietentesieeie ettt sie et sseesee e seeens 19
4.2 Urheiluseuraharrastamisen yhteys uneen nuorilla ja nuorilla aikuisilla................ 20
4.2.1 Nuorten urheilijoiden ja urheiluseurassa harrastavien uni ...........cccceeueeeee. 20
4.2.2 Urheilun yhteys unen ajoitukSeen..........cccevvereeiierieninnienieneeieeeeseeeeneene 21
5 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSKYSYMYKSET .....cccceoveviiieiennnn 23
6 TUTKIMUSAINEISTO JA -MENETELMAT ........cocooiveviiieiieeeeeeeeeeeeeeesee e 24
6.1  AINEIStON KUVATIU...couiiiiiiiiiiii e e 24
6.2 Muuttujat ja muuttujamuunnOKSEt.........occuieriieriieiieeiieee et 25
6.3 Aineiston analyysimenetelmat..............cooceeviiiiiiiniieiieeee e 28
T TULOKSET ..ottt sttt ettt sttt ettt et nbe e 30
7.1 Vastaajien taustatiedOt........cccueeeeiieeiiiieeiiie ettt 30

7.2 Taustamuuttujien yhteys urheiluseuraharrastamiseen............ccocceeeeeuveeeciveenneeennne. 30



7.3 Unimuuttujat urheiluseuraharrastamisen ja harrastetun lajin mukaan ..................

7.4 Urheiluseuraharrastamisen yhteys arkipdivien unen kestoon.............cccceeeveenneenee.

8 POHDINTA

8.1 TutkimustuloSten tarKaSTEIU. ......u e eeeeeaeeees

8.2 Tutkimuksen [uotettaviuus ja €CtHISYYS...cuieeuierieeiieniieeiieniieereenire e siee e eeeees

8.3 Johtopiitokset ja jatkotutkimusehdotukset ............cccveevieniieiiieniiieieieeeee e,

LAHTEET......

LIITTEET



1 JOHDANTO

Urheiluseurat ovat organisoidun liikunta- ja urheilutoiminnan ydinyksikoitd ja seuraharrasta-
minen on tdrked osa suomalaista litkuntakulttuuria (Koski & Maienpdd 2018). Vuonna 2022
lapsista ja nuorista 58 % osallistui urheiluseuratoimintaan (Blomqvist ym. 2023). Jossakin vai-
heessa lapsuutta tai nuoruutta jopa 90 % suomalaisista harrastaa urheiluseurassa (Blomqvist
ym. 2023, 83). I4n kasvaessa harrastaminen urheiluseurassa kuitenkin vihenee (Blomqvist ym.
2023, 83-92) ja lukiolaisista 31 % litkkuu urheiluseurassa sddnnollisesti ja aktiivisesti (Mono-
nen ym. 2021, 36). Tutkimustietoa nuorten aikuisten urheiluseuraharrastamisesta 10ytyy kui-
tenkin vain vahén, silld aiempi tutkimus urheiluseuraharrastamisesta painottuu 9—15-vuotiaisiin

(Mékeld ym. 2016; Dalene ym. 2018; Kokko ym. 2019).

Urheiluseuraharrastamisen on aiemmin todettu olevan yhteydessd muun muassa suurempaan
fyysisen aktiivisuuden maérdin (Basterfield ym. 2015; Kokko ym. 2019; Paloméki ym. 2018;
Telford ym. 2016) ja parempaan kehonkoostumukseen (Paloméki ym. 2018; Telford ym. 2016).
Urheiluseurassa harrastavat nuoret saavuttavat todennékdisemmin fyysisen aktiivisuuden, unen
ja ruutuajan suositukset, vaikkakin hyvin suuri osa nuorista ei tdyta suosituksia (Mikeld ym.

2016).

Uni on tarkedd kasvun ja kehityksen kannalta. Uni ja erityisesti syvdn unen vaiheet ovat kes-
keisid tekijoitd energiatasapainon, oppimisen ja lihasvisymyksen sédételyssd (Hirméd & Kukko-
nen-Harjula 2014, 251). Unen suositus 18-25-vuotiaille on 7-9 tuntia yossd (Hirshkowitz ym.
2015; Partonen 2020). Liséksi on tirkedd, ettd uni sisdltda riittdvasti kaikkia univaiheita (Parto-
nen 2020). Sadnndllinen litkunta pidentdd unen kestoa ja parantaa unen laatua pidentdmélla
syvin univaiheen kestoa ja lyhentdmallda REM-unta. Liikunta myds nopeuttaa nukahtamista ja
parantaa paivanaikaista vireyttd (UKK 2021). Liséksi unen pituus ja syvyys ovat fyysisesti ak-
titvisilla usein parempia (Kubitz ym. 1996). Vihiisen litkunnan on todettu olevan yhteydessa
unihdiridihin. Ei kuitenkaan tiedetd, mink& tehoinen liikunta tai mitka litkuntalajit vaikuttavat

positiivisimmin uneen (UKK 2021).

Vaikka fyysisen aktiivisuuden yhteyttd uneen tutkittu, aiempia tutkimustuloksia urheiluseura-
harrastamisen yhteydestd uneen 18—22-vuotiailla on niukasti ja tulokset ovat ristiriitaisia. Ur-

heiluseurassa harrastavien nuorten on todettu nukkuvan enemmén (Harris ym. 2017; Torstveit



ym. 2018), mutta toisaalta on myds tutkimuksia, joissa eroja unessa urheiluseurassa harrasta-
vien ja urheiluseuran ulkopuolella olevien vililla ei ole 10ydetty (Brand ym. 2010b; Saevarsson
ym. 2021). Liséksi joidenkin tutkimustulosten mukaan enemmén urheilevat nuoret aikuiset
nukkuvat vihemman kuin ei-urheilijat (Driller ym. 2017). Aiemmassa tutkimustiedossa koros-

tuvat tietyt urheilulajit ja alle 18-vuotiaiden urheiluseuraharrastaminen.

Tassd tutkimuksessa selvitetddn urheiluseuraharrastamisen ja unen yhteyksia 18—22-vuotiailla
nuorilla aikuisilla. Tutkimuksessa verrataan urheiluseurassa harrastavia niihin, jotka eivét ur-
heiluseurassa 15- tai 19-vuotiaana seké niihin, jotka ovat lopettaneet urheiluseurassa harrasta-
misen 15 ikdvuoden jilkeen. Tarkoituksena on selvittii, 10ytyyko ndiden ryhmien vililtd eroja
unen médrdssd ja ajoituksessa arkisin ja viikonloppuisin. Liséksi tutkimuksessa on tarkoitus
selvittdd, 10ytyyko yksilo- ja joukkuelajien harrastajien vililtd eroja unen méérdssé arkisin ja

viikonloppuisin.



2  URHEILUSEURAHARRASTAMINEN

2.1 Urheiluseurat Suomessa

Liikuntaseuran merkitys sosiaalisena organisaationa on tunnistettu jo 1980-luvulla. Heinild
(1986, 126) toteaa, ettd “Liikuntaseura (urheiluseura) on sosiaalinen organisaatio, jonka jdise-
nisto toteuttaa yhteisid intressejddn liikuntaosallistumisesta ja yhteisvastuullisesti kartuttaa ja
ohjaa voimavarojaan seuran toimivuuden ja toimintatarkoituksen hyvdksi”. Heinild (1986,
126—-128) on myos todennut, ettd liikuntaseura on riippuvainen ulkoisesta ymparistostdan ja
ndma toimintaympéristdjen erilaisuudet vaikuttavat seurojen toimintaan. 1980-luvulla on tun-
nistettu liitkuntakulttuurin laajentuminen ja monipuolistuminen, jonka myoti vahvasti kilpaur-
heiluun keskittyneiden liikuntaseurojen rinnalle nousi myds muunlaisia seuroja (Heinild 1986,
126—-128). 1980-luvulla lanseerattiin termi liitkuntaseura, jonka alle my0ds urheilu kuului. Ny-
kyisin kdytetdin kuitenkin yleisimmin termid urheiluseura, vaikka tdma4 ei kata kaikkia litkunta-
alalla toimivia jarjestdjd (Koski & Méenpdd 2018). Téssd tutkielmassa kdytetddn tistd eteenpdin

termid urheiluseura kuvaamaan lasten ja nuorten liikuntaa organisoivia jarjestoja.

Suomalainen urheiluseurajérjestelmé perustuu vapaaehtoisuuteen ja on siksi poikkeuksellinen
verrattuna moneen muuhun yhteiskunnalliseen eldménalueeseen. Jérjestelmé on ollut yhteis-
kunnan kannalta taloudellisesti edullinen ja hyvin toimiva (Koski & Méenpéad 2018). Ensim-
maiset urheiluseurat perustettiin Suomessa yli 150 vuotta sitten ja nykyisin Suomessa toimii
noin 10 000 urheiluseuraa (Koski 2013, 19). Urheiluseurojen miéré on ollut kasvussa, vaikka
lasten ja nuorten suhteellinen osuus urheiluseuraharrastamisessa on laskenut jyrkésti (Koski
2013, 28). Kuitenkin vuosien 2014-2022 vililld nuorten urheiluseuraharrastamisen on todettu
lisddntyneen (Ng ym. 2023, 77). Urheiluseurojen toiminta on viime vuosien aikana myos am-
mattimaistunut paljon (Aarresola ym. 2022, 21). Urheilun ammattimaistuminen on erittdin mo-
nimutkainen ilmid. Amatodri- ja ammattilaisurheilu kehittyvét edelleen rinnakkain ja nédin ollen
my0s urheiluseurojen toiminta on hyvin moninaista (Aarresola ym. 2022, 21). Urheiluseuroissa
tapahtuvasta litkunnan harrastamisesta onkin aiemmin ollut vain hajanaista tietoa, joka on pai-
nottunut 12—18-vuotiaisiin. Aikuisten osalta tietoa on ollut 1hinné urheiluseurojen ulkopuolella
tapahtuvasta litkunnan harrastamisesta ja vapaachtoistyon tekemisesti (Lehtonen & Hakonen

2013).



Nykyisin urheiluseurojen merkitys on tirked niin huippu- ja kilpaurheilun kuin harrasteliikun-
nan nikokulmasta (Koski & Méenpdd 2018). Seurojen toiminta on laajentunut kilpaurheilusta
litkkunnan ja hyvinvoinnin edistdmiseen (Ldmsd & Maienpdd 2014, 73). 1990-luvulta ldhtien
lasten ja nuorten urheilun asema seuratoiminnassa on vahvistunut, kun taas 2000-luvulla myos
aikuisten harraste- ja terveysliikunnan osuus seuratoiminnassa on lisddntynyt (Ladmsa & Mien-
pdd 2014, 73). Jossakin vaiheessa lapsuuttaan tai nuoruuttaan jopa 90 % suomalaisista liitkkuu
urheiluseurassa (Mononen ym. 2016, 27-35). Niin ollen urheiluseurojen rooli lasten ja nuorten

liikuttajana seka litkuntaan sosiaalistajana onkin erittdin tarked (Koski & Méenpai 2018).

2.2 Nuorten ja nuorten aikuisten urheiluseuraharrastaminen

Lasten ja nuorten liikunta-aktiivisuuden ja liikuntakasvatuksen edistdjané urheiluseuratoimin-
nalla on ollut suuri merkitys (Koski & Méenpéd 2018). LIITU-tutkimuksen mukaan urheilu-
seurojen toimintaan osallistuminen on 9—15-vuotiailla vihentynyt kaikissa ikdluokissa vuosien
2018-2022 vililla. Yhtend syynd tahdn voidaan pitdd koronapandemiaa, jonka takia esimerkiksi
67 % joukkuelajien harrastajista koki, ettei voinut poikkeusaikana harrastaa lajiaan (Blomqvist
ym. 2023, 83). Korona-aikana myds useat nuoret aikuiset, etenkin opiskelijat ja tyottomat, jou-
tuivat lopettamaan urheiluharrastuksen kokoontumisrajoitusten tai taloudellisten syiden takia
(Tarvainen ym. 2023b, 41). Liikkuminen urheiluseurassa oli kuitenkin laskusuunnassa jo vuo-
sien 20162018 vililla (Martin ym. 2023, 21-22). Toisaalta WHO-koululaistutkimuksessa taas
todetaan 5.-9.-luokkalaisten urheiluseuraharrastamisen lisdédntyneen vuosien 2014-2022 vélilla
(Ng ym. 2023, 77). Urheiluseuraharrastaminen aloitetaan keskiméarin kuusivuotiaana (Blom-
qvist ym. 2023, 85). Harrastaminen on yleisintd 11-vuotiailla, joista 69 % harrasti liikuntaa
urheiluseurassa vuonna 2022. Ian my®&té harrastaminen véhenee; 13-vuotiaista 54 % ja 15-vuo-

tiaista 42 % harrasti litkuntaa urheiluseurassa (Blomqvist ym. 2023, 84).

Nuorten aikuisten urheiluseuraharrastamisesta on hyvin vihén tietoa. LIITU-tutkimuksessa sel-
vitettiin 16—20-vuotiaiden urheiluseuraharrastamista, mutta tuloksissa huomioitiin ainoastaan
lukiolaiset, silld ammatillisissa oppilaitoksissa opiskelevien urheiluseuraharrastajien osuus jéi
hyvin pieneksi (Mononen ym. 2021, 36). Hakasen ym. (2019, 25) mukaan urheilu- tai litkunta-
seurassa vihintddn kerran viikossa harrastavia on 17—-18-vuotiaista nuorista noin 40 prosenttia

ja 19-20-vuotiaista hieman yli 30 prosenttia. LIITU-tutkimuksen mukaan 18—-20-vuotiaista lu-



kiolaisista sddnnollisesti ja aktiivisesti urheiluseurassa harrastaa vajaa kolmannes (30 %) (Mo-
nonen ym. 2021, 36). Harrastamisen lopettaneiden osuus kasvoi mentéessd 16—17-vuotiaista

18-20-vuotiaisiin 46 %:sta 54 %:iin (Mononen ym. 2021, 37).

LITU-tutkimuksen mukaan 16-20-vuotiailla urheiluseurassa harrastavilla lukiolaisilla oli vii-
kossa keskimdirin kolme valmentajan ohjaamaa lajiharjoitusta ja yksi valmentajan ohjaama
oheisharjoitus. Vahintdin kaksi kertaa viikossa valmentajan ohjaamia harjoituksia oli 77 %:lla.
Harjoitusten kesto oli keskiméérin 90 minuuttia (Mononen ym. 2021, 38). Liséksi lukiolaisilla
oli viikossa 1-2 omatoimista harjoitusta, jotka kestivat keskiméérin 75 minuuttia. Urheiluseu-
rassa harrastavista lukiolaisista 73 % osallistui tai oli osallistunut kilpailutoimintaan viimeisen
vuoden aikana (Mononen ym. 2021, 39). Kilpailutoimintaan osallistumisen on todettu lisdévian

todennékoisyyttd olla fyysisesti aktiivinen myds aikuisuudessa (Telama ym. 2006).

Suosituimmat urheiluseurassa harrastetut lajit olivat 16-20-vuotiailla jalkapallo, tanssi, ratsas-
tus, jadkiekko ja salibandy (Mononen ym. 2021, 38). Yksilolajit alkavat syrjayttdd joukkuela-
jeja suosituimpana harrastusmuotona 15-vuotiaana. Jalkapallon ja salibandyn osuudet olivat

16-20-vuotiailla huomattavasti pienempié kuin nuoremmilla (Zacheus & Saarinen 2019, 90).

Urheiluseuraharrastaminen muuttuu 13—19-vuotiaana usein olennaisesti lasten urheilusta. Oh-
jattu valmennus lisdéntyy, toiminnan laatuvaatimukset kasvavat ja kilpailutoiminta lisdéntyy
(Ldmsa & Méenpidd 2014, 77). Lapsuudessa harrastetaan todennékdisemmin useampaa eri lajia,
mutta nuoruudessa siirrytddn usein joukkue- tai ryhmiharjoitteluun, jolloin harrastamisesta tu-
lee tavoitteellisempaa. Télloin myds useat nuoret lopettavat urheiluseurassa harrastamisen
(Lamséd & Méenpaid 2014, 77). Toisaalta halu kilpailla koettiin 19-vuotiailla myds syyksi pysyé
mukana seuratoiminnassa (Jakobsson ym. 2014). Muita syitd urheiluseuraharrastamisen jatka-
miseen olivat se, ettd harrastaminen oli hauskaa ja paransi litkkkumistaitoja sekd joukkoon kuu-

luminen (Jakobsson ym. 2014).

2.3 Harrastamattomuus ja urheiluseuraharrastamisen lopettaminen

Yleisimpid syité sille, miksi lapsi tai nuori ei osallistunut urheiluseuratoimintaan olivat; ei ollut

16ytynyt kiinnostavaa lajia, ei ollut motivaatiota, harrastaminen oli liian kallista, ei ollut aikaa



harrastamiseen, harrastusmahdollisuuksia ei ollut kodin ldhelld tai muut harrastukset (Blom-
qvist ym. 2023, 84). Syyni voivat olla my0s laiskuus tai saamattomuus ja huonot kokemukset
litkkunnasta (Zacheus & Saarinen 2019, 82) tai se, ettd harrastus koetaan liian vaativaksi (Telama

ym. 2006).

Nuoren urheilijan urheiluseuraharrastamisen lopettamisen taustalla voivat siis olla useat syyt.
Rottensteiner & Konttinen (2014, 114-115) jaottelivat aikaisempien tutkimusten syyt sisdisiin
ja ulkoisiin syihin. Sisdisid syitd ovat fyysiset tekijdt (esim. taidot), lddketieteelliset tekijt
(esim. loukkaantumiset) ja psykologiset syyt (esim. motivaatio). Ulkoisia syiti ovat koulutuk-
selliset tekijat (esim. opiskelu/ty0), jarjestolliset tekijat (esim. erikoistuminen) ja taloudelliset
tekijét (esim. jdsenyyden/varusteiden hinta). Sosiologiset tekijdt (kuten vanhempien ja valmen-
tajan vaikutus) voidaan luokitella joko sisdisiksi tai ulkoisiksi syiksi (Rottensteiner & Konttinen
2014, 114-115). Urheiluharrastuksen lopettaminen voi usein selittyd myds normaalilla psyko-
sosiaalisella kehitykselld (Telama ym. 2006). Tietyt ominaisuudet voivat olla urheiluseurahar-
rastuksen aloittamisen, siind jatkamisen ja ndin ollen myos aikuisuuden liitkunnan méérén taus-
talla. Lisdksi geneettinen lahjakkuus urheiluun tai tietyt temperamentin piirteet voivat vaikuttaa

urheiluseuraharrastuksen taustalla (Telama ym. 2006).

Murrosidsséd nuorten urheiluseuraharrastaminen ja litkunta-aktiivisuus alkavat vahentya. Urhei-
luseuraharrastamisen lopettamisesta kdytetddn termid drop out (Ldmsd & Méienpdd 2002).
Vuonna 2022 todettiin, ettd 9—15-vuotiaista 28 % ei harrastanut litkuntaa urheiluseurassa, mutta
oli aiemmin harrastanut. Harrastamisen lopettaneiden osuus oli suurin 15-vuotiailla (38 %)
(Blomqvist ym. 2023, 84). Keskimédrin urheiluseurassa harrastaminen oli lopetettu 11-vuoti-

aana ja suurin syy lopettamiseen oli kylldstyminen lajiin (Blomqvist ym. 2023, 89).

15—18-vuotiailla joukkuelajien urheilijoilla merkittdvimmat syyt lopettamiseen olivat: muu te-
keminen, innostuksen laantuminen, ei aikaa olla kavereiden kanssa, joukkuehenked ei ole tar-
peeksi ja se, ettd urheilu ei ollut tarpeeksi hauskaa (Rottensteiner ym. 2013). Kaikista yleisin
syy lopettaa liikuntaharrastus 15-29-vuotialla oli se, ettd harrastus vie liikaa aikaa. Ajanpuute
oli 20-29-vuotiailla selvésti yleisempi syy harrastamattomuuteen kuin 10—19-vuotiailla (Tar-
vainen ym. 2023a, 89). Syynd harrastamattomuuteen tai harrastuksen lopettamiseen voi olla
my0s kiusaaminen, syrjinté tai epdasiallinen kohtelu. Niité syitd raportoi joka kymmenes 10—
29-vuotias (Tarvainen ym. 2023a, 90). Liséksi syynd lopettamiseen voivat myds olla urheilu-

seurojen vaikeudet vastata nuorten (13—19-vuotiaiden) urheilijoiden tarpeisiin, kun tavoitteet



urheilussa ovat hyvin erilaisia. Osa seurassa harrastavista nuorista tdhtaa huipulle, kun taas osa
pohtii harrastuksen lopettamista. Etenkin vapaachtoisty6lla toimiville seuroille kaikkien tarpei-
siin vastaaminen voi olla hyvin haastavaa, jolloin useat nuoret paétyvét lopettamaan harrasta-
misen (Ladmséd & Mienpéd 2014, 79). Syyt lopettamiseen olivat 16—20-vuotiailla naisilla ja mie-
hilld hieman erilaisia LIITU-tutkimuksessa. Miehilld kylldstyminen lajiin koettiin merkityksel-
liseksi syyksi lopettamiseen, kun taas naisilla yleisimpié syitd olivat sairaus tai loukkaantumi-
nen, halu panostaa opiskeluun, riittdvin joukkuehengen puuttuminen, se ettei pitényt kilpaile-
misesta ja se ettei ollut niin hyva kuin halusi olla (Mononen ym. 2021, 44). Nuorilla aikuisilla
suurimmiksi esteiksi urheilun harrastamiselle koetaan usein myos rahaan ja aikaan liittyvét ra-
joitukset (Lim ym. 2011). Urheiluseurojen tarjoamat mahdollisuudet on liséksi usein suunnattu
vahvasti lapsille ja nuorille, mutta Lim ym. (2011) toteavat, ettd mahdollisuuksia osallistua seu-

ratoimintaan tulisi tarjota entistd paremmin kaikenikaisille.

TELS-tutkimuksessa on aiemmin todettu, ettd suurin syy harrastamisen lopettamiselle 15—19-
vuotiaana oli halu keskittyd opiskeluun ja yleisimmin harrastaminen lopetettiin 17-vuotiaana
(Rinta-Antila ym. 2022). Lisidksi todettiin, ettd miehet jatkoivat urheiluseuraharrastamista nai-
sia todenndkdisemmin ja aikomus korkeakouluopinnoista oli yhteydessd harrastamisen jatka-
miseen. Toisaalta korkeat tavoitteet opiskelussa saattavat myds johtaa harrastamisen lopettami-
seen. Olisikin tdrkedd tarjota myos vihemmén aikaa vievid harrastusmahdollisuuksia, jotta
my0s ne nuoret, jotka haluavat panostaa enemmén opintoihin voisivat jatkaa urheiluseurahar-

rastamista (Rinta-Antila ym. 2022).

On my0s todettu, ettd todennikodisyys lopettaa urheiluseuraharrastaminen nousee, kun nuori tai
nuori aikuinen muuttaa asumaan omilleen, siirtyy tyoeldmééin, muuttaa avoliittoon tai menee
naimisiin. Liséksi naisilla lapsen syntymad liséd riskié lopettaa urheiluseuraharrastaminen (Van
Houten ym. 2017). Huomioitaessa ohjattuun liitkuntaan tai urheiluun osallistuminen, voidaan
todeta, ettd maaseudulla asuvat lapset ja nuoret ovat mukana harrastustoiminnassa pidempééan
kuin kaupungissa asuvat lapset ja nuoret. Syynd tdhén saattaa olla se, ettd tarjontaa urheiluhar-
rastuksista on maaseuduilla vihemmaén ja siksi samassa harrastuksessa pysytddan pidempddn
(Tarvainen ym. 2023c, 73). Liséksi didin koulutuksella on vaikutusta siithen, harrastetaanko yli-
padtadn litkuntaa. Korkeakoulutettujen ditien lapset litkkuvat todenndkdisemmin kuin matalam-

min koulutettujen lapset (Zacheus & Saarinen 2019, §82).



2.4 Terveyden edistiminen urheiluseuroissa

Toimintaymparistoldahtdisen terveyden edistdmisen periaatteiden mukaan tulisi terveyttd edis-
tddkseen mennd sinne, missd ihmiset eldvét eli toimintaympéristéihin (Dooris ym. 2022, 23—
40). Toimintaympéristot ovat ymparistojé, joita ihmiset kdyttavét pdivittiin ja niiden ajatellaan
useimmiten olevan rajattuja tiettyyn paikkaan (WHO 2023). Yksi tdllainen toimintaympéristo
ovat urheiluseurat. Terveyden edistdimisen nikokulmasta tarkasteltuna urheiluseuralla voidaan
ajatella olevan positiivisia vaikutuksia nuorten terveyteen ja terveyskdyttdytymiseen. Ennen
2000-lukua urheiluseuroissa ei ole keskitytty paljon terveyden edistimiseen muuten kuin pyr-
kimélla vihentdmain riskikdyttdytymistd (esim. pdihteiden kéayttod) (Kokko ym. 2006). Ter-
veyttd edistdvin urheiluseuran konsepti on kehitetty Suomessa vuonna 2004, ja samoihin aikoi-
hin tutkimuksissa my6s Ruotsissa ja Belgiassa alettiin kiinnittdd enemmaén huomiota terveyden

edistimiseen urheiluseuraympéristossa (Van Hoye ym. 2022, 189-200).

Geidne ym. (2013) toteavat, ettd tullakseen terveyttd edistidviksi ympéristoksi urheiluseurassa
tulee kiinnittdd huomiota terveyttd edistiviin toimiin, keinoihin ja tavoitteisiin. Terveyden edis-
taminen on usein nimetty yhdeksi urheiluseuran tavoitteista, mutta sen toteuttaminen on voinut
vaihdella paljon seurasta riippuen. Suurimmassa osassa seuroista terveyden edistimisen toi-
mien tehostaminen olisi tarpeen, mutta usein esimerkiksi resurssit ovat saattaneet olla timén
esteend seuratoiminnan perustuessa vapaaehtoisuuteen (Kokko ym. 2009). Urheiluseuratoimin-
nan mahdollisuudet terveyden edistimisessd ovat suuret, koska toimintaan osallistuminen on
vapaaehtoista eli seuratoiminnassa mukana olevat ovat sielld, koska ovat kiinnostuneita kysei-
sestéd urheilulajista (Kokko 2014). Tdmain takia urheiluseurat voivat olla terveyden edistdmisen

kannalta parempi ympéristo kuin ns. viralliset ympéristot (esim. koulut) (Geidne ym. 2013).

Yksi urheiluseurojen tavoitteista on lisétd lasten ja nuorten fyysistd aktiivisuutta (Geidne ym.
2013). Lapsille ja nuorille suositellaan liikuntaa vdhintddn 60 minuuttia pdivassi. Liikuntaa
olisi hyvé tulla joka piiva ja sen tulisi sisdltdd sekd kestdvyystyyppistd litkuntaa ettd lihasvoi-
maa ja luustoa vahvistavaa liikuntaa 3 kertaa viikossa (Liikkumissuositus 7—17-vuotiaille lap-
sille ja nuorille 2021). Aikuisille (18—64-vuotiaille) suositellaan reipasta litkkumista véhintaan
2 tuntia ja 30 minuuttia viikossa tai raskasta liikkkumista vahintdédn 1 tunti ja 15 minuuttia vii-
kossa. Liséksi tulisi harjoittaa lihaskuntoa ja liikehallintaa 2 kertaa viikossa seki kiinnittd4 huo-
miota uneen, istumisen tauottamiseen ja kevyen liikuskelun lisd&dmiseen (Liikkumisen suositus

18—64-vuotiaille 2022). Urheiluseurassa sdanndllisesti ja aktiivisesti harrastavat lapset ja nuoret



tayttivat liikkkumissuosituksen useammin kuin vain silloin télloin harrastavat, harrastamisen lo-
pettaneet tai eivit koskaan seurassa harrastaneet (Blomqvist ym. 2023, 85; Froberg ym. 2020;
Mononen ym. 2021, 37) (kuva 1). Sddnnollisesti urheiluseurassa harrastavista 16—20-vuotiaista

lukiolaisista 26 % liikkui litkkkumissuosituksen mukaan (Mononen ym. 2021, 37).

27
37
39
33
26 24
8
0 6

0y Harrastan saannollisesti ja Harrastan silloin télléin ~ En harrasta, mutta olen En harrasta, enka ole
aktiivisesti aiemmin harrastanut  koskaan harrastanutkaan

100

90

80

70

60

50

40

30

20

10

12

W7 pdivana M 5-6 paivanad M 3-4 pdivanda M O0-2 pdivana

KUVA 1. 16-20-vuotiaiden lukiolaisten liikkumissuosituksen (reipasta liikkumista vih.
2h30min/vko tai raskasta litkkumista vah. 1h15min/vko) toteutuminen urheiluseuraharrastami-

sen mukaan (mukailtu Mononen ym. 2021, 38).

Suuremman fyysisen aktiivisuuden lisdksi on myds todettu, ettd urheiluseurassa harrastavien
fyysinen kunto on parempi ja he ovat useammin normaalipainoisia, kun taas urheiluseurojen
ulkopuolella olevat ovat useammin ylipainoisia (Barbry ym. 2022). Téstd on kuitenkin ristirii-
taista tietoa, silld on myds todettu, ettei urheiluseuraharrastaminen ollut yhteydessi painoindek-
siin (Marques ym. 2016). Urheiluseurassa harrastavien lasten ja nuorten ruutuajan on todettu
olevan alhaisempi kuin urheiluseurojen ulkopuolella olevien (Dalene ym. 2018; Mékeld ym.
2016; Yman ym. 2022) ja urheiluseurassa harrastamisella on todettu olevan sosiaalisia ja psy-
kologisia hyotyja (Eime ym. 2013). Toisaalta urheiluseurassa harrastamisen ei todettu olevan
yhteydessid istumiseen kéytettyyn aikaan (Marques ym. 2016). Sdédnndllinen urheiluseurahar-
rastaminen lapsuudessa ja nuoruudessa on yhteydessa suurempaan fyysisen aktiivisuuden méaa-
rdén aikuisuudessa (Hardie Murphy ym. 2016; Telama ym. 2006). Runsas urheilun harrastami-

nen voi kuitenkin olla yhteydessd myds negatiivisiin terveysvaikutuksiin, kuten suurempaan



urheiluvammariskiin (Parkkari ym. 2004) ja suurempaan todennikoisyyteen sairastua astmaan

(Helenius ym. 1998).

Tutkimustieto siitd, kuinka usein urheiluseurassa tulisi harrastaa, jotta saadaan aikaan terveys-
hyo6tyja, vaihtelee. Saevarsson ym. (2021) toteavat, ettd urheiluseuraharrastamisen ja positiivis-
ten terveysvaikutusten vililld voidaan 16ytdd yhteys, kun urheiluseurassa harrastaa vihintdin
neljd kertaa viikossa. Kuitenkin urheiluseurassa vahintddn kolme kertaa viikossa liikkuvilla
yleisen terveydentilan todettiin olevan parempi kuin tdtd vihemman urheiluseurassa litkkuvilla
(Yman ym. 2022). Liséksi Froberg ym. (2020) totesivat, ettd vahintdén viisi kertaa viikossa
urheiluseurassa harrastavat liikkuivat eniten kokonaisuudessaan ja harrastivat enemmén rasit-

tavaa liikuntaa kuin urheiluseurojen ulkopuolella olevat.
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3 NUORTEN AIKUISTEN UNI

3.1 Unen rakenne ja kesto

Uni on terveydelle valttaimétontd. Thmisen elimistd tarvitsee unta palautuakseen péivin aikai-
sista fyysisistd ja psyykkisisti rasituksista (Vorvick 2022). Uneen liittyy kuitenkin my0s tah-
donalaista sekd ympaériston maarittdmaa toimintaa ja siksi monissa uneen liittyvissd kédytén-
noissd on eroavaisuuksia (Grandner 2017). Uni on aivojen makrotila, jolloin yhteys ymparis-
toon katkeaa. Aivokuoren toiminta ei kuitenkaan sammu, vaan unen aikana aivokuoressa esiin-
tyy hyvinkin vilkkaita vaiheita (Paunio & Porkka-Heiskanen 2008). Unen tarve vaihtelee yksi-
161lisesti (Partonen 2020). Vaikka tiedetdén, ettd uni on ihmiselle vélttimatonta, ei ole tarkkaa

ymmarrysté siitd, miksi ndin on (Patel ym. 2022).

Uni on osa vuorokausirytmid (Deboer 2018). Unen ajankohdan ja rakenteen mairittelevét si-
sdsyntyinen vuorokausirytmi ja valvoessa kertyva unipaine. Niistd syntyy uni-valverytmi (Par-
tonen 2023b). Vuorokausirytmi ohjaa visymys- ja vireystasoa (Deboer 2018). Vuorokausirytmi
on unipainetta maardavampi tekija uni-valverytmin muotoutumiselle, silld se perustuu elimis-
ton sisdisen keskuskellon toimintaan. Keskuskello médédrdad myos univaiheita (Partonen 2023b).
Viasymyksen midrdan vaikuttaa siis, kuinka kauan on ollut hereilld ja sisdisen keskuskellon

mukainen vuorokaudenaika (Deboer 2018).

Uni sisaltdd erilaisia univaiheita. Uni voidaan jakaa perusuneen (non-rapid eye movement eli
non-REM tai NREM) ja vilkeuneen (rapid eye movement eli REM) (Patel ym. 2022). Pe-
rusuneen kuuluvat univaiheet torke (N1), kevyt uni (N2) ja syvé uni (N3) (Partonen 2023a).
Noin 75 % unesta on perusunta (NREM) ja tistd suurin osa on kevyttd unta (N2) (Malik ym.
2018). Hyvilaatuinen uni sisdltda riittdvasti eri univaiheita. Univaiheet toistuvat univaihesyk-
lind noin 4—6 kertaa yossd yhden syklin kestdessd noin 90—110 minuuttia (Partonen 2020; Patel
ym. 2022). Vahva sisdisen keskuskellon toiminta lisdd syvin unen médrié, joka taas vuorostaan
vahvistaa keskuskellon toimintaa. Sekd keskuskellon toiminta ettd syvé uni ovat siis terveyden

ja hyvinvoinnin kannalta tirkeitd (Deboer 2018).

Nukahtamisen jélkeen uni on aluksi kevyttd, mutta syvenee nopeasti syviksi uneksi. Syvén

unen vaiheiden jilkeen tulee vilkeunen vaihe, jonka jdlkeen sykli alkaa alusta (Partonen 2014).
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Syvin unen univaiheet painottuvat terveilld aikuisilla alkuyohén. Yon kuluessa vilkeunen vai-
heet pitenevit. Vilkeunen aikana nihddin suurin osa unista, vaikka my0s perusunesta heritessa
saattaa muistaa mielikuvia tai katkelmia unista (Partonen 2023a). Hyvén unen kriteereind pide-
tdén lyhyttd nukahtamisviivettd sekd harvoja yonaikaisia herddmisid (Ohayon ym. 2017). Hy-
van unihygienian eli nukahtamista edistdvien toimenpiteiden on todettu parantavan unta (Bartel
ym. 2015). Terveesséd unessa aikuinen herédé lyhyesti useita kertoja niin, etti valvetilaa on unen
kestosta noin 1-2 prosenttia. Kokonaisuudessaan valvetilaa on yon aikana enintédén 20-30 mi-

nuuttia (Partonen 2023a).

Suomalaisten suositusten mukaan 14—17-vuotiaille suositellaan unta 8—10 tuntia yossé ja 18—
25-vuotiaille 7-9 tuntia yossd (Partonen 2020). Myds amerikkalainen National Sleep Founda-
tion suosittelee teini-ikdisille 8—10 tunnin ydunia ja nuorille seké nuorille aikuisille 7-9 tunnin
younia (Hirshkowitz ym. 2015). Y6unen luontainen pituus kuitenkin vaihtelee yksilollisesti.
Kuitenkin, jos unen méari poikkeaa jatkuvasti suosituksista, voi tdlld olla vakavia terveyshait-
toja (Hirshkowitz ym. 2015). Unessa ilmenee myds vaihtelua vuorokausityypin eli aamu-iltau-
nisuuden mukaan (Partonen 2023a). Lehdon ym. (2016) tutkimuksessa 15-20-vuotiaat nukkui-
vat keskiméérin 7 tuntia 43 minuuttia. Tutkittavista 15-20-vuotiaista nuorista ja nuorista aikui-
sista vain 9 % maédriteltiin aamuvirkuiksi, kun taas iltavirkkuja oli 37 % ja jotakin talta valilta
oli 54 % tutkittavista (Lehto ym. 2016). Iltavirkuilla todettiin aamuvirkkuja enemmén uneliai-
suutta. Lisdksi 20 % osallistujista koki, etteivit he saaneet riittdvésti unta, mika voi viitata kroo-

niseen univajeeseen (Lehto ym. 2016).

3.2 Unen yhteys terveyteen

Uni on térkedd terveyden kannalta etenkin nuorille. Uni vaikuttaa kasvuun ja kehitykseen ja
erityisesti syvédn unen vaiheet ovat tirkeitd energiatasapainon, oppimisen ja lihasvisymyksen
sddtelyssd (Harmi & Kukkonen-Harjula 2014, 251). Uni on yhteydessd myds psykologiseen
hyvinvointiin nuorilla (Kalak ym. 2014). Riittdvén pituisen unen ja pdivdaikaisen vireyden li-
sdksi hyvédn uneen liittyy kyky nukahtaa nopeasti ja sddnnollinen unirytmi (Partonen & Jérne-

felt 2021, 513).

Moniin sairauksiin ja eliméntilanteiden muutoksiin liittyy unihdiriditd (Paunio & Porkka-Heis-

kanen 2008). Unih&iriot voidaan jakaa elimellisiin ja ei-elimellisiin unihdiriéihin (Partonen &
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Jarnefelt 2021, 514). Yleisin ei-elimellinen unihdirié on unettomuus eli insomnia, kun taas eli-
mellisid unihdiriotd ovat esimerkiksi uniapnea ja narkolepsia (Partonen & Jarnefelt 2021, 514).
Katkonainen uni saattaa kertoa lisddntyneesta stressistd ja sithen liittyy my0s monia fysiologisia
ilmiditd (Paunio & Porkka-Heiskanen 2008). Katkonaisen younen jélkeen saattaa ilmetd suu-
rentuneita veren kortisolipitoisuuksia, verenpaineen nousua, syketaajuuden kasvua seka erilai-

sia rasva-aineenvaihdunnan muutoksia (Paunio & Porkka-Heiskanen 2008).

Jos unta ei saa tarpeen mukaan riittdvésti, kertyy univajetta. Tastd aiheutuu ongelmia aivotoi-
minnoille (Vorvick 2022). Univaje aiheuttaa visymysti, jonka seurauksena muun muassa tark-
kaavaisuus ja keskittymiskyky heikkenevit seké reaktiot hidastuvat (Partonen 2023a). Myds
muistin toiminta ja oppiminen heikkenevit univajeessa (Sallinen 2013). Univaje heikentd suo-
rituskykyéd urheillessa ja lisdd todenndkoisyyttd sairastumiselle ja urheiluvammoille, kun eli-
misto ei ehdi palautua riittdvésti (Halson & Juliff 2017). Vihédinen uni oli nuorilla urheilijoilla
yhteydessd suurempaan urheiluvammariskiin (Milewski ym. 2014). Univaje aiheuttaa myds
muita terveysvaaroja; se esimerkiksi vilkastuttaa kilpirauhasen toimintaa, mika heikentda eli-
miston kykya pilkkoa sokereita (Partonen 2023a). Elimistd my0s tulkitsee univajeen energia-
vajeeksi, miké lisdd ruokahalua ja etenkin halua nauttia hiilihydraatteja siséltdvaa ruokaa (Par-
tonen 2023a). Univajeessa on myos korkeampi riski sairastua diabetekseen, sydintauteihin, in-
fektioihin ja mielenterveyden hiiridihin (Vorvick 2022). Lisdksi kognitiivinen suorituskyky
heikkenee univajeessa (Halson & Juliff 2017). Jos univaje jatkuu pidempéén, syntyy univelkaa,
joka altistaa ylipainon kertymiselle sekéd nostaa syketasoa ja verenpainetta (Farias ym. 2022;

Partonen 2023a).

Riittiméttdméan unen negatiivisista terveysvaikutuksista on tiedetty kauan. Jo yli kaksikym-
mentd vuotta sitten on todettu, ettd terveyskasvatuksessa tulisi lisdtd unen arvostusta ja sen mer-
kitys tulisi nostaa litkkunnan ja terveellisen ravinnon rinnalle (Hirméa & Sallinen 2000). Unihéi-
ri0istd karsii kuitenkin nykyéan pitkékestoisesti joka kymmenes aikuinen véhintdén kuukauden
ajan (Partonen 2023a). Hiiridt unessa voivat alkaa jo nuoruudessa ja jatkua aikuisuuteen (Dre-
gan & Armstrong 2010). Aikuisuuden unihdiriét ovat todenndkdisempid niillé, joilla oli ollut

hadiri6itd unessa jo 16-vuotiaana (Dregan & Armstrong 2010).

Yksi unta heikentdva tekijd on epdsdénnollinen unirytmi. Sddnnoéllinen unirytmi on yhteydessi
parempaan terveyteen (Chaput ym. 2020). Suuret erot arkipdivien ja viikonlopun unessa voivat

johtaa sekd psyykkisiin etté fyysisiin terveysongelmiin (Kim ym. 2022; Zhang ym. 2017). Erot

13



unen pituudessa ovat yhteydessd mielenterveysongelmiin (Adachi ym. 2021; Kim ym. 2022).
Nuorilla suuri unirytmin vaihtelu voi aiheuttaa muun muassa keskittymisvaikeuksia ja aggres-
sitvisuutta (Kim ym. 2022). Nuorilla naisilla unirytmin vaihtelun on todettu olevan yhteydessa
masennusoireiden ilmenemiseen (Mathew ym. 2019). Arjen lyhyempi unen mééra ja viikonlo-
pun myohdisempi nukkumaanmenoaika lisddvit nuorten todenndkdisyytti paihteiden kaytolle,
mielenterveys- ja kdyttdytymisongelmille sekd huonolle koetulle terveydelle (Zhang ym. 2017).
Aikuisilla unirytmin vaihtelun on todettu olevan yhteydessd korkeampaan BMI:hin ja veren-

paineeseen (Kelly ym. 2022) sekd suurempaan stressireaktioiden méédraan (Adachi ym. 2021).

Arkipdivien ja viikonlopun unen eroja tutkittaessa on todettu, ettd nuoret menevét viikonlop-
puisin keskiméérin 1,5-2 tuntia (Berry ym. 2021; Zhang ym. 2017) ja aikuiset 0,5-1 tuntia
mydhemmin nukkumaan kuin arkipéivisin (Kelly ym. 2022). Nuorten unen keskikohta on vii-
konloppuisin keskiméérin noin 2 tuntia myéhemmin kuin arkisin (Berry ym. 2021). Arkisin
kertyneen univelan kompensoiminen viikonloppuna on terveyden kannalta hyddyllistd (Chaput
ym. 2020). Vaikka terveyden kannalta parasta olisi yllapitdd sddnndllistd unirytmid, on viikon-
loppuna pidempéédn nukkuminen parempi vaihtoehto kuin jatkuva univelan kertyminen. Unive-
lan kompensoimista viikonloppuisin on kuitenkin tutkittu vain vidhan (Chaput ym. 2020). Li-
saksi aiempaa luotettavaa tutkimustietoa sen osalta, miten esimerkiksi sukupuoli, sosioekono-
minen asema ja paino ovat yhteydessd unirytmin vaihtelusta aiheutuviin terveysongelmiin on

vain hyvin vihin ja se on osittain ristiriitaista (Chaput ym. 2020).

3.3 Unen erityispiirteet nuorilla aikuisilla

Vield 10-13-vuotiaana nuoret nukkuvat keskiméaérin suosituksen mukaisesti, mutta 14—15-vuo-
tiaana unen méird laskee ja yhd harvempi nukkuu suosituksen mukaiset 9 tuntia (Kalak ym.
2014). Unessa tapahtuu suuria muutoksia nuoruudessa, kun vuorokausirytmi siirtyy usein myo-
hiisemmaéksi (Kuula ym. 2019). Siten etenkin 14—17-vuotiailla uni on usein riittiméatonta,
mutta tdstd eteenpdin eli nuorilla aikuisilla unen miérd usein lisddntyy (Randler ym. 2019).
Tarvittavan unen méaara vaihtelee paljon yksil6llisesti ja sitd sdételevit piddasiassa perintoteki-
jat. Nuorilla aikuisilla (18-25-vuotiailla) unen tarve voi olla 611 tuntia (Partonen & Jéarnefelt
2021, 513). Kuula ym. (2019) toteavat, ettd keskimédrdinen unen miéird on 16-vuotiailla ldhes
puoli tuntia enemmin kuin 30-vuotiailla. Nuoruudessa alkanut vuorokausirytmin my6héstymi-

nen jatkuu usein nuorilla aikuisilla niin, ettd 22-vuotiaana nukkumaan-menoaika on mydhéisin.
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Tésti eteenpdin nukkumaanmenoaika siirtyy usein véhitellen aikaisemmaksi, kunnes tasaantuu
lahelld 30 ikdvuotta (Kuula ym. 2019). Kuulan ym. (2019) tutkimuksessa oli mukana osallistu-
jia useista eri maista, ja tulosten perusteella 16-30-vuotiaiden unessa oli maiden vililld huo-
mattavia eroja. Esimerkiksi eteldisen Euroopan maissa nukkumaanmenoaika oli my6héinen ja

kokonaisunen méara vahiisempi kuin muualla Euroopassa (Kuula ym. 2019).

Useat tekijdt voivat vaikuttaa unen kestoon negatiivisesti. Nuorilla ndité tekijoitd ovat esimer-
kiksi tupakointi, kofeiinin kéytto, tietokoneen kaytto, runsaassa valossa oleilu illalla ja huono
kotiympéristd (Bartel ym. 2015). My0s runsas sosiaalisen median kéyttd on yhteydessd huo-
nompaan uneen (Boniel-Nissim ym. 2023). Yliopistossa opiskelevilla 18-25-vuotiailla nuorilla
aikuisilla unta heikentévia tekij6itd ovat muun muassa emotionaalinen tai akateeminen stressi,
epdsddnndllinen nukkumaanmenoaika, runsas internetin kiyttd ja huono sosiaalinen tuki

(Chang ym. 2016).

Steptoe ym. (2006) totesivat, ettd vihemmain nukkuvat yliopistossa opiskelevat nuoret aikuiset
(17-30-vuotiaat) kokivat terveytensd huonommaksi, mutta on epédselvdd, minki suuntainen vai-
kutus on. On siis mahdollista, ettd huono terveys on seurausta huonosta unesta tai toisinpdin
(Steptoe ym. 2006). Sosiaalisen median kdyton vaikutuksia uneen on tutkittu my0ds nuorilla
aikuisilla ja on todettu, ettd runsaalla sosiaalisen median kdytolld ja univaikeuksilla on yhteys
(Levenson ym. 2016; Levenson ym. 2017). Toisaalta Das-Friebel ym. (2020) eivét 16ytédneet
yhteyttd ennen nukkumaanmenoa tapahtuneen sosiaalisen median kdyttdmisen ja unen vélilla.
Olisi kuitenkin tarkedd, ettd my0Os nuorten aikuisten unta ja sithen vaikuttavia tekijoitd tutkittai-
siin, silld esimerkiksi nuoruudessa alkaneet uniongelmat voivat jatkua aikuisuuteen asti ja nuo-
rena uniongelmista kérsineilld on todennidkdisemmin uniongelmia my6s aikuisuudessa (Dregan
& Armstrong 2010). Olisikin oleellista tunnistaa tekijoitd, jotka voivat heikentdd tai parantaa

nuorten aikuisten unta ja siten terveytta.

3.4 Unen mittaaminen

Unta voidaan mitata eri tavoilla. Unen mittausmenetelmaét eroavat toisistaan ja esimerkiksi unen
tehokkuutta voidaan mitata mittaamalla sdngyssi vietettyd aikaa (time in bed, TIB) ja jakamalla
saatu aika kokonaisuniajalla (total sleep time, TST) (Reed & Sacco 2016). Yksi unen mittaa-

miseen kdytetty tapa ovat ranteeseen puettavat aktigrafialaitteet. Aktigrafia on liikeaktiviteettiin

15



perustuva mittaus. Laitetta pidetdén kéddessd yleensé noin viikon ajan aina, kun se on mahdol-
lista (Partinen 2015). Laitteen avulla voidaan tutkia vuorokausirytmid, unen tehokkuutta ja
unenaikaista liikehdintdd (Pacheco & Singh 2022). Aktigrafia on suhteellisen helppo tapa mi-
tata unta, silld sen kdytto ei vaadi valmistelua. Aktigrafian avulla voidaan muun muassa selvit-
tdd herddmis- ja nukahtamisajat, kokonaisunen maéra ja kuinka monta kertaa ja kuinka pitkéaksi
aikaa on heridnnyt yolla (Pacheco & Singh 2022). Siksi aktigrafiaa kiytetdédnkin muun muassa

unettomuuden diagnostiikassa (Partinen 2015).

Nykyisin markkinoilla on paljon myds muita erilaisia puettavia mittareita, kuten dlykelloja ja -
sormuksia, jotka mittaavat myds unta. Ndma mittarit mittaavat monia eri asioita eikd useita
ndistd laitteista ole riittdvilld tavalla validoitu unen tutkimiseen (Bliwise ym. 2021; Roberts
ym. 2020). Tutkimuksissa on todettu, ettd puettava mittari yliarvioi unen médria (Bliwise ym.
2021; Roberts ym. 2020). Mittari ilmoitti keskimairin 40 minuuttia pidemmén ydunen maéran
kuin mité tutkittavat itse arvioivat nukkuneensa (Bliwise ym. 2021). Perinteisiin aktigrafia-
mittareihin verrattuna tdllaisten muiden puettavien mittareiden hyoty on kuitenkin, etti niistd
saatavaa dataa voidaan analysoida reaaliajassa (Roberts ym. 2020). Tutkimustulokset tukevat
kuitenkin muiden puettavien mittarien kdytt6d muun muassa unihdirididen tutkimisessa. Tél-
laiset mittarit ovat myds edullisia, helposti saatavilla ja niiden avulla voidaan mitata unta myos

kotiympéristosséd (Roberts ym. 2020).

Paljon unen mittaamiseen kéytetty keino on unipolygrafia (polysomnography, PSG). Tutki-
muksessa mitataan EEG:ta eli aivosdhkdtoimintaa, EMG:té eli leuanaluslihasten toimintaa ja
EOG:ti eli silmien liikkeitd (Partinen 2015). My®os lihasten aktivaatiota, syddmen toimintaa ja
hengitystoimintoja voidaan mitata (Marino ym. 2013). Liséksi voidaan mitata useita muita eri
toimintoja riippuen siitd, miksi tutkimusta tehddan. Unipolygrafiaa voidaan kéyttdéd arviointi-
perusteena esimerkiksi uniapnean, mutta myds useiden muiden unihéirididen, kuten narkolep-

sian ja hypoksian eli unenaikaisen happivajauden, diagnostiikassa (Rundo & Downey 2019).

Mittausmenetelmistd aktigrafiaa on yleisesti pidetty kyselyitd luotettavampana mittaustapana.
Kaikista luotettavimpana unen mittaustapana pidetddn kuitenkin unipolygrafiaa (Marino ym.
2013; Pacheco & Singh 2022). Tutkimuksessa, jossa verrattiin aktigrafiaa unipolygrafiaan to-
dettiin aktigrafian olevan luotettava mittari unen ajan ja hereilld olon mittaamiseen (Marino ym.

2013). Aktigrafia on hyva ja objektiivinen mittari, jota voidaan kayttdd helposti myds kotona
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(Marino ym. 2013). Unipolygrafia on kuitenkin tarkempi mittari, mutta se sopii tiettyihin mit-
taustilanteisiin huonosti; esimerkiksi, jos halutaan tietyn ajanjakson ajan tutkia useita henkilita
perdkkaisind 6ind (Sargent ym. 2016). Téllaisissa tilanteissa luotettavat aktigrafiamittarit ovat

tarkeita.

Yksi paljon tutkimuksissa kdytetty tapa mitata unta ovat itsetdytetyt kyselyt. Ne ovat helppo,
nopea ja kustannustehokas keino mittaamiseen (Luoto 2009). Kyselylomakkeen tulee olla tes-
tattu, osuva, luotettava, toistettavissa oleva ja selked (Luoto 2009). Unitutkimuksissa kysely-
menetelmid on kéytetty jo pitkdén. Toimivan kyselylomakkeen luominen vaatii pitkdn tyon ja
kysymysten pitéd kohdistua tdsmaélleen haluttuun tietoon niin, ettei vastaaja voi ymmaértda niitd
eri tavalla kuin tutkija (Hyyppéd & Kronholm 1994; Luoto 2009). Kyselylomakkeen tulee siis
sopia juuri kyseiseen tutkimukseen ja esimerkiksi tiettyjen unihdirididen ja -sairauksien tutki-

miseen on kehitetty niihin sopivia lomakkeita (Hyyppa & Kronholm 1994).

Mitattaessa unta kyselylld kysytddn usein unen kestoa ja/tai nukkumaanmeno- ja herdémisai-
koja. Kyselylld voidaan my0s pyrkid saamaan tutkittavan subjektiivinen ndkemys ja arvio
omasta unestaan tai muutoksista unen rakenteessa (Kolling ym. 2016). Unta voidaan mitata
kysymaélld myds esimerkiksi keskimédrdistd unen kestoa ja yonaikaisten herdédmisten maaraa
(Bliwise ym. 2021). Yksi unen mittaamisen kdytetty kysely on SATED-kysely, jonka kysy-
myksilld mitataan tyytyvidisyyttd uneen, vireystasoa hereilld ollessa sekd unen ajoittumista, te-

hokkuutta ja kestoa (Buysse 2014).

Unen mittaamiseen kyselylld voidaan kéyttdd myos esimerkiksi Pediatric Sleep Questionnaire
(PSQ) -kyselyai tai 6Q -kyselyd. Masoud ym. (2022) vertasivat tutkimuksessaan niita kyselyiti
ja totesivat, ettd molempien kyselyiden toimivan hyvin uniapnean diagnosoinnissa. Useat unen
mittaamiseen kehitetyt kyselyt onkin tarkoitettu tiettyjen unihdirididen tunnistamiseen. Esimer-
kiksi unihéirididen tunnistamiseen on kehitetty Holland Sleep Disorders Questionnaire (Kerk-
hof ym. 2013) ja REM-unen hiirididen tunnistamiseen RBD-kysely (Stiasny-Kolster ym.
2007). Yksi unen laadun tutkimuksessa paljon kéytetty kysely on Pittsburgh Sleep Quality In-
dex (PSQI), jolla arvioidaan seitseméé eri unen osa-aluetta edellisen kuukauden ajalta (Buysse

ym. 1989).

17



Ibanez ym. (2018) toteavat katsauksessaan, ettd eniten unen mittaamiseen kéytetyt kyselyt ovat
useimmiten subjektiivisia eivétka siksi niin luotettavia. Katsauksessa arvioitiin 17 eniten kéy-
tettyd kyselya ja todettiin kuitenkin, ettd useat kyselyt on todettu hyvin tarkoiksi, kun niitd on
verrattu objektiivisiin unen mittareihin (Ibanez ym. 2018). Myoskdidn Lucas-Thompson ym.
(2021) eivit todenneet merkittdvai eroa aktigrafiamittareiden ja itsearvioidun unen méirén va-
lilla nuorilla tehdyssa tutkimuksessa. Silloin, kun nuoret raportoivat enemmén unta, olivat he
myo6s mittarin mukaan nukkuneet enemmaén (Lucas-Thompson ym. 2021). Erot objektiivisten
mittareiden ja itsearvioidun unen méérdssd saattavat johtua myos esimerkiksi tutkittavien oh-
jeistuksesta. Esimerkiksi Lucas-Thompson ym. (2021) totesivat, ettd itsearvioidun unen rapor-
tointi oli ohjeistettu alkavaksi siitd, kun sammuttaa valot, kun taas aktigrafiamittari aloittaa unen
mittaamisen nukahtamishetkestd. Lisdksi on huomioitava, ettd kyselyilld ei esimerkiksi voida
mitata eri univaiheissa vietettyd aikaa tai madrittdd unessa tai hereilld olon aikaa (Ibanez ym.
2018). Kaikilla unen mittareilla on omat hyvét ja huonot puolensa, joten parhaimman ja luotet-

tavimman lopputuloksen saamiseksi tulisi yhdistelld eri mittareita (Ibanez ym. 2018).

18



4 URHEILUSEURAHARRASTAMINEN JA UNI

4.1 Fyysinen aktiivisuus ja uni

Fyysinen aktiivisuus vaikuttaa edullisesti nukahtamiseen ja unen pituuteen (Harmé & Kukko-
nen-Harjula 2014, 251). Sdidnnollinen fyysinen aktiivisuus on positiivisesti yhteydessid unen
koettuun laatuun, nukahtamiskykyyn ja pédivaaikaiseen vireyteen (Harmé & Kukkonen-Harjula
2014, 253). Saannollinen fyysinen aktiivisuus pidensi unta, paransi unen tehokkuutta vihenta-
maéllé valveillaoloaikaa yon aikana ja lyhensi REM-unta (Kubitz ym. 1996; Kredlow ym. 2015).
Lisdksi sadanndllinen fyysinen aktiivisuus lyhensi nukahtamisviivettd ja paransi unen laatua
(Kredlow ym. 2015). My6s Chang ym. (2016) totesivat, ettd aerobinen liitkunta paransi unen
laatua yliopistossa opiskelevilla nuorilla aikuisilla. Sdénnéllisten fyysisen aktiivisuuden vaiku-
tusten liséksi fyysiselld aktiivisuudella voi olla my0s valittomié vaikutuksia uneen. Vilittomina
vaikutuksina yksittdinen liikuntasuoritus lisdsi syvén unen vaihetta sekd unen pituutta ja lyhensi
REM-unen pituutta (Kubitz ym. 1996). Tutkimustieto fyysisen aktiivisuuden ja unen yhtey-
destd nuorilla ja nuorilla aikuisilla on kuitenkin hieman ristiriitaista (Dolezal ym. 2017). Vaikka
useissa tutkimuksissa on todettu, ettd fyysinen aktiivisuus on yhteydessd parempaan uneen,
muun muassa fyysisen aktiivisuuden ajankohdan merkityksesti uneen ei ole yhteisymmarrysté

(Dolezal ym. 2017).

Kohtalainen fyysinen aktiivisuus vaikuttaa unen laadun kannalta raskasta fyysisté aktiivisuutta
paremmalta vaihtoehdolta (Wang & Boros 2019). Fyysiselld aktiivisuudella vaikuttaa olevan
yhteys unen laatuun ja unettomuuteen aikuisilla, mutta tutkimustietoa siitd, minkd tyyppinen
fyysisen aktiivisuus olisi unen kannalta parasta kaivataan kuitenkin lisdd (Wang & Boros 2019;
Wendt ym. 2019). Atoui ym. (2021) eivit 10yténeet meta-analyysissdin fyysisen aktiivisuuden
ja unen valilld merkittdvaa yhteyttd aikuisilla. My06skdin yliopisto-opiskelijoilla ei todettu yh-
teyttd fyysisen aktiivisuuden ja unen vélilld Memonin ym. (2021) meta-analyysissi. Fyysisen
aktiivisuuden todettiin kuitenkin hieman parantavat unen laatua ja tehokkuutta (Atoui ym.
2021). 18-25-vuotiailla yliopisto-opiskelijoilla myds hyvé koettu terveys sekéd tyytyvédisyys
omaan fyysiseen aktiivisuuteen olivat yhteydessd parempaan unen laatuun (Chang ym. 2016).
Fyysisen aktiivisuuden madrilld, intensiteetilla tai litkkumiseen kéytetylla ajalla ei kuitenkaan
ollut yhteyttd uneen (Chang ym. 2016). Fyysisen aktiivisuuden ja unen yhteydesta yliopistoikéi-

silld nuorilla aikuisilla kaivattaisiin lisdé tutkimustietoa (Memon ym. 2021).
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4.2 Urheiluseuraharrastamisen yhteys uneen nuorilla ja nuorilla aikuisilla

4.2.1 Nuorten urheilijoiden ja urheiluseurassa harrastavien uni

Urheiluseuraharrastamisen yhteydestd eri unen osa-alueisiin ja vaiheisiin ei 10ydy juurikaan
tutkimustietoa. Urheiluseuraharrastamista tutkittaessa on keskitytty ldhinnd unen pituuteen
(Mikeld ym. 2016; Torstveit ym. 2018). Ei ole olemassa yleisid suosituksia urheilijoiden unen
madrdstd, mutta on arvioitu, ettd urheilijat tarvitsevat noin 8 tuntia unta yossad (Van Dongen ym.
2003). Terveyttd edistdva liikuntaseura (TELS) -tutkimuksen aiemmassa vaiheessa todettiin,
ettd 14—16-vuotiaiden urheiluseurassa harrastavien ja seurojen ulkopuolella olevien vililla ei
nukkumisessa ei ollut eroja lukuun ottamatta sité, ettd urheiluseurassa harrastavat menivit hie-
man aiemmin nukkumaan (Mikeld ym. 2016). Torstveit ym. (2018) totesivat, ettd urheiluseu-
rassa harrastavilla 13—17-vuotiailla nuorilla oli pienempi todennikoisyys nukkua liian vahén
kuin niilld nuorilla, jotka eivdt harrastaneet urheiluseurassa. Myds Mékeld ym. (2016) totesivat,
ettd urheiluseurassa harrastavat nukkuivat hieman todennikdisemmin suositusten mukaisesti
kuin ei-harrastajat, mutta suositusten mukaan nukkuvien mééra oli kuitenkin hyvin pieni (Mé-
keld ym. 2016). Viikonloppuisin 96 % urheiluseurassa harrastavista nuorista nukkui yli 11 tun-
tia ja seuraharrastajat nukkuivat keskimédrin hieman yli tunnin enemmén kuin ei-harrastajat.
Mikeld ym. (2016) pohtivatkin mahdollisuutta, ettd urheiluseurassa harrastaville nuorille ker-

tyy arkena univelkaa, minka takia he nukkuvat viikonloppuna suosituksia enemmin.

Urheilijat nukkuvat selvisti suositeltua 8 tuntia vahemmaén (Lastella ym. 2015; Leeder ym.
2012), keskimédrin 6,5—7 tuntia yossd (Lastella ym. 2015; Leeder ym. 2021; Sargent ym.
2014b). Yksildlajien urheilijat nukkuvat vihemmén kuin joukkuelajien urheilijat (6,5 vs. 7
h/y6) ja heilld on erilainen vuorokausirytmi. Yksilolajien urheilijat menevét nukkumaan aiem-
min, mutta my0s herddvat aiemmin (Lastella ym. 2015). Urheilijoiden uni voi olla katkonai-
sempaa ennen kilpailua ja tilld voi olla vaikutusta urheilijan mielialaan (Lastella ym. 2014).
Useimmat urheilijat kuitenkin nukkuvat ennen kilpailua suosituksen mukaiset 8 tuntia (Lastella
ym. 2014). Urheilijoiden unitottumuksia pitdd parantaa, koska urheilijoiden unikayttdytyminen
ja tietdimys unen merkityksestd urheilusuoritukseen on puutteellista (Kolling ym. 2016). Urhei-
lijoiden tulisi saada parempaa tietoa unesta ja ohjeita siitd, miten uniongelmiin tulisi reagoida

(Erlacher ym. 2012; Kélling ym. 2016).
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Urheiluseuraharrastamisen yhteyttd uneen on tutkittu hyvin vidhan nuorilla aikuisilla. Yhteytta
urheiluseuraosallistumisen ja unen vililld ei todettu tutkimuksessa, jossa tutkittiin 17-25-vuo-
tiaita yliopistossa opiskelevia ja urheiluseurassa harrastavia (Semplonius & Willoughby 2018).
Myoskédian Brand ym. (2010b) tai Saevarsson ym. (2021) eivét Idytidneet tilastollisia eroja unen
kestossa urheiluseurassa harrastavien ja harrastamattomien vililld. Urheiluseurassa harrasta-
vien kohdalla raportoitiin kuitenkin tiettyjd suotuisia unimalleja (kuten parempi unen laatu ja

vihemmaén yonaikaisia herdédmisid) (Brand ym. 2010Db).

Tutkimustietoa urheilijoiden ja ei-urheilijoiden vilisistd uneen liittyvisti eroista 16ytyy enem-
mén. Urheilijoilla uni oli pidempéi ja nukahtamisviive lyhyempi sekd unen tehokkuus oli pa-
rempaa kuin ei-urheilijoilla (Harris ym. 2017). Driller ym. (2017) sekéd Litwic-Kaminska ja
Jankowski (2022) taas totesivat, ettd yliopistourheilijat nukkuivat vihemmin kuin ei-urheilijat.
Urheilijoiden uni oli laadultaan ja tehokkuudeltaan huonompaa, vaikka unen médréssa ei ollut
merkittdvai eroa (Leeder ym. 2012). My6s Jaiswal & Shashikala (2020) totesivat tutkimukses-
saan, ettd 18—25-vuotiaiden ei-urheilijoiden unen laatu oli kyselylld mitattuna urheilijoita pa-
rempi. Tutkimustulokset urheilijoiden unesta ovat siis ristiriitaisia. Kaikissa tutkimuksissa ei

myOskéddn ole médritetty sitd, harrastavatko urheilijat urheilua nimenomaan urheiluseurassa.

Tutkimustietoa eri lajien harrastamisen yhteydestd uneen on vain vihéan. Jalkapalloilijoiden uni-
tottumuksia on kuitenkin tutkittu. Fox ym. (2019) toteavat katsauksessaan, ettd unen méérii on
viimeaikaisessa tutkimuksessa vertailu kolmessa jalkapalloilijoita tutkineessa tutkimuksessa
(Brand ym. 2009; Brand ym. 2010a; Whitworth-Turner ym. 2017). Jalkapalloilijoilla nukahta-
misviive oli lyhyempi, yonaikaisia herddmisid vihemman ja unen laatu oli parempaa kuin ei-
urheilijjoilla (Brand ym. 2009). Jalkapalloilijat nukkuivat kuitenkin ei-urheilijoita véhemmén
(Brand ym. 2010a). Liséksi huomautettiin, ettd ennen nukkumaanmenoa tehdyn harjoittelun

intensiteetilld voi olla yhteys uneen (Fox ym. 2019).

4.2.2 Urheilun yhteys unen ajoitukseen

Aiemmin on suositeltu, ettd raskasta harjoittelua tulisi valttdd nukkumaanmenoa edeltdvien kol-
men tunnin aikana (Myllyméki ym. 2011). On kuitenkin todettu, ettd harjoittelu saattaa jopa
parantaa unta, jos se paittyy yli kaksi tuntia ennen nukkumaanmenoa (Stutz ym. 2019). Jos

harjoitus padittyy alle tunnin ennen nukkumaanmenoa, saattaa nukahtamisviive olla suurempi,
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unen pituus lyhyempi ja unen tehokkuus heikompaa (Stutz ym. 2019). On myds todettu, ettéd
edullisia vaikutuksia uneen saadaan silloin, kun litkutaan sdénnéllisesti ja vahintdén 3—4 tuntia
ennen nukkumaanmenoa (Harméd & Kukkonen-Harjula 2014, 251). Raskaan harjoittelun jal-
keen palautuminen saattaa olla heikompaa, koska harjoituksen vaikutus nékyy syddmen auto-

nomisessa toiminnassa unen ensimmaisten tuntien aikana (Myllyméki ym. 2011).

Harjoittelun optimaalisimmasta ajankohdasta on ristiriitaista tutkimustietoa. Hyvin aikaisin aa-
mulla (klo 6) urheileminen voi usein rajoittaa unen mééraé ja unen tehokkuutta (Sargent ym.
2014a). Aamulla harjoitteleminen voi kuitenkin olla unen kannalta parempi vaihtoehto kuin
illalla harjoittelu, silli aamulla harjoitteleminen lisdd y0llistd parasympaattisen hermoston ak-
titvisuutta, mik4 parantaa unen laatua (Yamanaka ym. 2015). My06s unen tehokkuus voi paran-
tua sddnndlliselld harjoittelulla aamuisin (Kalak ym. 2012). Illalla harjoitteleminen taas pitda
sympaattisen hermoston aktiivisena harjoitusta seuraavan yon aikana, miké heikentdd unen laa-
tua (Yamanaka ym. 2015). Kuitenkin suorituskyvyn kannalta paras aika urheiluun on usein
iltapdivélla tai illalla silloin, kun kehon ldmpdétila on korkeimmillaan (Thun ym. 2015). Opti-
maaliseen aikaan saattaa kuitenkin vaikuttaa muun muassa se, mité fyysisid taitoja suoritus vaa-

tii tai millaisissa olosuhteissa urheillaan (Thun ym. 2015).
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5 TUTKIMUKSEN TARKOITUS JA TUTKIMUSKYSYMYKSET

Tamain tutkimuksen tarkoituksena on selvittdéd urheiluseuraharrastamisen yhteyttd unen kestoon
ja nukkumaanmenoaikaan 18-22-vuotiailla nuorilla aikuisilla. Tutkimuksen tarkoituksena on
vertailla urheiluseurassa harrastavia niihin, jotka eivét harrasta urheiluseurassa seki niihin,

jotka ovat lopettaneet urheiluseurassa harrastaminen 15 ikdvuoden jilkeen.

Tutkimuskysymykset ovat:

1. Onko urheiluseuraharrastaminen yhteydessd unen kestoon 18—22-vuotiailla nuorilla ai-
kuisilla?

2. Onko urheiluseuraharrastaminen yhteydesséd arkipdivien ja viikonlopun unen keston
eroihin?

3. Eroaako unen kesto yksild- ja joukkuelajien harrastajien valilla?

4. Onko arkipdivien ja viikonlopun unen kestossa eroja yksilo- ja joukkuelajien harrasta-

jien valill4?
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6 TUTKIMUSAINEISTO JA -MENETELMAT

6.1 Aineiston kuvailu

Aineistona tutkielmassa kéytettiin Terveyttd edistéva litkuntaseura (TELS, Finnish Health Pro-
moting Study, FHPSC) -tutkimuksen ensimmadista ja toista vaihetta. Terveyttd edistdvé liikun-
taseura -tutkimuksen tavoitteena on selvittdd lasten ja nuorten urheiluseurojen ja niisséd toimi-
vien valmentajien timénhetkisti suhtautumista terveyden edistdmistoimiin. Lisdksi tavoitteena
on tutkia urheiluseuraharrastamisen yhteyttd nuorten fyysiseen aktiivisuuteen ja elintapojen
muutokseen. Tavoitteena on myos tutkia terveyden edistdmistoimien yhteyttd tutkittavien ter-

veyteen (Kokko ym. 2015).

TELS-tutkimus on toteutettu Jyvéskyldn yliopiston liikuntatieteellisen tiedekunnan, UKK-
instituutin ja Suomen litkuntalddketieteen keskusten (Helsingin urheilulddkériasema, Kuopion
litkuntalddketieteen tutkimuslaitos, KIHU — Huippu-urheilun instituutti, ODL Liikuntaklinikka,
Paavo Nurmi -keskus ja Tampereen urheilulddkiriasema) yhteistyond. TELS-tutkimuksen en-
simmadisen vaiheen aineiston keruu on toteutettu vuosina 2013-2014. Tutkittavat olivat télloin
14—16-vuotiaita. Tutkimukseen osallistui 156 urheiluseuraa, joissa harrastettiin Suomessa suo-
situimpia urheilulajeja. Nama lajit olivat koripallo, maastohiihto, salibandy, jadkiekko, luistelu,
jalkapallo, voimistelu, suunnistus ja yleisurheilu. Urheiluseurojen lisdksi tutkittavia rekrytoitiin
kouluista kuudesta suomalaisesta kaupungista. Tutkimukseen osallistuneita kouluja oli 100

(Kokko ym. 2015).

Tutkimus toteutettiin kyselynd, jonka nuoret tayttivit itse. Nuoret ja nuoret aikuiset tayttivit
tutkimuksen ensimmaisessa (14—16-vuotiaina) ja toisessa (18—22-vuotiaina) vaiheessa terveys-
kyselyn, jossa kysyttiin kysymyksid litkunta-aktiivisuudesta, ruutuajasta, ravinnosta, unesta,
paihteiden kéytostd sekd urheiluvammoista (Kokko ym. 2015). Tutkimuksen toisen vaiheen
kyselyt toteutettiin vuosina 2017-2018, kun tutkittavat olivat keskimiérin 19-vuotiaita. Toisen
vaiheen kyselyn vastauksia oli 619. Kun aineistosta poistettiin vastaukset, joissa seurajisenyys

oli epdselvi, jai lopulliseen aineistoon vastauksia 523.
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6.2 Muuttujat ja muuttujamuunnokset

Tassd pro gradu -tutkielmassa selitettivana tekijand on uni. Unta arvioidaan arkipdivien ja vii-
konlopun unen keston perusteella. Liséksi tutkittiin, kuinka paljon unen kesto keskimééarin vaih-
teli arjen ja viikonlopun vililld. Selittdvina tekijdnd ovat urheiluseuraharrastaminen seké har-
rastettu urheilulaji (yksilo- tai joukkuelaji). Taustamuuttujia ovat sukupuoli, asuinpaikkakun-
nan tyyppi, urheiluseuraharrastamisen maard, muu litkunta-aktiivisuus, pddasiallinen toiminta
(esim. opiskelu/ty0), pdihteiden kayttd, kofeiinipitoisten energiajuomien kaytto seka ladkkeiden

kayttd nukahtamisvaikeuksiin.

Selitettdvdt muuttujat. Uneen liittyvid kysymyksid oli TELS-aineistossa neljd. Kysymyksilld
selvitettiin nukkumaanmenoaikaa sekd herddmisaikaa. Nukkumaanmenoaikaa arkena selvitet-
tiin kysymykselld ”"Milloin menet tavallisesti arkena nukkumaan?” ja vastausvaihtoehdot olivat
“viimeistddn klo 21.00”, »21.30”, 722.00”, 22.30”, 23.00”, »23.30”, 700.00”, ~00.30”,
”01.00”, ”01.30” ja 702.00 tai my6hemmin”. Nukkumaanmenoaikaa muina kuin arkipdivina
selvitettiin kysymykselld ”Milloin menet tavallisesti nukkumaan viikonloppuisin tai vapaapii-
vind?” ja vastausvaihtoehdot olivat viimeistddn klo 21.00”, 721.30”, »22.00”, 22.30”,
23.007, °23.30”, 00.00”, ”00.30”, ”01.00”, ”01.30™, 2.00”, 2.30”, ”3.00”, ”3.30” ja "4.00

tai myohemmin”.

Herddmisaikaa arkena selvitettiin kysymykselld "Milloin tavallisesti herdit arkiaamuisin?” ja
vastausvaihtoehdot olivat “viimeistddn klo 05.00”, 05.30”, ~06.00”, ”06.30”, ”07.00”,
”07.307, 708.00 tai myohemmin”. Heradmisaikaa muina kuin arkipdivini selvitettiin kysymyk-
selld "Milloin tavallisesti herddt viikonloppuisin tai vapaapdivind?” ja vastausvaihtoehdot oli-
vat “viimeistddn klo 07.00”, 707.30”, 08.00”, 08.30”, 09.00”, 209.30”, 10.00”, ”10.30”,
”11.007,11.307,°12.00”, °12.30”, 13.00”, ’13.30”, ’14.00 tai my6hemmin”.

Unen kestoa mittaavaan muuttujan muodostamiseksi nukkumaanmenoajan ja herddmisajan
muuttujat tuli luokitella uudestaan, jotta saatiin luotua unen kokonaiskestoa mittaava muuttuja.
Nukkumaanmeno- ja herddmisajat muutettiin ensin kellonajoiksi. Kellonaikojen perusteella las-
kettiin jatkuva unen kestoa kuvaava muuttuja erikseen arkipdiville ja viikonlopuille. My06s ar-
kipdivien ja viikonlopun unen keston vaihtelun kuvaamista varten muodostettiin uusi muuttuja.

Muuttuja luotiin vihentdmaélld viikonlopun unen kestosta arkipédivien unen kesto.
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Selittdvdt muuttujat. Nuorten aikuisten urheiluseuraharrastamista selvitettiin TELS-aineiston
toisessa vaiheessa kysymykselld ”Oletko tilld hetkelld jonkin urheiluseuran jédsen?” ja vastaus-
vaihtoehdot olivat en”, ’kyll4, ja otan osaa seuran harjoituksiin” ja ’kyll4, mutta en osallistu
seuran harjoituksiin”. Aikaisempaa urheiluseuraharrastamista selvitettiin samalla kysymyksella
TELS-aineiston ensimmadisessd vaiheessa. Ndmé vastaukset oli tarkistettu oppilaskyselyn,
Tuki- ja liikuntaelimiston hyvinvointi (TULE) -kyselyn ja seuranuorten tottumuskyselyn pe-
rusteella, ja vastausten perusteella oli luotu tarkistetun seurajdsenyyden muuttuja, jossa vas-

tausvaihtoehdot olivat ”ei”, ’kylla” ja “epéselva”.

Urheiluseuraharrastamista selittivien muuttujien perusteella luotiin uusi urheiluseuraharrasta-
mista kuvaava muuttuja. Tutkittavat luokiteltiin edelleen urheiluseurassa harrastaviin, urheilu-
seuraharrastamisen lopettaneisiin seké niihin, jotka eivit harrastaneet urheiluseurassa. Edelleen
urheiluseurassa harrastaviksi luokiteltiin ne, jotka olivat urheiluseuran jdsenid TELS-
tutkimuksen ensimmaéisessd vaiheessa ja vastasivat toisessa vaiheessa olevansa seuran jasenii
ja osallistuvansa seuran harjoituksiin. Urheiluseuraharrastamisen lopettaneisiin luokiteltiin ne,
jotka olivat ensimmaéisessé vaiheessa urheiluseuran jdsenid, mutta vastasivat toisessa vaiheessa,
ettd eivit ole urheiluseuran jisenié tai ovat seuran jisenid, mutta eivét osallistu seuran harjoi-
tuksiin. Ei-harrastajiin luokiteltiin ne, jotka eivit olleet ensimmaéisessa vaiheessa urheiluseuran
jdsenid tai jasenyys oli epdselvd eivitka olleet urheiluseuran jésenid toisessa vaiheessa tai olivat

seuran jdsenid, mutta eivét osallistuneet harjoituksiin.

Liséksi luotiin urheilulajia kuvaava muuttuja. Urheiluseurassa harrastajat eli ne, jotka olivat
vastanneet olevansa seuran jdsenid ja osallistuvansa seuran harjoituksiin, jaettiin yksilo- ja
joukkuelajien harrastajien luokkiin. Harrastettua lajia kysyttiin kysymykselld "Mika on péila-
jisi (urheilulaji, jota harrastat eniten)?”. Vastaus kirjoitettiin omin sanoin. Ndiden vastausten ja
urheiluseurajdsenyyden perusteella luotiin yksilo- ja joukkuelajien harrastajien luokat. Jouk-
kuelajeista eniten harrastajia oli jalkapallossa (n = 28), jddkiekossa (n = 16) ja salibandyssi (n
= 16). Muut harrastetut joukkuelajit olivat koripallo, kédsipallo, amerikkalainen jalkapallo, ve-
sipallo, futsal, muodostelmaluistelu seké kilpacheerleading. Yksilolajeista eniten harrastajia oli
yleisurheilussa (n = 13), suunnistuksessa (n = 11) ja maastohiihdossa (n = 9). Muut harrastetut
yksil6lajit olivat voimistelu, uinti, kamppailulajit, tanssi, enduro, taitoluistelu, agility, méki-

hyppy seka triathlon.
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Taustamuuttujat. Tutkimuksessa taustamuuttujina olivat sukupuoli, asuinpaikkakunnan tyyppi,
urheiluseuraharrastamisen méérd, muu liikunta-aktiivisuus, pddasiallinen toiminta (esim. opis-
kelu/ty0), paihteiden kéytto, kofeiinipitoisten energiajuomien kaytto seka lddkkeiden kaytto nu-
kahtamisvaikeuksiin. Sukupuolen kuvaamiseen kéytettiin sukupuoli -muuttujaa, jossa vaihto-
ehtoina olivat "nainen” tai “mies”. Asuinpaikkakunnan tyyppia selvitettiin kysymykselld "Min-
kélaisella paikkakunnalla asut nykyisin?” ja vastausvaihtoehdot olivat “kaupungissa, keskus-

tassa”, “kaupungissa, keskustan ulkopuolella”, “maaseudulla kirkonkyldssa tai asutuskeskuk-

sessa” ja "maaseudulla kirkonkylén tai asutuskeskuksen ulkopuolella”™.

Muuta liikunta-aktiivisuutta selvitettiin kysymykselld ”Kuinka usein tavallisesti harrastat lii-
kuntaa vapaa-aikanasi niin, ettd hengéstyt tai hikoilet?” ja vastausvaihtoehtoina olivat ”péivit-
tdin”, ”4—6 kertaa viikossa”, ”2—3 kertaa viikossa”, ’kerran viikossa”, kerran kuukaudessa”,
“harvemmin kuin kerran kuukaudessa” ja ”en koskaan”. Hengéstyttidvian litkunnan useus luo-
kiteltiin kolmeen luokkaan. Eniten liikkuvien luokkaan luokiteltiin vastausvaihtoehdoista péi-
vittdin” ja ”4—6 kertaa viikossa” vastanneet. Keskimmadiseen luokkaan luokiteltiin ”2—3 kertaa
viikossa” ja “kerran viikossa” vastanneet. Alimpaan luokkaan luokiteltiin “’kerran kuukau-
dessa”, “harvemmin kuin kerran kuukaudessa” sekéd ” en koskaan” vastanneet. Lisdksi muuta
liikkunta-aktiivisuutta selvitettiin kysymykselld ”Mieti 7 edellisti pdivad. Merkitse, kuinka mo-
nena pdivénd olet liikkkunut vihintdén 60 minuuttia paivissid?” ja vastausvaihtoehdot olivat vé-
lilla 0-7 pdivad. Padasiallista toimintaa selvitettiin kysymykselld "Miké on péiasiallinen toi-
mintasi tilld hetkelld/Mitd pédaasiallisesti teet tdlld hetkellda?” ja vastausvaihtoehtoina olivat
“opiskelu”, toissd tai yrittdjd”, ’tyoton tai lomautettu”, ’varus- tai siviilipalvelusmies”, “ditiys-

tai vanhempainvapaa” ja “muu, mitd?”.

Nuuskaamista selvitettiin kysymykselld ”Nuuskaatko nykyisin?” ja vastausvaihtoehdot olivat
“paivittdin®, “viikoittain, mutta en péivittdin”, “harvemmin kuin kerran viikossa” ja ”en kayti
nuuskaa”. Tupakointia selvitettiin kysymykselld ”Kuinka usein tupakoit talld hetkella?” ja vas-
tausvaihtoehdot olivat péivittdin”, “viikoittain, mutta en pdivittdin”, ”harvemmin kuin kerran
viikossa” ja “en polta”. Tupakointi luokiteltiin kahteen luokkaan. Kaikki, jotka tupakoivat eli
olivat vastanneet tupakoivansa “’pdivittdin”, viikoittain, mutta en paivittdin” tai ’harvemmin
kuin kerran viikossa” luokiteltiin tupakoitsijoiksi. Tupakoimattomiksi luokiteltiin ne, jotka oli-
vat vastanneet “en polta”. Alkoholin kdyttod selvitettiin kysymykselld ” Kuinka usein kaiken

kaikkiaan kéytdt alkoholia, esimerkiksi puoli pulloa keskiolutta tai enemmén?” ja vastausvaih-
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toehdot olivat “kerran viikossa tai useammin”, pari kertaa kuukaudessa”, "noin kerran kuu-
kaudessa”, “harvemmin” ja en kéyta alkoholijuomia”. Alkoholin kdyttd luokiteltiin kolmeen
luokkaan. Eniten alkoholia kdyttdvddn luokkaan luokiteltiin “’kerran viikossa tai useammin”
vastanneet. Keskimmadiseen luokkaan luokiteltiin ”pari kertaa kuukaudessa” sekd noin kerran
kuukaudessa” vastanneet. Alimpaan luokkaan luokiteltiin ”harvemmin” ja “en kdytd alkoholi-
juomia” vastanneet. Energiajuomien kdyttod selvitettiin kysymykselld ” Kuinka usein juot tai
syOt seuraavia: Energiajuomia (kuten Battery, RedBull)” ja vastausvaihtoehdot olivat ’en kos-
kaan”, “harvemmin kuin kerran viikossa”, ’kerran viikossa”, ”2—4 paivéna viikossa”, ”5—6 péi-
vana viikossa”, ’joka pdivi, kerran pdivéssd” ja ’joka pdivé, useammin kuin kerran”. Ladkkei-
den kayttéd nukahtamisvaikeuksiin selvitettiin kysymykselld ” Oletko ottanut ladkkeitd vii-

meksi kuluneen kuukauden aikana seuraaviin syihin: nukahtamisvaikeuksiin” ja vastausvaihto-

ehdot olivat ’en”, "’kyll4, kerran” ja kylld, useamman kerran”.

6.3 Aineiston analyysimenetelmiit

Aineiston tilastollinen analyysi tehtiin IBM SPSS Statistics 28 -ohjelmistolla. Tilastollisen tes-
tien merkitsevyyden raja-arvoksi méériteltiin p < 0,05. Muuttujien normaalijakautuneisuutta
tarkasteltiin vinouden, huipukkuuden sekd Kolmogorov-Smirnovin testin avulla. Nédiden perus-
teella muuttujat eivét olleet tdysin normaalisti jakautuneita. Muuttujat olivat kuitenkin riitta-

viasti normaalijakautuneita, jotta analyysimenetelmind voitiin kiyttdd parametrisié testejd.

Luokiteltujen muuttujien kuvaamiseen kiytettiin frekvenssi- ja prosenttijakaumia ja jatkuvien
muuttujien kuvaamiseen keskiarvoja seké keskihajontoja. Unen kestoa ja arkipdivien ja viikon-
lopun unen keston erotusta kisiteltiin jatkuvina muuttujina. Muuttujien vilisid keskiarvoeroja
tarkasteltiin yksisuuntaisella varianssianalyysilld (ANOVA). Tulokset tarkistettiin my0s ei-pa-
rametriselld Kruskal-Wallisin testilld urheiluseuraharrastamisen ja unen keston yhteyden koh-
dalla. Yksilo- ja joukkuelajien harrastajien unen keston keskiarvoeroja tarkasteltiin Studentin

t-testilld. Taustamuuttujien yhteyttd urheiluseuraharrastamiseen tutkittiin khiin nelio -testilla.
Urheiluseuraharrastamisen ja unen yhteytta tarkasteltiin lineaarisen regressioanalyysin avulla.

Analyysit tehtiin ainoastaan niiden unen keston erojen osalta, jotka aikaisemmassa tarkastelussa

osoittautuivat tilastollisesti merkitseviksi. Regressioanalyysit tehtiin ensiksi ilman taustamuut-
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tujia, jonka jdlkeen taustamuuttujat liséttiin malliin yksi kerrallaan. Viimeisessd mallissa ana-
lyysit tehtiin kaikkien taustamuuttujien kanssa. Lineaariseen malliin valittiin taustamuuttujiksi
sukupuoli, hengistyttdvan liikkunnan useus, alkoholin kaytto sekd tupakointi. Taustamuuttujat
muutettiin malliin dummy-muuttujiksi. Analyysimenetelmét tutkimuskysymyksittdin on esi-

tetty taulukossa 1.

TAULUKKO 1. Analyysimenetelmat tutkimuskysymyksittiin.

Tutkimuskysymys Analyysimenetelmait

1. Onko urheiluseuraharrastaminen yh- Yksisuuntainen varianssianalyysi (Kruskal-
teydessd unen kestoon 18-20-vuoti- Wallisin testi), khiin nelidtesti, lineaarinen

ailla nuorilla aikuisilla? regressioanalyysi

2. Onko urheiluseuraharrastaminen yh- Yksisuuntainen varianssianalyysi (Kruskal-
teydessd arkipdivien ja viikonlopun Wallisin testi)

unen keston eroihin?

3. Eroaako unen kesto yksilo- ja jouk- Studentin t-testi

kuelajien harrastajien valilla?

4. Onko arkipdivien ja viikonlopun Studentin t-testi
unen kestossa eroja yksilo- ja jouk-

kuelajien harrastajien valilla?
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7 TULOKSET

7.1 Vastaajien taustatiedot

Tutkimuksen kyselyyn vastanneista 60,3 % oli naisia ja vastaajien keski-ikd oli 19,7 vuotta.
Vastaajista yli puolet (57,7 %) asui keskustan ulkopuolella kaupungissa. Y1i puolet vastanneista
oli opiskelijjoita (55,6 %) ja ldhes neljidsosa (23,2 %) tydssdkdyvid tai yrittdjid. Hengéstyttdvaa
litkkuntaa 4—6 kertaa viikossa harrasti 41,0 % vastaajista ja hieman yli neljdsosa (27,6 %) vas-
taajista harrasti litkuntaa 2—3 pdivénd viikossa vihintddn tunnin ajan. Nuuskaaminen ja tupa-
kointi oli vastaajien keskuudessa vihidistd. Vastaajista 88,9 % ilmoitti, ettei kidytd nuuskaa ja
83,5 % ilmoitti, ettei tupakoi. Alkoholin kéyttd jakautui aineistossa tasaisemmin luokkien vi-
lilld; 33,5 % vastaajista ilmoitti kdyttdvinsd alkoholia pari kertaa kuukaudessa, noin kerran
kuukaudessa alkoholia kaytti 22,4 % ja tatd harvemmin 20,7 %. Kofeiinipitoisia energiajuomia
vihintdén viikoittain kdytti 12,6 % vastaajista. Nukahtamisvaikeuksiin kaytettdvien lddkkeiden
kaytto oli vahdistd; 89,2 % ilmoitti, ettei ole kayttinyt 1ddkkeitd nukahtamisvaikeuksiin. Vas-

taajien taustamuuttujien kuvailevat tiedot ndkyvét tarkemmin liitteessa 1.

Vastaajista urheiluseurassa edelleen harrasti 27,9 %, kun taas 32,3 % ei harrastanut urheiluseu-
rassa kummassakaan tutkimuksen vaiheessa. Seurantatutkimuksen ensimmaéisen vaiheen (kun

vastaajat olivat 14—16-vuotiaita) jilkeen harrastamisen oli lopettanut 39,7 % vastaajista.

7.2 Taustamuuttujien yhteys urheiluseuraharrastamiseen

Péaasiallinen toiminta, nuuskaaminen, energiajuomien kaytto ja lddkkeiden ottaminen univai-
keuksiin eivét olleet tilastollisesti yhteydessa urheiluseuraharrastamiseen (p > 0.05). Sukupuo-
len osalta yhteys oli merkitseva siten, ettd urheiluseurassa edelleen harrastavissa miesten osuus
oli hieman suurempi kuin naisten. Lopettaneissa ja ei-harrastajissa noin kaksi kolmasosaa oli
naisia ja yksi kolmasosa miehid (p < 0.001). Asuinpaikkakunnan tyyppi oli merkitsevésti yh-
teydessd urheiluseuraharrastamiseen siten, ettd urheiluseurassa edelleen harrastavista ja harras-
tamisen lopettaneista ldhes yhdeksén kymmenestd asui kaupungissa ja vain noin yksi kymme-

nestd asui maaseudulla. Ei-harrastajista noin neljdsosa asui maaseudulla (p < 0.001). Hengis-
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tyttdvéan liikunnan useus ja pdivien maéri, jolloin litkkui yli 60 minuuttia, olivat myds merkit-
sevdsti yhteydessd urheiluseuraharrastamiseen. Urheiluseuraharrastajista noin kahdeksan kym-
menesté liikkui hengdstyttavasti vahintddn 46 kertaa viikossa. Lopettaneista yhtd usein litkkui
hieman alle puolet. Ei-harrastajista vain kolmasosa liikkui yhtéd usein (p < 0.001). Urheiluseu-
raharrastajista kolme neljdsosaa litkkui vahintéédn tunnin ainakin neljéné pdivéani viikossa. Lo-
pettaneista noin puolet ja ei koskaan harrastaneista noin kolmasosa liikkui yhtd paljon (p <
0.001). Ei-harrastajilla alkoholin kaytto kerran viikossa tai useammin oli seuraharrastajia ja lo-

pettaneita yleisempdd (p = 0.001) (taulukko 2).

Vertailtaessa taustamuuttujia harrastetun lajin (yksilo- tai joukkuelaji) mukaan oli sukupuoli
tilastollisesti yhteydessd harrastettuun lajiin siten, ettd miehet harrastivat enemmaén joukkuela-
jeja, kun taas naisilla yksil6lajien harrastaminen oli yleisempédéd (p < 0,001). Hengédstyttavin
litkkunnan useus oli yhteydessé harrastettuun lajiin siten, etti yksilolajien harrastajat liikkuivat
joukkuelajien harrastajia useammin paivittiin (p = 0,012). Yksilolajien harrastajat myds liik-
kuivat yli 60 minuuttia pdivéssa joukkuelajien harrastajia useammin (p = 0,029). Muut tausta-

muuttujat eivét olleet tilastollisesti merkitsevésti yhteydessd harrastettuun lajiin (taulukko 2).
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TAULUKKO 2. Taustamuuttujat urheiluseuraharrastamisen ja harrastetun lajin (yksild- tai joukkuelaji) mukaan.

Harrastaa Lopettanut Ei harrasta p-arvo™ Yksilolaji Joukkuelaji p-arvo**)
(n=147) (n=207) (n=169) (n=57) (n=90)
% (n) % (n) % (n) % (n) % (n)
Sukupuoli <0,001 <0,001
Mies 53,1 (78) 34,1 (71) 35,0 (57) 35,2 (19) 64,4 (58)
Nainen 46,9 (69) 65,9 (134) 65,0 (106) 64,8 (35) 35,6 (32)
Asuinpaikkakunnan tyyppi <0,001 0,805
Kaupungissa, keskustassa 20,4 (30) 28,2 (59) 25,9 (44) 16,4 (9) 18,1 (20)
Kaupungissa, keskustan ulkopuolella 67,3 (99) 59,8 (125) 46,5 (79) 37,3 (38) 61,7 (61)
Maaseudulla kirkonkyldssa tai 9,5 (14) 8,6 (18) 18,8 (32) 10,9 (6) 8,8 (8)
asutuskeskuksessa
Maaseudulla kirkonkylin tai 2,7 (4) 3,3(7) 8,8 (15) 3,6 (2) 2,2 (2)
asutuskeskuksen ulkopuolella
Pidasiallinen toiminta 0,192 0,818
Opiskelu 56,5 (83) 60,3 (126) 47,1 (80) 61,8 (34) 51,7 (49)
Ty0ssé tai yrittdja 19,7 (29) 20,1 (42) 30,6 (52) 16,4 (9) 20,9 (19)
Lomautettu tai tyoton 9,5(14) 4,8 (10) 9,4 (16) 9,1(5) 11,0 (10)
Varus- tai siviilipalvelus 7,5 (11) 6,7 (14) 5,9 (10) 5,53) 8,8 (8)
Aitiys- tai vanhempainvapaalla 0,0 (0) 0,5 (1) 0,6 (1) 0,0 (0) 0,0 (0)
Muu 6,8 (10) 7,7 (16) 6,5(11) 7,3 (4) 5,5(5)
Hengistyttiviin liikunnan useus <0,001 0,012
Péivittdin 28,6 (42) 6,2 (13) 4,1 (7) 41,8 (23) 19,8 (18)
4-6 kertaa viikossa 55,1 (81) 40,7 (85) 29,4 (50) 49,1 (27) 58,2 (53)
2-3 kertaa viikossa 12,2 (18) 34,0 (71) 32,4 (55) 3,6 (2) 18,7 (17)
Kerran viikossa 2,7 (4) 13,4 (28) 17,6 (30) 3,6 (2) 2,2 (2)
Kerran kuukaudessa 1,4 (2) 4,3 (9) 10,6 (18) 1,8 (1) 1,1 (1)
Harvemmin kuin kerran 0,0 (0) 1,0 (2) 5,9 (10) 0,0 (0) 0,0 (0)
kuukaudessa tai ei koskaan
Piiviit viikossa, jolloin liikkuu yli 60min <0,001 0,029
0-1pv 3,4 (5) 13,9 (29) 23,6 (40) 0,0 (0) 6,6 (6)
2-3 pv 18,3 (27) 36,4 (76) 30,5 (52) 14,5 (8) 20,9 (19)
4-5pv 36,1 (53) 31,1 (65) 29,4 (50) 27,2 (15) 41,8 (38)
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6-7 pv 40,2 (59) 18,7 (39) 15,3 (26) 58,1 (32) 28,6 (26)

Nuuskaaminen 0,718 0,294
Péivittdin 5,4 (8) 5,7(12) 3,5 (6) 1,8 (1) 7,7 (7)
Viikoittain, mutta ei pdivittdin 1,4 (6) 2,4 (5) 4,1 (7) 0,0 (0) 2,2 (2)
Harvemmin kuin kerran viikossa 4,1 (6) 3,3(7) 2,9 (5) 3,6 (2) 4,4 (4)
Ei kdytd nuuskaa 89,1 (131) 88,5 (185) 89,4 (152) 94,5 (52) 85,7 (78)
Alkoholin kiytto 0,001 0,059
Kerran viikossa tai useammin 4,8 (7) 10,0 (21) 15,9 (27) 3,6 (2) 5,5(5)
Pari kertaa kuukaudessa 33,3 (49) 36,4 (76) 29,4 (50) 23,6 (13) 40,7 (37)
Noin kerran kuukaudessa 25,2 (37) 25,8 (54) 15,9 (27) 23,6 (13) 24,2 (22)
Harvemmin 26,5 (39) 17,7 (37) 20,0 (34) 30,9 (17) 24,2 (22)
Ei kdytd alkoholijuomia 10,2 (15) 10,0 (21) 18,8 (32) 18,2 (10) 5,5(5)
Tupakointi <0,001 0,278
Paivittdin 0,7 (1) 2,9 (6) 8,8 (15) 0,0 (0) 2,2 (2)
Viikoittain, mutta ei péivittdin 0,7 (1) 2,4 (5) 5,9 (10) 1,8 (1) 0,0 (0)
Harvemmin kuin kerran viikossa 6,1(9) 10,0 (21) 11,2 (19) 3,6(2) 7,7 (7)
Ei polta 92,5 (136) 84,7 (177) 74,1 (126) 94,5 (52) 90,1 (82)
Energiajuomien kiytto 0,217 0,920
En koskaan 57,8 (85) 63,2 (132) 59,4 (101) 56,4 (31) 57,1 (52)
Harvemmin kuin kerran viikossa 25,9 (38) 28,7 (60) 25,9 (44) 25,5 (14) 25,3 (23)
Kerran viikossa 9,5 (14) 3,3(7) 6,5 (11) 9,1(5) 12,1 (11)
24 piivana viikossa 5,4 (8) 3,3(7) 6,5 (11) 7,3 (4) 4,4 (4)
5-6 paivéani viikossa tai joka pdivé, kerran pii- 1,4 (2) 1,4 (3) 1,8 (3) 1,8 (1) 1,1 (1)
vissi
Laakkeet nukahtamisvaikeuksiin 0,296 0,701
Ei 91,8 (135) 90,9 (190) 85,9 (146) 89,1 (49) 92,3 (84)
Kylld, kerran 4,1 (5) 3,8 (8) 5,9 (10) 5,503) 3,3(3)
Kylld, useamman kerran 3,4(5 5311 8,2 (14) 5,503) 3,3(3)
1k&, vuosia

keskiarvo 19,7, minimi 18,00, maksimi 22,25, keskihajonta 1,43, moodi 19,67 (n = 603)

*) p-arvo harrastamisryhmien valilld, **) p-arvo yksil6- ja joukkuelajien harrastajien valilld
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7.3 Unimuuttujat urheiluseuraharrastamisen ja harrastetun lajin mukaan

Unen kesto arkena (p = 0.037) sekd nukkumaanmenoaika (p = 0.001) ja herddmisaika (p =

0.021) viikonloppuna olivat tilastollisesti merkitsevésti yhteydessa urheiluseuraharrastamiseen.

Urheiluseurassa edelleen harrastavat nukkuivat arkena pidempéén (p = 0,027), menivét viikon-

loppuna aikaisemmin nukkumaan (p < 0.001) ja herdsivit viikonloppuna aikaisemmin (p =

0.017) kuin ei koskaan harrastaneet. Lopettaneiden ja urheiluseuraharrastajien tai ei koskaan

harrastaneiden valilla ei 10ydetty tilastollisesti merkitsevia eroja (taulukko 3).

Kun verrattiin harrastettua lajia (yksilo- ja joukkuelaji) unimuuttujiin, 10ytyi tilastollisesti mer-

kitsevii eroa viikonlopun nukkumaanmenoajassa (p = 0.002) ja viikonlopun herddmisajassa (p

=0,037). Yksilolajien harrastajat menivit viikonloppuisin nukkumaan aikaisemmin ja herésivét

aikaisemmin kuin joukkuelajien harrastajat (taulukko 3).

TAULUKKO 3. Unimuuttujat urheiluseuraharrastamisen ja harrastetun lajin (yksilo- tai jouk-

kuelaji) mukaan.

Keskiarvo (keskihajonta) p-arvo® Keskiarvo (keskihajonta)  p-arvo™

Harrastaa  Lopettanut  Ei koskaan Yksilolaji Joukkuelaji

(n=147) (=207) (n=169) (n=57) (n = 90)
Unen kesto arkena  8.05 7.56 7.49 0,037 8.08 8.02 0,272
(h) (0.52) (0.55) (0.56) (0.53) (0.50)
Unen kesto 9.44 9.35 9.38 0,565 9.49 941 0,261
viikonloppuna (h)  (1.07)  (1.07) (1.12) (1.10) (1.06)
Unen kesto vii- 1.40 1.40 1.49 0,495 1.41 1.40 0,463
konloppuna — (1.11) (1.22) (1.31) (1.22) (1.04)
unen kesto arkena
(h)
Nukkumaan- 23.04  23.16 23.13 0,103 23.02 23.05 0,385
glsnoaika arkena  (0.49)  (1.02) (1.05) (0.44) (0.51)
Nukkumaan- 00.10  00.29 00.43 0,001 23.49 00.24 0,002
menoaika viikkon-  (1.11)  (1.17) (1.30) (1.11) (1.08)
loppuna (h)
Heriémisaika 7.08 7.12 7.05 0,380 7.10 7.07 0,366
arkena (h) (0.49) (0.48) (0.53) (0.46) (0.52)
Heriémisaika 9.52 10.04 10.20 0,021 9.39 10.04 0,037
viikonloppuna (h)  (1.22)  (1.28) (1.41) (1.27) (1.19)

*) p-arvo harrastamisryhmien vililld, **) p-arvo yksilo- ja joukkuelajien harrastajien valilla
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7.4 Urheiluseuraharrastamisen yhteys arkipéivien unen kestoon

Lineaarinen regressioanalyysi toteutettiin ainoastaan arkipdivien unen keston kohdalla, silld
aiempien analyysien perusteella arkipédivien uni oli ainoa unen kestoa kuvaava muuttuja, jonka
kohdalla yhteys oli tilastollisesti merkitsevd. Aluksi vakioimattomassa mallissa urheiluseura-
harrastamisen yhteyttd arkipdivien unen kestoon tarkasteltiin ilman taustamuuttujia. Urheilu-
seuraharrastaminen oli tilastollisesti merkitsevésti yhteydessa arkipdivien unen kestoon siten,
ettd urheiluseuraharrastajat nukkuivat ei koskaan harrastaneita enemmén (p = 0,01). Urheilu-
seurassa harrastavien ja harrastamisen lopettaneiden vélilla ei ollut tilastollisesti merkitsevai

eroa. Malli selitti unen keston vaihtelusta 1,3 % (taulukko 4).

Seuraavaksi malliin lisdttiin taustamuuttujia yksitellen. Taustamuuttujat valikoituivat malliin
silld perusteella, ettd ne olivat yhteydessd sekd urheiluseuraharrastamiseen ettd ainakin yhteen
unimuuttujista. Kun malliin liséttiin taustamuuttujina sukupuoli (p < 0,001) ja alkoholin kayttd
(p = 0,028) erikseen, yhteys urheiluseuraharrastamisen ja arkipdivien unen keston vélilla sdilyi

edelleen tilastollisesti merkitsevana.

Kun hengistyttdvén liikunnan mééré lisdttiin malliin ainoana taustamuuttujana, urheiluseura-
harrastaminen ei ollut enéé tilastollisesti merkitsevisti yhteydessd arkipdivien unen kestoon (p
=0,310). My0s lisdttdessd tupakointi malliin ainoana taustamuuttujana, urheiluseuraharrasta-

minen ei ollut endi tilastollisesti merkitsevésti yhteydessa arkipdivien unen kestoon (p = 0,079).

Lopulliseen vakioituun malliin liséttiin kaikki nelji taustamuuttujaa (sukupuoli, hengistyttidvin
litkunnan mééri, alkoholin kéyttd sekd tupakointi). Tdysin vakioidussa mallissa urheiluseura-
harrastaminen ei ollut enéé tilastollisesti merkitsevésti yhteydessd arkipdivien unen kestoon.
Taustamuuttujat olivat yhteydessd unen kestoon siten, ettd naiset nukkuivat arkipdivind miehid
enemmén (p < 0,001) ja ei-tupakoivat nukkuivat tupakoivia enemmén (p < 0,001). Liséksi eni-
ten viikossa liikkuvat nukkuivat enemmén kuin vdhiten litkkuvat (p <0,001). Malli selitti unen

keston vaihtelusta 12,2 % (taulukko 4).
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TAULUKKO 4. Arkipdivien unen keston vaihtelu urheiluseuraharrastamisen ja taustamuuttu-

jien suhteen.

Arkipaivien unen kesto Malli 1 Malli 2
B (95%:nLV) p-arvo B (95%: n LV) p-arvo
Urheiluseuraharrastaminen
Urheiluseuraharrastajat (ref.)
Lopettaneet -0,141 0,150 -0,110 0,268
(-0,333 - 0,051) (-0,306 — 0,085)
Ei-harrastajat -0,264 0,010 -0,117 0,279
(-0,464 — -0,063) (-0,330 - 0,095)
Sukupuoli
Naiset (ref.)
Miehet -0,407 <0,001
(-0,566 — -0,249)
Liikunnan mééara
Liikunta péivittdin tai 4—6 krt vko
(ref)
Liikunta 1-3 krt viikossa -0,151 0,082
(-0,320-0,019)
Liikunta kerran kk tai harvemmin -0,561 <0,001
(-0,862 —-0,259)
Alkoholin kiytto
Alkoholia kerran vko tai useam-
min (ref.)
Alkoholia noin kerran kk tai pari 0,121 0,363
kertaa kk (-0,141 - 0,383)
Alkoholia harvemmin tai ei ol- 0,158 0,267
lenkaan (-0,121 -0,437)
Tupakointi
Tupakoi péaivittdin, viikoittain tai
harvemmin (ref.)
Ei tupakoi 0,385 <0,001
(0,172 —0,598)
Koko malli 0,037 <0,001
R? 0,013 0,122
F F (2,522) 3,327 F (8,514) 8,908

B=standardoimaton regressiokerroin, LV=luottamusvili, R?> =mallin selitysaste, ref.=vertailuryhma,

malli 1=vakioimaton malli, malli 2=vakioitu sukupuolella, liikkunnan méaaralla, alkoholin kaytolla ja tu-

pakoinnilla
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8 POHDINTA

Tamin tutkielman tarkoituksena oli selvittdd, 16ytyyko nuorten aikuisten unen kestossa eroja
urheiluseuraharrastamisen mukaan. Urheiluseurassa edelleen harrastavia verrattiin urheiluseu-
raharrastamisen lopettaneisiin seké niihin, jotka eivét olleet koskaan harrastaneet urheiluseu-
rassa. Unen kestoa tarkasteltiin erikseen arkipéivien ja viikonlopun osalta. Lisdksi selvitettiin,

16ytyyko unen kestossa eroja yksilo- tai joukkuelajin harrastamisen mukaan.

8.1 Tutkimustulosten tarkastelu

Tutkielman tulokset osoittivat, ettd urheiluseurassa harrastavat nuoret aikuiset nukkuivat arki-
sin enemman kuin ei-harrastajat. Arkipédivien unen tulokset ovat linjassa aiemman tutkimuskir-
jallisuuden kanssa, jossa nuoret urheiluseurassa harrastavat nukkuivat urheiluseurojen ulkopuo-
lella olevia enemmaén (Mikeld ym. 2016; Torstveit ym. 2018). On kuitenkin my0s aiempaa
tutkimustietoa siitd, ettd enemman urheilevat nuoret aikuiset nukkuvat vihemmaén kuin vihem-
mén urheilevat (Driller ym. 2017). Eroja unen kestossa urheiluseuraharrastajien ja ei-harrasta-
jien vililld voi selittdd se, ettd urheiluseurassa harrastavat ovat enemmaén kiinnostuneita ter-
veydestédn ja siksi pitdvét riittdvaa unta tarkednd. Arkisin my0s urheiluharjoitukset voivat ryt-
mittdd urheiluseurassa harrastavien vuorokausirytmid, jolloin esimerkiksi nukahtaminen on hel-
pompaa. Aiemmassa tutkimuksessa on todettu, ettd urheiluseuraharrastusta jatkavilla on toden-
ndkodisemmin lopettajia ja ei-harrastajia terveellisemmat elintavat nuorena aikuisena (Palomaki
ym. 2018; Rinta-Antila ym. 2024). Téssa tutkimuksessa urheiluseuraharrastamisen lopettanei-
den unen kesto ei eronnut urheiluseuraharrastajista. Voidaankin pohtia, onko noin 15-vuoti-
aaksi asti urheiluseurassa harrastaminen edullista unen kannalta vield nuorena aikuisenakin.
Koska aiemmin on todettu, ettd 15-vuotiailla urheiluseurassa harrastavilla on terveellisemmat
elintavat kuin ei-harrastajilla (Heikkild ym. 2021; Mikeld ym. 2016; Ng ym. 2017), voi olla
mahdollista, ettd urheiluseurassa aiemmin harrastaneet nuoret aikuiset ylldpitavét terveellisid

elintapoja myds lopettamisen jélkeen.
Tassd tutkielmassa ei 16ydetty eroja viikonlopun unen kestossa urheiluseuraharrastamisen mu-

kaan. Tété tukevat aiemman tutkimustulokset, joissa ei 10ydetty nuorilla aikuisilla unessa eroja

urheiluseuraharrastamisen mukaan (Brand ym. 2010b; Saervarsson ym. 2021; Semplonius &

40



Willoughby 2018). Aiemmin ei kuitenkaan ole tutkittu unen kestoa erikseen arkisin ja viikon-
loppuisin lukuun ottamatta aiempia TELS-tutkimuksen tuloksia, joissa 14—16-vuotiaiden urhei-
luseuraharrastajien todettiin nukkuvan viikonloppuisin selvésti arkipdivid enemmaén (Maikela
ym. 2016). Téssé tutkielmassa saatiin siis uutta tietoa arkipdivien ja viikonlopun unen keston
eroista nuorilla aikuisilla. Viikonloppuisin sekd urheiluseuraharrastajien ettd urheiluseurojen
ulkopuolella olevien pdivdrytmi saattaa erota paljon arkipdivistd riippumatta siitd urheileeko
viikonloppuna. Lisdksi viikonloput voivat olla keskendén hyvin erilaisia, joten keskimaaréista
viikonlopun unen kestoa voi olla vaikeaa arvioida, minka takia eroja ryhmien vélilla ei 16ytynyt.
Myoskéén erot arjen ja viikonlopun unen keston vélilld eivit olleet tilastollisesti merkitsevia.
Arkipéivien ja viikonlopun unen kestossa oli kuitenkin keskiméarin eroa kaikissa ryhmissa yli
1,5 tuntia. Yli tunnin eroa arkipdivien ja viitkonlopun unen mééréssi ei suositella (Hirshkowitz
ym. 2015), joten yli 1,5 tunnin ero voi kertoa arkipéivien aikana kertyneestd univelasta. Vaikka
sadnndllinen unirytmi on terveyden kannalta edullista, voi my0s olla hyodyllistd nukkua vii-
konloppuisin arkipdivind kertynyttd univelkaa pois (Chaput ym. 2020; Sletten ym. 2023). Vai-
kuttaakin siltd, ettd nuoret aikuiset myds toimivat néin, vaikka tissé tutkielmassa nuoret aikuiset
nukkuivatkin arkisin keskimddrin noin 8 tuntia eli suosituksen mukaisesti (Hirshkowitz ym.
2015). Voisi siis olla mahdollista, ettd 8 tunnin ydunet eivit kuitenkaan olleet tutkittaville riit-

tavasti, koska he nukkuivat viikonloppuisin selvésti enemman.

Kun tuloksia tarkasteltaessa lineaariseen regressiomalliin liséttiin hengistyttdvin litkunnan
madrin taustamuuttuja, urheiluseuraharrastamisen yhteys unen kestoon hévisi. Voidaankin to-
deta, ettd urheiluseurassa harrastaminen ja litkunnan mééré vaikuttavat olevan yhteydessé toi-
siinsa ja ne ovat molemmat yhteydessd uneen. My0ds aiemmissa tutkimuksissa fyysisen aktiivi-
suuden on todettu olevan yhteydesséd pidempéén uneen (Kubitz ym. 1996; Kredlow ym. 2015).
Toisaalta on myos tutkimustuloksia, joissa yhteytté fyysisen aktiivisuuden ja unen vililld ei ole
todettu (Atoui ym. 2021; Memon ym. 2021). Tamén tutkielman tulosten perusteella vaikuttaa
siltd, ettd yhteys urheiluseuraharrastamisen ja arkipdivien unen keston vélilld voi selittyd suu-
remmalla litkunnan miérélla eikd niink&dn urheiluseuraharrastamisella. On kuitenkin huomioi-
tava, ettd ei voida sanoa, minkd suuntainen yhteys liikunnan ja unen viélilld mahdollisesti on.
Suurempi litkunnan mééré voi selittyd pidemmalld unella tai pidempi uni voi selittyd suurem-

malla litkunnan maaralla.
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Tutkielman tuloksista ilmeni liséksi, ettd tupakointi selitti urheiluseuraharrastamisen ja unen
keston yhteyttd siten, ettd tupakoitsijat nukkuivat arkisin tupakoimattomia vihemmaén. Voi-
daankin pohtia, onko tupakointi itsessddn yhteydessd uneen, silld aiemmin on todettu, ettd tu-
pakointi on yhteydesséd uni-valverytmin sddtelyyn, lyhyempdéan uneen, nukahtamisvaikeuksiin
ja ongelmiin unessa pysymisessé (Costa & Esteves 2018; McNamara ym. 2014). Tupakoinnin
aiheuttamat uniongelmat voivat myds edistdd masennuksen, ylipainon ja diabeteksen kehitty-
mistd (Amiri & Behnezhad 2020). Tdmén tutkielman aineistossa tupakoitsijoita oli kuitenkin
hyvin vdhén, mikd tulee ottaa huomioon pohdittaessa tupakoinnin yhteyttd uneen. Voi myos
olla mahdollista, ettd yhteyttd tupakoinnin, urheiluseuraharrastamisen ja unen valilld selittdd
hyvien elintapojen kasaantuminen samoille henkiléille eikd niink&én tupakointi suoranaisesti.
Urheiluseurat ovat terveyttd edistdvd toimintaympadristo ja niilld voidaan ajatella olevan posi-
titvisia vaikutuksia terveyskayttdytymiseen (Kokko ym. 2006). Urheiluseurassa harrastavien
terveystottumukset voivat siis olla kokonaisuudessaan parempia, minka takia harrastajien unen
kesto arkena oli ei-harrastajia pidempi. Liséksi koska urheiluseurassa harrastavista suurin lo-
pettaneiden osuus on 15-vuotiaissa (Blomqvist ym. 2023, 84), voidaankin ajatella, ettd urheilu-
seurassa edelleen nuorena aikuisena mukana olevat ovat usein motivoituneita, ja heilld on kor-
keat tavoitteet urheilussa. Myos Rinta-Antila ym. (2024) ovat todenneet, etti kansallisella kér-
kitasolla urheilevat nuoret harrastivat todenndkdisemmin urheiluseurassa vield nuorena aikui-
sena. Urheiluseurassa harrastavat nuoret aikuiset voivatkin olla kiinnostuneempia terveydes-
tadn kuin urheiluseurojen ulkopuolella olevat ja siksi kiinnittivdt myds enemméin huomiota

riittdvaan uneen.

Urheilijoiden on todettu nukkuvan keskiméirin 6,5—7 tuntia yossd (Lastella ym. 2015; Leeder
ym. 2021; Sargent ym. 2014b). Tassa tutkimuksessa kuitenkin sekd urheiluseurassa harrastavat
nuoret aikuiset ettd urheiluseurojen ulkopuolella olevat nukkuivat selvisti enemmén; arkisin
keskimédrin 8 tuntia ja viikonloppuisin 9,5 tuntia. Aiemmissa tutkimuksissa (Erlacher ym.
2012; Kolling ym. 2016; Lastella ym. 2015; Leeder ym. 2021; Sargent ym. 2014b) nousi esiin
useita puutteita urheilijoiden unessa, mutta vaikuttaa siltd, ettd timén tutkimuksen tutkittavien
unen kesto oli pidempi kuin urheilijoilla keskimaérin. Tassé tutkimuksessa nuoret aikuiset nuk-
kuivat arkisin suosituksen (7-9 tuntia) (Hirshkowitz ym. 2015; Partonen 2020) mukaan, mutta
viikonloppuisin hieman suositusta enemmaén. Aiemmissa TELS-tutkimuksen tuloksissa todet-
tiin, ettd 96 % nuorista (14—16-vuotiaista) urheiluseuraharrastajista nukkui viikonloppuisin yli
11 tuntia, miki ei ole suositeltua (Hirshkowitz ym. 2015; Mékeld ym. 2016). Vaikka erot arjen

ja vitkonlopun unen kestossa eivét olleet tilastollisesti merkitsevid, oli myos tdmén tutkielman
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aineistossa nuoria aikuisia, jotka nukkuivat viitkonloppuisin jopa 13 tuntia, jolloin ero arkipii-
vien ja viitkonlopun unen mééréssa oli joillakin tutkittavilla jopa 6—7 tuntia. On kuitenkin huo-
mioitava, ettd mittarina kaytettiin itsetdytettya kyselyé, jossa vastausvaihtoehdot oli méaéritelty

valmiiksi, mik4 saattaa vaikuttaa tulosten luotettavuuteen.

Aiempaa tutkimuskirjallisuutta yksilo- ja joukkuelajien harrastajien unen eroista on hyvin vi-
han. Tutkimuskirjallisuudessa on ldhinné verrattu tietyn lajin urheilijoita ei-urheilijoihin (Brand
ym. 2009; Brand ym. 2010a; Whitworth-Turner ym. 2017). Téssa tutkielmassa yksilo- ja jouk-
kuelajien harrastajien unen kestossa ei 10ydetty eroja. Tulokset ovat osittain ristiriidassa aiem-
man tutkimustiedon kanssa, jossa on todettu yksilolajien urheilijoiden nukkuvan joukkuelajien
urheilijoita vihemmaén (Lastella ym. 2015). Unen ajoituksessa viikonloppuna 16ytyi kuitenkin
eroja, silld yksilolajien harrastajat menivit joukkuelajien harrastajia aikaisemmin nukkumaan
ja myos herésivit aikaisemmin, mik4 on linjassa aiemman tutkimustiedon kanssa (Lastella ym.
2015). Voidaankin pohtia, ajoittuvatko yksil6lajien harrastajien harjoitukset viikonloppuisin
useammin aamupdiviin ja joukkuelajien harjoitukset iltapdivéén tai iltaan, miki saattaisi selit-
tdd eroja unen ajoituksessa. Toisaalta viikonloppuisin urheiluseurassa harrastavilla on usein kil-
pailuja tai peleji, jotka voivat ajoittua sekd yksilo- ettd joukkuelajien harrastajilla 1dhes mihin
tahansa vuorokaudenaikaan. On kuitenkin todettu, ettd aikaisempi nukkumaanmenoaika ja
sadnndllinen unirytmi ovat terveyden kannalta edullisia (Chaput ym. 2020; Sletten ym. 2023).
Tarkempia syitd yksilo- ja joukkuelajien harrastajien unen ajoituksen eroille tulisikin tutkia

enemmdn, jotta niihin voitaisiin puuttua ja siten edistdad uniterveytta.

8.2 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Aiemmin nuorten aikuisten urheiluseuraharrastamisen yhteyttd uneen on tutkittu vain vihén.
Tadma tutkielma tuo esiin uutta tietoa 18—22-vuotiaiden suomalaisten nuorten aikuisten urheilu-
seuraharrastamisen yhteydesti uneen. Tutkimuksen osallistujamééra oli laaja (n = 523) ja otanta
oli sekd maantieteellisesti ettd urheilulajien osalta suhteellisen edustava (Kokko ym. 2015). Ta-

maén perusteella tuloksia voidaan yleistdd myos laajemmalle joukolle.

Tutkittaessa aiemmin urheiluseuraharrastamista on usein vertailtu vain harrastajia sekd niit4,

jotka eivit ole koskaan harrastaneet urheiluseurassa (mm. Brand ym. 2010b; Saevarsson ym.
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2021; Semplonius & Willoughby 2018). Tassé tutkimuksessa nditd ryhmié verrattiin liséksi ur-
heiluseuraharrastamisen lopettaneisiin. Lisdksi tdssd tutkimuksessa lopettamisen ajankohta
pystyttiin madrittiméaén niin, ettd urheiluseuraharrastamisen lopettaminen oli tapahtunut TELS-
tutkimuksen ensimmadisen vaiheen jdlkeen eli myohemmin kuin 14—16-vuotiaana. T4lla saatiin
uutta tietoa siitd, miten urheiluseuraharrastamisen lopettaminen kriittisimmaén kasvuvaiheen jil-

keen on yhteydessa uneen.

Osallistujien saaminen pitkittdistutkimuksiin on usein haastavaa ja nuoret osallistuvat heikosti
pitkittdistutkimusten seurantaan (Kokko ym. 2015). Téssékin tutkimuksessa vastauskato oli pit-
kittdistutkimukselle tyypillisen suuri. Ensimmaéisessd TELS-tutkimuksen vaiheessa osallistujia
oli 2112, kun taas toisessa vaiheessa 649. Kun téstd poistettiin urheiluseuraharrastamisen koh-
dalta epdselvit vastaukset, oli timén tutkimuksen lopullisessa aineistossa osallistujia 523. Osal-
listuneista urheiluseurassa harrastavien ja tyttojen osuudet olivat suurempia kuin urheiluseuro-
jen ulkopuolella olevien ja poikien osuudet. Liséksi vastauksia saatiin enemmén koulujen kuin
urheiluseurojen kautta rekrytoiduilta (Kokko ym. 2015). Tdémai voi aiheuttaa harhaa, silla tutki-
musjoukko ei valttiméttd kuvaa realistista otosta ikdluokasta. Tutkimukseen rekrytoitiin osal-
listujia kouluista ja urheiluseuroista satunnaisotannalla. Tutkimuksesta on saattanut jéattaytya
pois enemmain urheiluseuraharrastamisen lopettaneita tai niitd, jotka eivit ole koskaan harras-
taneet urheiluseurassa. On siis mahdollista, ettd ryhmien koot eivit vastaa todellisuutta, mika

tulee huomioida tuloksia tulkitessa ja yleistettdessa.

Unen mittaamisen luotettavuutta voidaan myds kyseenalaistaa, silld unta mitattiin tutkimuk-
sessa itsetdytetylld kyselylld. Tdmai voi vaikuttaa tutkimuksen reliabiliteettiin. Kyselyé kéytet-
tdessd arvioitu unen kesto perustuu subjektiiviseen nikemykseen, miki ei vélttimittd vastaa
todellisuutta (Ibanez ym. 2018). Vastaajat ovat voineet tahattomasti tai tarkoituksellisesti muo-
kata nukkumaanmeno- ja herddmisaikojaan virheellisiksi. Liséksi kyselylomakkeessa vastaus-
vaihtoehdot nukkumaanmeno- ja herddmisajan kohdalla oli mééritelty puolen tunnin vilein ja
arkipdivien kohdalla mydhédisimmaksi herddmisajaksi oli médritelty “’klo 8.00 tai my6hemmin”.
Todellisuudessa useat nuoret aikuiset voivat kuitenkin arkisin herdtd huomattavasti myShem-
min kuin klo 8.00, jolloin todellinen unen kesto on selvésti tutkimuksen vastauksia pidempi.
Tamai tulee huomioida etenkin vertailtaessa arjen ja viikonlopun unen kestoja. Urheiluseura-
harrastamisen kohdalla seurajidsenyys on tarkistettu oppilaskyselyn, TULE-kyselyn ja seu-

ranuorten tottumuskyselyn perusteella, joten voidaan luottaa siihen, ettd urheiluseuraharrastajat
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ovat oikeasti mukana urheiluseuran toiminnassa. Témén aineiston kysymysten kohdalla ei kui-
tenkaan maddiritelty sitd, kuinka usein urheiluseurassa harrastetaan, joten seuraharrastamisen

madrdssi saattaa olla suuriakin eroja.

Tarkoituksenmukaisten analyysimenetelmien valinnalla voidaan lisétd tutkimuksen reliabili-
teettia. Aineiston analyysiin kdytettiin yksisuuntaista varianssianalyysid, khiin neli6 -testid,
Studentin t-testid seka lineaarista regressioanalyysid. Koska yksisuuntaisen varianssianalyysin
kaikki oletukset eivit tdysin tiyttyneet, tulokset tarkastettiin my0ds epdparametriselld Kruskal-
Wallisin testilld. Lineaarista regressiomallia varten valitut taustamuuttujat luokiteltiin 2—3 luok-
kaan. On mahdollista, ettd luokiteltaessa hukataan tietoa aineistosta, mikd voi heikentdi tulos-
ten luotettavuutta ja yleistettdvyyttd. Sopivat valitut taustamuuttujat parantavat luotettavuutta.
Téassd tutkimuksessa pyrittiin huomioimaan mahdollisimman laajasti taustamuuttujia, jotka

ovat yhteydessé urheiluseuraharrastamiseen ja uneen.

Tama tutkielma on toteutettu Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (2012) asettaman tutkimus-
eettisen ohjeen mukaisesti ja sitd tehdessd on noudatettu hyvéa tieteellistd kdytdntdd. Aineis-
tonkeruu TELS-tutkimuksessa on toteutettu Helsingin julistuksen mukaisesti ja tutkimus on
saanut Keski-Suomen sairaanhoitopiirin eettisen toimikunnan hyviksynnén (Kokko ym. 2015).
Osallistujilta on pyydetty suostumus tutkimukseen osallistumiseen seké heille on kerrottu osal-
listumisen olevan vapaaehtoista ja, ettd osallistujat saivat jattdytyd pois missé tahansa tutkimuk-
sen vaiheessa (Kokko ym. 2015). Aineistoa on siilytetty asianmukaisesti ja tietoturvallisesti.
Tutkielman tulokset on raportoitu avoimesti sekd huolellisesti ja muihin tieteellisiin julkaisui-
hin on viitattu asianmukaisesti. Tutkielmassa on lisdksi kdytetty ChatGPT:td apuna tiivistelmén
kirjoittamiseen. ChatGPT:n avulla luodut tekstit on tarkistettu ja muokattu kontekstiin sopi-

vaksi.

8.3 Johtopiitokset ja jatkotutkimusehdotukset

Tamin tutkielman tarkoituksena oli selvittdd, miten urheiluseuraharrastaminen on yhteydessa
uneen nuorilla aikuisilla. Tutkimustietoa nuorten aikuisten urheiluseuraharrastamisen yhtey-
destd uneen on hyvin véhién, joten tdmé tutkimus toi esiin lisdtietoa néistd yhteyksistd. Tulosten
perusteella urheiluseurassa harrastavat nuoret aikuiset nukkuvat arkisin ei-harrastajia enem-

min. Ero unen méérdssi arjen ja viikonloppujen vililla oli kaikissa urheiluseuraharrastamisen
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ryhmissé suosituksia suurempi. Lisdksi yksilolajien harrastajien uni ajoittui viikonloppuisin ai-
kaisempaan ajankohtaan kuin joukkuelajien harrastajien uni. Tuloksissa tuli kuitenkin ilmi, etti
urheiluseuraharrastaminen vaikutti olevan yhteydessé liitkunnan harrastamisen mairdan, silld
urheiluseurassa harrastavat liikkuvat yleensd enemmain kuin urheiluseurojen ulkopuolella ole-
vat. Néin ollen vaikuttaa siltd, ettd pikemminkin suurempi fyysisen aktiivisuuden miéra kuin
urheiluseuraharrastaminen oli yhteydessd pidempdéin uneen. Jatkossa voitaisiin pyrkid selvitta-
madn tarkemmin, minkd suuntaisia yhteydet fyysisen aktiivisuuden ja unen vélilld ovat eli suo-

jaako suurempi fyysisen aktiivisuuden mééré nuoria aikuisia liian véhdiseltd unelta.

Tutkielman tuloksissa ei havaittu eroja unen kestossa urheiluseuraharrastajien ja harrastamisen
lopettaneiden vililld. Voidaankin siis pohtia, onko se, ettd harrastaa urheiluseurassa noin 15-
vuotiaaksi asti positiivisesti yhteydessd uneen myds nuorena aikuisena riippumatta siitd onko
jatkanut harrastamista 15 ikdvuoden jilkeen. Jatkossa olisi mielenkiintoista tutkia enemmén
sitd ilmeneekd unen kestossa eroja edelleen harrastavien ja lopettaneiden viélilld silloin, kun

lopettaminen on tapahtunut aikaisemmin kuin téssé aineistossa; esimerkiksi 11—14-vuotiaana.

Urheiluseuraharrastaminen on hyvin monimutkainen ilmid, jonka yksittiistd yhteyttd uneen on
vaikeaa tutkia. Urheiluseurojen on todettu olevan hyva ympéristd nuorten ja nuorten aikuisten
terveyden edistimiseen, silld harrastajat osallistuvat toimintaan vapaachtoisesti (Kokko ym.
2015). Urheiluseuraharrastaminen ei kuitenkaan valitettavasti ole mahdollista kaikille haluk-
kaille, vaan urheiluseuraharrastajat koostuvat tietysti valikoituneesta joukosta. Muun muassa
taloudelliset resurssit ja asuinpaikkakunnan tarjoamat harrastusmahdollisuudet vaikuttavat sii-
hen, onko urheiluseurassa harrastaminen mahdollista. Saevarsson ym. (2021) myds toteavat,
ettd urheiluseuroissa ei valttdmattd kiinnitetd riittdvasti huomiota terveellisten eldméntapojen
edistdmiseen, kuten riittdvddn uneen. Urheiluseurojen mahdollisuuksia terveyden edistimiseen
voitaisiin kuitenkin hyddyntdd yhd enemmén, silld 16-20-vuotiaiden nuorten kiinnostus urhei-
luseurassa harrastamista kohtaan on kasvanut viime aikoina (Mononen ym. 2021, 44-45). Jat-
kossa tulisikin kiinnittdd huomiota siihen, miten voitaisiin tarjota yhd useammalle nuorelle ai-
kuiselle mahdollisuus jatkaa urheiluseuraharrastamista tai aloittaa urheiluseuraharrastaminen.
Lisdksi jatkotutkimuksissa pelkédn urheiluseurassa harrastamisen liséksi olisi tirkedd selvittda
seuran terveyden edistimisaktiivisuuden yhteyttd uneen. Myos koulutustason, sosioekonomi-
sen aseman sekéd kavereiden ja perheen vaikutukset uneen tulisi huomioida seka tutkia tarkem-

min sitd, miten urheiluseuraharrastamisen maird on yhteydessé unen terveysvaikutuksiin. Jat-

46



kotutkimuksissa voitaisiin esimerkiksi selvittdd eroja nuorten ja nuorten aikuisten unessa kéyt-
tamalla sekd objektiivisia ettd subjektiivisia mittareita unen mittaamiseen. Télloin saataisiin li-

sdd tietoa myds subjektiivisten mittareiden luotettavuudesta.

47



LAHTEET

Aarresola, O., Lamsi, J. & Itkonen, H. (2022). Urheiluseurat ammattimaistumisen ristiaallo-
kossa. Liikuntatieteellisen Seuran tutkimuksia ja selvityksid nro 22.

Adachi, H., Yamamoto, R., Fujino, R., Kanayama, D., Sakagami, Y., Akamine, S., Marutani,
N., Yanagida, K., Mamiya, Y., Koyama, M., Shigedo, Y., Sugita, Y., Mashita, M., Na-
kano, N., Watanabe, K., Ikeda, M. & Kudo, T. (2021). Association of weekday-to-week-
end sleep differences and stress response among a Japanese working population: a cross-
sectional study. Sleep Medicine 82, 159-164. doi:
https://doi.org/10.1016/].sleep.2021.04.006.

Amiri, S. & Behnezhad, S. (2020). Smoking and risk of sleep-related issues: a systematic re-
view and meta-analysis of prospective studies. Canadian Journal of Public Health 111,
775-786. doi: https://doi.org/10.17269/s41997-020-00308-3.

Atoui, S., Chevance, G., Romain, A.-J., Kingsbury, C., Lachance, J.-P. & Bernard, P. (2021).
Daily associations between sleep and physical activity: A systematic review and meta-
analysis. Sleep Medicine Reviews 57, 101426. doi:
https://doi.org/10.1016/j.smrv.2021.101426.

Barbry, A., Carton, A., Ovigneur, H., & Coquart, J. (2022). Relationships Between Sports Club
Participation and Health Determinants in Adolescents and Young Adults. Frontiers in
sports and active living, 4, 918716. Doi.org/10.3389/fspor.2022.918716.

Bartel, K. A., Gradisar, N. & Williamson, P. (2015) Protective and risk factors for adolescent
sleep: A meta-analytic review. Sleep Medicine Reviews 21, 72-85. doi:
https://doi.org/10.1016/j.smrv.2014.08.002.

Basterfield, L., Reilly, J. K., Pearce, M. S., Parkinson, K. N., Adamson, A. J., Reilly, J. J. &
Vella, S. A. (2015). Longitudinal associations between sports participation, body com-
position and physical activity from childhood to adolescence. Journal of Science and
Medicine in Sport 18 (2), 178—182. doi: 10.1016/j.jsams.2014.03.005.

Berry, K. M., Berger, A. T., Laska, M. N., Erickson, D. J., Lenk, K. M., Iber, C., Full, K. M.,
Wabhlstrom, K., Redline, S. & Widome, R. (2021). Weekend night vs. school night sleep
patterns, weight status, and weight-related behaviors among adolescents. Sleep Health
7 (5), 572-580. doi: https://doi.org/10.1016/;.sleh.2021.07.008.

Bliwise, D. L., Chapple, C., Maislisch, L., Roitmann, E. & Burtea, T. (2021). A multitrait,

multimethod matrix approach for a consumer-grade wrist-worn watch measuring sleep

48



duration and continuity. Sleep 44 (1), zsaal4l. doi:
https://doi.org/10.1093/sleep/zsaal4 1.

Blomgvist, M., Mononen, K., Koski, P. & Kokko, S. (2023). Urheilu ja seuraharrastaminen.
Teoksessa S. Kokko & L. Martin (toim.) Lasten ja nuorten liikkuntakéyttdytyminen Suo-
messa -LIITU-tutkimuksen tuloksia 2022. Valtion liikuntaneuvoston julkaisuja 2023:1,
83-92.

Boniel-Nissim, M., Tynjél4, J., Gobina, 1., Furstowa, J., van den Eijnden, R. J. J. M., Marino,
C., Klanscek, H. J., Klavina-Makrecka, S., Villerusa, A., Lahti, H., Vieno, A., Wong,
S. L., Villberg, J., Inchley, J. & Gariépy, G. (2023) Adolescent Use of Social Media and
Associations with Sleep Patterns across 18 European and North American Countries.
Sleep Health 9 (3), 314-321. doi: 10.1016/j.s1eh.2023.01.005.

Brand, S., Beck. J., Gerber, M., Hatzinger, M. & Holsboer-Trachsler, E. (2010a) Evidence of
favorable sleep-EEG patterns in adolescent male vigorous football players compared to
controls. The World Journal of Biological Psychiatry 11 (2 2), 465-75. doi:
10.1080/15622970903079820.

Brand, S., Beck, J., Gerber, M., Hatzinger, M. & Holsboer-Trachsler, E. (2009) ‘Football is
good for your sleep’ Favorable sleep patterns and psychological functioning of adoles-
cent male intense football players compared to controls. Journal of Health Psychology
14 (8), 1144-55. doi: https://doi-org.ezproxy.jyu.fi/10.1177/1359105309342602.

Brand, S., Gerber, M., Beck, J., Hatzinger, M., Piihse, U., & Holsboer-Trachsler, E. (2010b).
High Exercise Levels Are Related to Favorable Sleep Patterns and Psychological Func-
tioning in Adolescents: A Comparison of Athletes and Controls. Journal of Adolescence
Health 46 (2), 133-141. doi: http://dx.doi.org/10.1016/j.jadohealth.2009.06.018.

Buysse, D. J., Reynolds, C. F., Monk, T. H., Berman, S. R. & Kupfer, D. J. (1989). The Pitts-
burgh sleep quality index: A new instrument for psychiatric practice and research. Psy-
chiatry Research 28 (2), 193-213. doi: https://doi.org/10.1016/0165-1781(89)90047-4.

Buysse, D. J. (2014). Sleep Health: Can We Define It? Does It Matter? Sleep 37 (1), 9-17. doi:
http://dx.doi.org/10.5665/sleep.3298.

Chang, S.-P., Shih, K.-S., Chi, C.-P., Chang, C.-M., Hwang, K.-L. & Chen, Y.-H. (2016). As-
sociation Between Exercise Participation and Quality of Sleep and Life Among Univer-
sity Students in Taiwan. Asia-Pacific Journal of Public Health 28 (4), 356-367. doi:
10.1177/1010539516645160.

Chaput, J.-P., Dutil, C., Featherstone, R., Ross, R., Giangregorio, L., Saunders, T. J., Janssen,
I., Poitras, V. J., Kho, M. E., Ross-White, A., Zankar, S. & Carrier, J. (2020). Sleep

49



timing, sleep consistency, and health in adults: a systematic review. Applied Physiol-
ogy, Nutrition, and Metabolism 45 (10), S232-S247. doi: https://doi.org/10.1139/apnm-
2020-0032.

Costa, M. & Esteves, M. (2018). Cigarette Smoking and Sleep Disturbance. Addictive disorders
& their treatment 17 (1), 40-48. doi: 10.1097/ADT.0000000000000123.

Dalene, K. E., Anderssen, S. A., Andersen, L. B., Steene-Johannessen, J., Ekelund, U., Hansen,
B. H. & Kolle, E. (2018). Cross-sectional and prospective associations between sleep,
screen time, active school travel, sports/exercise participation and physical activity in
children and  adolescents. BMC  Public  Health 18, 705. doi:
https://doi.org/10.1186/s12889-018-5610-7.

Das-Friebel, A., Lenneis, A., Realo, A., Sanborn, A., Tang, N. K. Y., Wolke, D., von Miihlenen,
A. & Lemola, S. (2020). Bedtime social media use, sleep, and affective wellbeing in
young adults: an experience sampling study. The Journal of Child Psychology and Psy-
chiatry 61 (10), 1138-1149. doi: https://doi.org/10.1111/jcpp.13326.

Deboer, T. (2018). Sleep homeostasis and the circadian clock: Do the circadian pacemaker and
the sleep homeostat influence each other’s functioning? Neurobiology of sleep and cir-
cadian rhythms 5, 68—77. doi: https://doi.org/10.1016/j.nbscr.2018.02.003.

Dolezal, B. A., Neufeld, E. V., Boland, D. N., Martin, J.L. & Cooper, C.B. (2017) Interrela-
tionship between Sleep and Exercise: A Systematic Review. Advances in Preventive
Medicine, ID1364387. doi: ttps://doi.org/10.1155/2017/1364387.

Dooris, M., Kokko, S. & Baybutt, M. (2022). Theoretical Grounds and Practical Principles of
Settings-Based Approach. Teoksessa S. Kokko & M. Baybutt (toim.) Handbook of Set-
tings-Based Health Promotion. E-kirja. Cham, Switzerland: Springer, 23-40. Viitattu
21.10.2023.

Dregan, A. & Armstrong, D. (2010). Adolescence Sleep Disturbances as Predictors of Adult-
hood Sleep Disturbances - A Cohort Study. Journal of Adolescent Health 46 (5), 482-
487. doi: https://doi.org/10.1016/j.jadohealth.2009.11.197.

Driller, M. W., Dixon, Z. T. & Clark, M. 1. (2017). Accelerometer-based sleep behavior and
activity levels in student athletes in comparison to student non-athletes. Sport sciences
for health 13 (2), 411-418. doi:10.1007/s11332-017-0373-6.

Eime, R. M., Young, J. A., Harvey, J. T., Charity, M. J. & Payne, W. R. (2013). A Systematic
Review of the Psychological and Social Benefits of Participation in Sport for Children
and Adolescents: Informing Development of a Conceptual Model of Health Through

50



Sport. The International Journal of Behavioral Nutrition and Physical Activity 10: 98.
doi:10.1186/1479-5868-10-98.

Erlacher, D., Gebhart, C., Ehrlenspiel, F., Blischke, K. & Schredl, M. (2012). Schlaf und Sport.
Motorisches Gedéachtnis, Wettkampfleistung und Schlafqualitét [Sleep and sports: Mo-
toric memory, competition performance and sleep quality]. Zeitschrift fiir Sportpsychol-
ogie 19 (1), 4-15. do0i:10.1026/1612-5010/a000063.

Farias, A. V. S. G., Cavalcanti, M.P.L., de Passos Jr, M. A. & Koike, B. V. (2022) The associ-
ation between sleep deprivation and arterial pressure variations: a systematic literature
review. Sleep Medicine: X 4, 100042. https://doi.org/10.1016/j.sleepx.2022.100042.

Fox, J. L., Scanlan, A. T., Stanton, R. & Sargent, C. (2019) Insufficient Sleep in Young Ath-
letes? Causes, Consequences, and Potential Treatments. Sports Medicine (Auckland) 50
(3), 461-470. doi: https://doi.org/10.1007/s40279-019-01220-8.

Froberg, A., Lindroos, A.-K., Ekblom, O. & Nyberg, G. (2020). Organised physical activity
during leisure time is associated with more objectively measured physical activity
among Swedish adolescents. Acta Paediatrica 109, 1815-1824. doi: 10.1111/apa.15187.

Geidne, S., Quennerstedt, M. & Eriksson, C. (2013). The youth sports club as a health-promot-
ing setting: an integrative review of research. Scandinavian Journal of Public Health 41
(3), 269-283. Doi: https://doi.org/10.1177/1403494812473204.

Grandner, M. A. (2017). Sleep, health, and society. Slep Med Clin. 12 (1), 1-22. doi:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC6203594.

Hakanen, T., Myllyniemi, S. & Salasuo, M. (2019). Liikkuminen. Teoksessa T. Hakanen, S.
Myllyniemi & M. Salasuo (toim.) Oikeus litkkua — lasten ja nuorten vapaa-aikatutkimus
2018. Helsinki: Valtion litkuntaneuvosto, 24-30.

Halson, S. L. & Juliff, L. E. (2017). Sleep, sport, and the brain. Progress in Brain Research,
234, 13-31. doi: 10.1016/bs.pbr.2017.06.006.

Hardie Murphy, M., Rowe, D. A. & Woods, C. B. (2016). Sports Participation in Youth as a
Predictor of Physical Activity: A 5-Year Longitudinal Study. Journal of Physical Ac-
tivity and Health 13 (7), 704 -711. doi: 10.1123/jpah.2015-0526.

Harris, A., Gundersen, H., Andreassen, P. M., Thunn, E., Bjorvatn, B. & Pallesen, S. (2017). A
comparative study of sleep and mood between young elite athletes and age-matched
controls. Journal of Physical Activity & Health 14 (6), 465-473. doi:
10.1123/jpah.2016-0513.

Heikkild, L., Korpelainen, R., Aira, T., Alanko, L., Heinonen, O. J., Kokko, S., Kujala, U.,
Parkkari, J., Savonen, K., Valtonen, M., Vasankari, T., Villberg, J. & Vanhala, M.

51



(2021). The associations between adolescents’ sports club participation and dietary hab-
its. Translational Sports Medicine 4 (5), 617-626. doi: 10.1002/tsm2.249.

Heinild, K. (1986). Liikuntaseura sosiaalisena organisaationa. Jyviaskyldn yliopisto. Liikunta-
suunnittelun laitos, tutkimuksia nro 38, 126—128.

Helenius, 1. J., Tikkanen, H. O., Sarna, S. & Haahtela, T. (1998). Asthma and increased bron-
chial responsiveness in elite athletes: atopy and sport event as risk factor. The Journal
of Allergy and Clinical Immunology 101 (5), 646—652. https://doi.org/10.1016/S0091-
6749(98)70173-3.

Hirshkowitz, M., Whiton, K., Albert, S. M., Alessi, C., Bruni, O., DonCarlos, L., Hazen, N.,
Herman, J., Katz, E. S., Kheirandish-Gozal, L., Neubauer, D. N., O’Donnell, A. E.,
Ohayon, M., Peever, J., Rawding, R., Sachdeva, R. C., Setters, B., Vitiello, M. V.,
Catesby Ware, J. & Adams Hillard, P. J. (2015). National Sleep Foundation’s Sleep
Time Duration Recommendations: Methodology and Results Summary. Sleep Health
1, 40-43. doi: http://dx.doi.org/10.1016/j.sleh.2014.12.010

Hyyppd, M. & Kronholm, E. (1994). Kyselylomake tutkimusvélineend - esimerkkiné kansan-
eldkelaitoksen unikyselylomake. Lédketieteellinen aikakauskirja Duodecim 110 (17),
1581. Viitattu 29.11.2023. https://www.duodecimlehti.fi/duo40354.

Harmé, M. & Kukkonen-Harjula, K. (2014). Uni, vuorotyd, aikaerorasitus ja fyysinen aktiivi-
suus. Teoksessa I. Vuori, S. Taimela & U. M. Kujala (toim.) Liikuntaldiketiede. 3.-7.
painos. Helsinki: Duodecim, 251-256.

Hérma, M. & Sallinen, M. (2000). Univaje terveysriskind. Ladketieteellinen aikakauskirja Duo-
decim 116 (20), 2267-2273. Viitattu 3.12.2023. https://www.duodecim-
lehti.fi/duo91829.

Ibanez, V., Silva, J. & Cauli, O. (2018). A survey on sleep questionnaires and diaries. Sleep
Medicine 42, 90-96. doi: https://doi.org/10.1016/j.sleep.2017.08.026.

Jaiswal, S. & Shashikala, K. T. (2020). A Comparative Study of Sleep Quality in Athletes &
Non Athletes. International Journal of Physiology 8 (2), 162-166.

Jakobsson, B. T., Lundvall, S. & Redelius, K. (2014). Reasons to Stay in Club Sport According
to 19-Year-Old Swedish Participants: A Salutogenic Approach. Sport Science Review
23 (5), 205-224. doi: 10.1515/ssr-2015-0002.

Kalak, N., Gerber, M., Kirov, R., Mikoteit, T., Yordanova, J., Piihse, U., Holsboer-Trachsler,
E. & Brand, S. (2012). Daily morning running for 3 weeks improved sleep and psycho-
logical functioning in healthy adolescents compared with controls. Journal of Adoles-

cent Health 51, 615-622. doi: https://doi.org/10.1016/j.jadohealth.2012.02.020.

52



Kalak, N., Lemola, S. Brand, S., Holsboer—Trachsler, E. & Grob, A. (2014). Sleep duration and
subjective psychological well-being in adolescence: a longitudinal study in Switzerland
and Norway. Disease and Treatment 10, 1199-1207. doi:10.2147/NDT.S62533.

Kelly, R. M., McDermott, J. H. & Coogan, A. N. (2022). Differences in Sleep Offset Timing
between Weekdays and Weekends in 79,161 Adult Participants in the UK Biobank.
Clocks & Sleep 4 (4), 658-674. doi: https://doi.org/10.3390/clockssleep4040050.

Kerkhof, G. A., Geuke, M. E. H., Brouwer, A., Rijsman, R. M., Schimsheimer, R. J. & Van
Kasteel, V. (2013). Holland Sleep Disorders Questionnaire: a new sleep disorders ques-
tionnaire based on the International Classification of Sleep Disorders-2. Journal of Sleep
Research 22, 104-107. doi: 10.1111/j.1365-2869.2012.01041.x.

Kim, J., Noh, J.-W., Kim, A. & Kwon, Y. D. (2021). The Impact of Weekday-to-Weekend
Sleep Differences on Health Outcomes among Adolescent Students. Children 9 (1), 52.
doi: ttps://doi.org/10.3390/children9010052.

Kokko, S., Kannas, L. & Villberg, J. (2006). The health promoting sports club in Finland- a
challenge for the settings-based approach. Health Promotion International 21 (3), 219—
229. https://doi.org/10.1093/heapro/dal013.

Kokko, S., Kannas, L. & Villberg, J. (2009). Health promotion profile of youth sports clubs in
Finland: club officials' and coaches' perceptions. Health Promotion International 24 (1),
26-35. https://doi.org/10.1093/heapro/dan040.

Kokko, S., Martin, L., Geidne, S., van Hoye, A., Lane, A., Meganck, J., Scheerder, J., Seghers,
J., Villberg, J., Kudlacek, M., Badura, P., Mononen, K., Blomqvist, M., de Clercq, B.
& Koski, P. (2019). Does sports club participation contribute to physical activity among
children and adolescents? A comparison across six European countries. Scandinavian
Journal of Public Health 47 (8), 851-858. doi: 10.1177/1403494818786110.

Kokko, S. Seldnne, H., Alanko, L., Heinonen, O. J., Korpelainen, R., Savonen, K., Vasankari,
T., Kannas, L., Kujala, U. M., Aira, T., Villberg, J. & Parkkari, J. (2015). Health pro-
motion activities of sports clubs and coaches, and health and health behaviours in youth
participating in sports clubs: the Health Promoting Sports Club study. BMJ Open Sport
& Exercise Medicine, €000034. doi:10.1136/bmjsem-2015- 000034.

Kokko, S. (2014). Sports clubs as settings for health promotion: Fundamentals and an overview
to research. Scandinavian Journal of Public Health 42 (15), 60-65.
https://doi.org/10.1177/1403494814545105.

53



Koski, P. (2013). Liikunta- ja urheiluseuroja koskeva tietopohja ja sen kehittiminen. Teoksessa
Liikunnan kansalaistoiminnan tietopohja. Valtion liikuntaneuvoston julkaisuja 2013:6.
Helsinki: Valtion litkuntaneuvosto, 19-28.

Koski, P. & Méenpii, P. (2018) Suomalaiset litkunta- ja urheiluseurat muutoksessa 1986-2016.
Opetus- ja kulttuuriministerion julkaisuja 2018:25, Helsinki: Opetus- ja kulttuuriminis-
terio.

Kredlow, M. A., Capozzoli, M. C., Hearon, B. A., Calkins, A. W. & Otto, M. W. (2015) The
effects of physical activity on sleep: a meta-analytic review. Journal of Behavioral Med-
icine 38, 427-449. doi: 10.1007/s10865-015-9617-6.

Kubitz, K. A., Landers, D. M., Petruzello, S. J. & Han, M. (1996). The effects of acute and
chronic exercise on sleep — A meta-analytic review. Sports Medicine 21, 277-291. doi:
10.2165/00007256-199621040-00004.

Kuula, L., Gradisar, M., Martinméki, K., Richardson, C., Bonnar, D., Bartel, K., Lang, C., Lei-
nonen, L. & Pesonen, A. K. (2019). Using big data to explore worldwide trends in ob-
jective sleep in the transition to adulthood. Sleep Medicine 62, 69-76.
doi:https://doiorg.ezproxy.jyu.fi/10.1016/j.sleep.2019.07.024

Kolling, S., Ferrauti, A., Pfeiffer, M., Meyer, T. & Kellmann, M. (2016). Sleep in Sports: A
Short Summary of Alterations in Sleep/Wake Patterns and the Effects of Sleep Loss and
Jet-Lag. Deutsche Zeitschrift fur Sportmedizin 67, 35-38. doi:10.5960/dzsm.2016.215.

Lastella, M., Lovell, G. P. & Sargent, C. (2014). Athletes’ precompetitive sleep behaviour and
its relationship with subsequent precompetitive mood and performance. European Jour-
nal of Sport Science 14 (1), 123-130. doi:
http://dx.doi.org/10.1080/17461391.2012.660505.

Lastella, M., Roach, G. D., Halson, S. L. & Sargent, C. (2015). Sleep/wake behaviours of elite
athletes from individual and team sports. European Journal of Sport Science 15 (2), 94-
100. doi: https://doi.org/10.1080/17461391.2014.932016.

Leeder, J., Glaister, M., Pizzoferro, K., Dawson, J. & Pedlar, C. (2012). Sleep duration and
quality in elite athletes measured using wristwatch actigraphy. Journal of Sports Science
30 (6), 541-545. doi:10.1080/02640414.2012.660188.

Lehto, J. E., Aho, O., Eklund, M., Heinaro, M., Kettunen, S., Peltomiki, A., Yli-Kotola, K.,
Ost, K. & Partonen, T. (2016). Circadian preferences and sleep in 15- to 20-year old
finnish students. Sleep Science 9 (2), 78-83. d0i:10.1016/j.s1sci.2016.06.003.

Lehtonen, K. & Hakonen, H. (2013). Liikunnan kansalaistoiminnan tietopohja. Valtion liikun-

taneuvoston julkaisuja 2013:6. Helsinki: Valtion litkuntaneuvosto.

54



Levenson, J. C., Shensa, A., Sidani, J. E., Colditz, J. B. & Primack, B. A. (2017). Social Media
Use Before Bed and Sleep Disturbance Among Young Adults in the United States: A
Nationally Representative Study. Sleep 40 9), zsx113. doi:
https://doi.org/10.1093/sleep/zsx113.

Levenson, J. C., Shensa, A., Sidani, J. E., Colditz, J. B. & Primack, B. A. (2016). The associa-
tion between social media use and sleep disturbance among young adults. Prenventive
Medicine 85, 36—41. doi: https://doi.org/10.1016/j.ypmed.2016.01.001.

Liikkumisen suositus 18—64-vuotiaille. (2022). Aikuisten liitkkumisen suositus: Liikkumalla
terveyttd — askel kerrallaan. UKK-instituutti. Viitattu 26.10.2023. https://ukkinsti-
tuutti.fi/litkkuminen/liikkumisen-suositukset/aikuisten-liikkumisen-suositus/.

Liikkumissuositus 7—17-vuotiaille lapsille ja nuorille. (2021). Opetus- ja kulttuuriministerién
julkaisusarja 2021:19. Viitattu 26.10.2023. https://julkaisut.valtioneuvosto.fi/han
dle/10024/162984.

Lim, S. Y., Warner, S., Dixon, M., Berg, B., Kim, C. & Newhouse-Bailey, M. (2011). Sport
Participation Across National Contexts: A Multilevel Investigation of Individual and
Systemic Influences on Adult Sport Participation. European Sport Management Quar-
terly 11 (3), 197-224. doi: 10.1080/16184742.2011.579993.

Litwic-Kaminska, K. & Jankowski, K. S. (2022). Self-reported chronotype and objective sleep
timing in university student athletes and non-athletes. Sleep Science (Sao Paulo, SP) 15
(3), 351-355. doi: 10.5935/1984-0063.20220062.

Lucas-Thompson, R. G., Crain, T. L. & Brossoit, R. M. (2021). Measuring sleep duration in
adolescence: Comparing subjective and objective daily methods. Sleep Health 7 (1), 79-
82. doi:https://doi-org.ezproxy.jyu.fi/10.1016/j.s1eh.2020.06.005.

Luoto, R. (2009). Kyselytutkimuksen suunnittelu. Ladketieteellinen aikakauskirja Duodecim
125 (15), 1647-53. Viitattu 29.11.2023. https://www.duodecimlehti.fi/duo98221.

Lamsd, J. & Méenpai, P. (2002.) Drop out, burn out... misti jatkoaikaa harrastukselle? Liikunta
& Tiede 39 (4), 12.

Lamsai, J. & Mienpid, P. (2014). Urheiluseurat arkivalmennuksen perustana. Teoksessa K. Mo-
nonen, O. Aarresola, P. Sarkkinen, J. Finni, S. Kalaja, A. Hirkonen & M. Pirttiméki
(toim.) Tavoitteena nuoren urheilijan hyva paivid - Urheilijan polun valintavaiheen asi-
antuntijatyé 2014. KIHUn julkaisusarja 46. Jyviskyld: Grano Oy, 73—-80.

Malik, J., Lo, Y.-L. & Wu, H.-T. (2018). Sleep-wake classification via quantifying heart rate
variability by convolutional neural network. Physiological measurement 30 (8), 085004.

doi: 10.1088/1361-6579/aad5a9.

55



Marques, A., Ekelund, U. & Sardinha, L. B. (2016). Associations between organized sports
participation and objectively measured physical activity, sedentary time and weight sta-
tus in youth. Journal of Science and Medicine in Sport 19 (2), 154-157. doi:
http://dx.doi.org/10.1016/j.jsams.2015.02.007.

Marino, M., Li, Y., Rueschman, M. N., Winkelman, J. W., Ellenbogen, J. M., Solet, J. M.,
Dulin, H., Berkman, L. F. & Buxton, O. M. (2013). Measuring Sleep: Accuracy, Sensi-
tivity, and Specificity of Wrist Actigraphy Compared to Polysomnography. Sleep 36
(11), 1747-1755. doi: https://doi.org/10.5665/sleep.3142.

Martin, L., Kokko, S., Villberg, J., Suomi, K. & Ng, K. (2023). Itsearvioitu liikunta-aktiivisuus,
litkuntatilanteet, litkkumisympéristot ja litkkkumisen seurantalaitteet. Lasten ja nuorten
litkuntakdyttaytyminen Suomessa -LIITU-tutkimuksen tuloksia 2022. Valtion liikunta-
neuvoston julkaisuja 2023:1, 21-22.

Masoud, A., Adavadkar, P. A., Park, C., Gowharji, L. F., Alwadei, A. H. & Carley, D. W.
(2022). Comparing two pediatric sleep questionnaires: The Pediatric Sleep Question-
naire (PSQ) and a set of 6 hierarchically arranged questions (6Q). Cranio 40 (4), 303-
312. doi: 10.1080/08869634.2020.1792221.

Mathew, G. M., Hale, L. & Chang, A.-M. (2019). Sex Moderates Relationships Among School
Night Sleep Duration, Social Jetlag, and Depressive Symptoms in Adolescents. Journal
of Biological Rhythms 34 (2), 205-217. doi:
https://doi.org/10.1177/0748730419828102.

McNamara, J. P. H., Wang, J., Holiday, D. B., Warren, J. Y., Paradoa, M., Balkhi, A. M., Fer-
dandez-Baca, J. & McCrae, C. S. (2014). Sleep disturbances associated with cigarette
smoking.  Psychology, health & medicine 19 (4), 410-419. doi:
10.1080/13548506.2013.832782.

Memon, A. R., Gupta, C. C., Crowther, M. E., Ferguson, S. A., Tuckwell, G. A. & Vincent, G.
E. (2021). Sleep and physical activity in university students: A systematic review and
meta-analysis. Sleep Medicine Reviews 58, 101482. doi:
https://doi.org/10.1016/j.smrv.2021.101482.

Milewski, M., Skaggs, D. L., Bishop, G. A., Pace, J. L., Ibrahim, D. A., Wren, T. A. L. &
Barzdukas, A. (2014). Chronic Lack of Sleep is Associated With Increased Sports Inju-
ries in Adolescent Athletes. Journal of Pediatric Orthopaedics 34 (2), 129-133. doi:
10.1097/BP0O.0000000000000151.

Mononen, K., Blomqvist, M., Koski, P. & Kokko, S. (2016). Urheilu ja seuraharrastaminen.
Teoksessa S. Kokko & A. Mehtilad (toim.) Lasten ja nuorten liikuntakdyttdytyminen

56



Suomessa. LIITU-tutkimuksen tuloksia 2016. Valtion liikuntaneuvoston julkaisuja
2016:4. Helsinki, 27-35.

Mononen, K., Blomqvist, M., Koski, P. & Kokko, S. (2021). Urheilu ja seuraharrastaminen.
Teoksessa S. Kokko, R. Himyld & L. Martin (toim.) Nuorten liitkuntakdyttdytyminen
Suomessa — LIITU-tutkimuksen tuloksia 2020. Helsinki: Valtion litkuntaneuvosto, 36—
45.

Myllymaki, T., Kyroldinen, H., Savolainen, K., Hokka, L., Jakonen, R., Juuti, T., Martinmaki,
K., Kaartinen, J., Kinnunen, M.-L. & Rusko, H. (2011). Effects of vigorous late-night
exercise on sleep quality and cardiac autonomic activity. Journal of Sleep Research 20,
146-153. doi: 10.1111/5.1365-2869.2010.00874.x.

Mikeld, K., Kokko, S., Kannas, L., Villberg, J., Vasankari, T., Heinonen, O., Savonen, K.,
Alanko, L., Korpelainen, R., Selédnne, H. & Parkkari, J. (2016). Physical activity, screen
time and sleep among youth participating and non-participating in organized sports -
The Finnish health promoting sports club (FHPSC) study. Advances in Physical Edu-
cation. Jyvédskyld. Liikuntatieteellinen tiedekunta.

Ng, K., Tynjila, J. & Ojala, K. (2023). Liikunta-aktiivisuus ja harrastaminen urheiluseurassa.
Teoksessa K. Ojala & M. Kulmala (toim.) Koululaisten terveys ja muuttuvat haasteet
2022 — WHO-koululaistutkimus 40 vuotta. Jyviskyld, 70-79.

Ng, K., Mikeld, K. J. J., Parkkari, J., Kannas, L., Vasankari, T., Heinonen, O. J., Savonen, K.,
Alanko, L., Korpelainen, R., Seldnne, H., Villberg, J., & Kokko, S. (2017). Coaches’
Health Promotion Activity and Substance Use in Youth Sports. Societies, 7(2), Article
4. doi.org/10.3390/s0c7020004.

Ohayon, M., Wickwire, E. M., Hirshkowitz, M., Albert, S. M., Avidan, A., Daly, F. J., Dau-
villiers, Y., Ferri, R., Fung, C., Gozal, D., Hazen, N., Krystal, A., Lichstein, K., Mal-
lampalli, M., Plazzi, G., Rawding, R., Scheer, F. A., Somers, V. & Vitiello, M. V.
(2017). National Sleep Foundation's sleep quality recommendations: first report. Sleep
Health 3 (19), 6-19. doi: 10.1016/j.s1eh.2016.11.006.

Pacheco, D. & Singh, A. (2022). Actigraphy. Sleep Foundation. Viitattu 27.11.2023.
https://www.sleepfoundation.org/sleep-studies/actigraphy.

Palomaiki, S., Hirvensalo, M., Smith, K., Raitakari, O., Méannisto, S., Hutri-Kdhonen, N. &
Tammelin, T. (2018). Does organized sport participation during youth predict healthy
habits in adulthood? A 28-year longitudinal study. Scandinavian Journal of Medicine &
Science in Sports 28 (8), 1908-1915, doi: 10.1111/sms.13205.

57



Parkkari, J., Kannus, P., Natri, A., Lapinleimu, 1., Palvanen, M., Heiskanen, M., Vuori, I. &
Jarvinen, M. (2004). Active living and injury risk. A prospective one-year follow-up of
a population cohort comparing the injury risk in various commuting and lifestyle activ-
ities, and recreational and competitive sports. International Journal of Sports Medicine
25 (3), 209-216. doi: 10.1055/s-2004-819935.

Partinen, M. (2015). Unirekisterdinnit unettomuuden diagnostiikassa. Suomalaisen Léédkariseu-
ran Duodecimin ja Suomen Kardiologisen Seuran asettama tyéryhma. Helsinki: Suo-
malainen Ladkériseura Duodecim. Viitattu 27.11.2023. https://www.kaypa-
hoito.fi/nix01061.

Partonen, T. & Jarnefelt, H. (2021). Unen ja valvetilan hdiriot. Teoksessa J. Lonnqvist, M. Hen-
riksson, M. Marttunen & T. Partonen (toim.) Psykiatria. 15. uudistettu painos. Helsinki:
Duodecim, 510-522.

Partonen, T. (2014). Lis44 unta — kiireen lyhyt historia. 1. painos. Helsinki: Kustannus Oy Duo-
decim.

Partonen, T. (2020). Riittdva uni. Kaypa hoito -suositus 2020. Suomalaisen Ladkériseuran Duo-
decimin ja Suomen Kardiologisen Seuran asettama ty6ryhmé. Helsinki: Suomalainen
Ladkdriseura Duodecim. Viitattu 12.11.2023. www.kaypahoito.fi.

Partonen, T. (2023a). Unettomuus. Suomalaisen Ladkériseuran Duodecimin ja Suomen Kar-
diologisen Seuran asettama tyoryhma. Helsinki: Suomalainen Lidkédriseura Duodecim.
Viitattu 13.11.2023. https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00534/unettomuus?q=uni#s2.

Partonen, T. (2023b). Uni-valverytmin (unirytmin) héiriét. Suomalaisen Ladkériseuran Duode-
cimin ja Suomen Kardiologisen Seuran asettama tyoryhma. Helsinki: Suomalainen Laa-
kériseura Duodecim. Viitattu 13.11.2023. https://www.terveyskirjasto.fi/dlk00535/uni-
valverytmin-unirytmin-hairiot?q=uni.

Patel, A. K., Reddy, V., Shumway, K. & Araujo, J.F. (2022). Physiology, sleep stages.
StatPearls 9. National Library of Medicine.
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK526132/.

Paunio, T. & Porkka-Heiskanen, T. (2008). Unen merkitys sairauksien synnyssi. Ladketieteel-
linen aikakausikirja Duodecim 124 (6), 695-701. Viitattu 13.11.2023. https://www.duo-
decimlehti.fi/duo97135.

Randler, C., Vollmer, C., Kalb, N.& Itzek-Greulich, H. (2019). Breakpoints of time in bed,
midpoint of sleep, and social jetlag from infancy to early adulthood. Sleep Medicine 57,

80— 86. doi: https://doi.org/10.1016/j.sleep.2019.01.023.

58



Reed, D. L. & Sacco, W. P. (2016). Measuring Sleep Efficiency: What Should the Denominator
Be?. Journal of Clinical Sleep Medicine 12 (2), 263-266. doi:
https://doi.org/10.5664/jcsm.5498.

Rinta-Antila, K., Koski, P., Aira, T., Heinonen, O. J., Korpelainen, R., Parkkari, J., Savonen,
K., Toivo, K., Uusitalo, A., Valtonen, M., Vasankari, T., Villberg, J. & Kokko, S.
(2024). Perceived coaches’ health promotion activity, maintenance of participation in
sports, and lifestyle habits among emerging adults: a four-year follow-up study. Annals
of Medicine, 56 (1). doi: https://doi.org/10.1080/07853890.2024.2321327.

Rinta-Antila, K., Koski, P., Heinonen, O. J., Korpelainen, R., Parkkari, J., Savonen, K., Toivo,
K., Uusitalo, A., Valtonen, M., Vasankari, T., Villberg, J. & Kokko, S. (2022). Educa-
tional and family-related determinants of organized sports participation patterns from
adolescence to emerging adulthood: A four-year follow-up study. International Journal
of  Health  Promotion and  Education 61 (6), 317-331.  doi:
https://doi.org/10.1080/14635240.2022.2116943.

Roberts, D. M., Schade, M. M., Mathew, G. M., Gartenberg, D. & Buxton, O. M. (2020). De-
tecting sleep using heart rate and motion data from multisensor consumer-grade weara-
bles, relative to wrist actigraphy and polysomnography. Sleep 43 (7), zsaa045. doi:
https://doi.org/10.1093/sleep/zsaa045.

Rottensteiner, C. & Konttinen, N. (2014). Urheiluharrastuksen lopettamiseen johtavat syyt suo-
malaisilla nuorilla. Teoksessa K. Mononen, O. Aarresola, P. Sarkkinen, J. Finni, S. Ka-
laja, A. Harkonen & M. Pirttiméki (toim.) Tavoitteena nuoren urheilijan hyvé péivé -
Urheilijan polun valintavaiheen asiantuntijatyé 2014. KIHUn julkaisusarja 46. Jyvis-
kyld: Grano Oy, 114-118.

Rottensteiner, C., Laakso, L., Pihlaja, T. & Konttinen, N. (2013). Personal reasons for with-
drawal from team sports and the influence of significant others among youth athletes.
International Journal of Sports Science & Coaching, 8 (1), 19-32.

Rundo, J. V. & Downey, R. (2019). Polysomnography. Handbook of Clinical Neurology 160,
381-392. doi: 10.1016/B978-0-444-64032-1.00025-4.

Saevarsson, E. S., Rognvaldsdottir, V., Stefansdottir, R. & Johannsson, E. (2021). Organized
Sport Participation, Physical Activity, Sleep and Screen Time in 16-Year-Old Adoles-
cents. International Journal of Environmental Research and Public Health 18 (6), 3162.
doi: https://doi.org/10.3390/ijerph18063162.

Sallinen M. (2013). Uni, muisti ja oppiminen. Suomalaisen Ladkériseuran Duodecimin ja Suo-

men Kardiologisen Seuran asettama tyoryhma. Helsinki: Suomalainen Ladkériseura

59



Duodecim. Viitattu 24.11.2023. https://www.duodecimlehti.fi/lehti/2013/21/duo11307
27.

Sargent, C., Halson, S. L. & Roach, G. D. (2014a). Sleep or swim? Early-morning training
severely restricts the amount of sleep obtained by elite swimmers. European Journal of
Sport Science 14 (1), 310-315. doi: https://doi.org/10.1080/17461391.2012.696711.

Sargent, C., Lastella, M., Halson, S. L. & Roach, G. D. (2014b). The impact of training sched-
ules on the sleep and fatigue of elite athletes. Chronobiology International 31, 1160-
1168. doi: ttps://doi.org/10.3109/07420528.2014.957306.

Sargent, C., Lastella, M., Halson, S. L. & Roach, G. D. (2016). The validity of activity monitors
for measuring sleep in elite athletes. Journal of Science and Medicine in Sport 19 (10),
848-853. doi: https://doi.org/10.1016/].jsams.2015.12.007.

Semplonius, T. & Willoughby, T. (2018). Long-Term Links between Physical Activity and
Sleep Quality. Medicine and Science in Sports and Exercise 50 (12), 2418-2424. doi:
10.1249/MSS.0000000000001706.

Sletten, T. L., Weaver, M. D., Foster, R. G., Gozal, D., Klerman, E. B., Rajaratnam, S. M. W_,
Roenneberg, T., Takahashi, J. S., Turek, F. W., Vitiello, M. V., Young, M. W. &
Czeisler, C. A. (2023). The importance of sleep regularity: a consensus statement of the
National Sleep Foundation sleep timing and variability panel. Sleep Health 9 (6), 801-
820. doi: https://doi.org/10.1016/j.sleh.2023.07.016.

Steptoe, A., Peacey, V. & Wardle, J. (2006). Sleep Duration and Health in Young Adults. Ar-
chives of Internal Medicine 166 (16), 1689-1692. doi1:10.1001/archinte.166.16.1689.

Stiasny-Kolster, K., Mayer, G., Schifer, S., Méller, J. C., Heinzel-Gutenbrunner, M. & Oertel,
W. H. (2007). The REM Sleep Behavior Disorder Screening Questionnaire—A New
Diagnostic Instrument. Movement Disorders 22 (16), 2386-2393. doi: https://doi-
org.ezproxy.jyu.fi/10.1002/mds.21740.

Stutz, J., Eiholzer, R. & Spengler, C. M. (2019). Effects of evening exercise on sleep in healthy
participants: A systematic review and meta-analysis. Sports Medicine 49 (2), 269-287.
doi: https://doi.org/10.1007/s40279-018-1015-0.

Tarvainen, K., Manner, J., Myllyniemi, S. & Salasuo, M. (2023a). Harrastamattomuus. Teok-
sessa S. Aapola-Kari (toim.) Vaihteleva vapaa-aika — lasten ja nuorten vapaa-aikatutki-
mus 2022. Valtion liikuntaneuvoston julkaisuja 2023:8, 85-90.

Tarvainen, K. Manner, J., Myllyniemi, S. & Salasuo, M. (2023b). Koronan vaikutukset harras-
tamiseen. Teoksessa S. Aapola-Kari (toim.) Vaihteleva vapaa-aika — lasten ja nuorten

vapaa-aikatutkimus 2022. Valtion litkuntaneuvoston julkaisuja 2023:8, 39—44.

60



Tarvainen, K. Manner, J., Myllyniemi, S. & Salasuo, M. (2023c). Lopetettu mieluinen ohjattu
harrastus. Teoksessa S. Aapola-Kari (toim.) Vaihteleva vapaa-aika — lasten ja nuorten
vapaa-aikatutkimus 2022. Valtion liitkuntaneuvoston julkaisuja 2023:8, 73—84.

Telama, R., Yang, X., Hirvensalo, M. & Raitakari, O. (2006). Participation in organized youth
sport as a predictor of adult physical activity: a 21-year longitudinal study. Pediatric
exercise science 18 (1), 76-88.

Thun, E., Bjorvatn, B., Flo, E., Harris, A. & Pallesen, S. (2015). Sleep, circadian rhythms, and
athletic performance. Sleep medicine reviews 23, 1-9. doi:
Doi.org/10.1016/j.smrv.2014.11.003.

Telford, R. M., Telford, R. D., Cochrane, T., Cunningham, R. B., Olive, L. S. & Davey, R.
(2016). The influence of sport club participation on physical activity, fitness and body
fat during childhood and adolescence: The LOOK Longitudinal Study. Journal of Sci-
ence and Medicine in Sport 19 (5), 400—406. doi: 10.1016/j.jsams.2015.04.008.

Torstveit, M. K., Johansen, B. T., Haugland, S. H. & Stea, T. H. (2018) Participation in orga-
nized sports is associated with decreased likelihood of unhealthy lifestyle habits in ad-
olescents. Scandinavian Journal of Medicine & Science in Sports 28 (11), 2384-2396.
doi: 10.1111/sms.13250.

Tutkimuseettinen neuvottelukunta. (2012). Hyvé tieteellinen kadytinto ja sen loukkausepiilyjen
kisitteleminen Suomessa. Tutkimuseettisen neuvottelukunnan ohje 2012. Viitattu
7.4.2024. https://tenk.fi/fi/ohjeet-ja-aineistot/HTK-ohje-2012.

UKK. (2021). Liikunta ja uni: Laadukasta unta liikkkumalla. Verkkosivu. Viitattu 27.9.2023.
https://ukkinstituutti.fi/liike-laakkeena/liikunta-ja-uni/.

Van Houten, J. M. A., Kraaykamp, G. & Breedveld, K. (2017). When do young adults stop
practicing a sport? An event history analysis on the impact of four major life events.
International Review for the Sociology of Sport 52 (7), 858-874. doi:
https://doi.org/10.1177/1012690215619204.

Van Hoye, A., Geidne, S., Seghers, J., Lane, A., Donaldson, A., Philpott, M. & Kokko, S.
(2022). Health Promotion in Sport Settings. Teoksessa S. Kokko & M. Baybutt (toim.)
Handbook of Settings-Based Health Promotion. E-kirja. Cham, Switzerland: Springer,
189-200. Viitattu 21.10.2023.

Vorvick, L. J. (2022). Sleep and your health. MedlinePlus. National Library of Medicine. Verk-
kosivu. Viitattu 17.11.2023. https://medlineplus.gov/ency/patientinstructi-
ons/000871.htm.

61



Wang, F. & Boros, S. (2019). The effect of physical activity on sleep quality: a systematic
review. European Journal of Physiotherapy 23 (1), 11-18. doi:
https://doi.org/10.1080/21679169.2019.1623314.

Wendt, A., Flores, T. H., da Silva, I. C. M. & Wehrmeister, F. C. (2019). Association of physical
activity with sleep health: a systematic review. Atividade fisica & saude 23, 1-26. doi:
10.12820/rbafs.23e0057.

Whitworth-Turner, C., Di Michele, R., Muir, 1., Gregson, W. & Drust, B. (2017). A comparison
of sleep patterns in youth soccer players and non-athletes. Science and Medicine in
Football, doi: 10.1080/24733938.2017.1366040.

WHO. (2023). Healthy Settings. Verkkosivu. Viitattu 21.10.2023.
https://www.who.int/teams/health-promotion/enhanced-wellbeing/healthy-settings.

Yamanaka, Y., Hashimoto, S., Takasu, N. N., Tanahashi, Y., Nishide, S., Honma, S. & Honma,
K. (2015). Morning and evening physical exercise differentially regulate the autonomic
nervous system during nocturnal sleep in humans. American Journal of Physiology.
Regulatory, Integrative and Comparative Physiology 309(9), R1112-R1121.
doi:10.1152/ajpregu.00127.2015.

Yman, J., Helgadottir, B., Kjellenberg, K. & Nyberg, G. (2022). Associations between organ-
ised sports participation, general health, stress, screen-time and sleep duration in ado-
lescents. Acta Paediatrica 112, 452-459. doi: 10.1111/apa.16556.

Zacheus, T. & Saarinen, A. (2019). Lasten ja nuorten liikunnan harrastaminen ja sen taustalla
vaikuttavat syyt. Teoksessa T. Hakanen, S. Myllyniemi & M. Salasuo (toim.) Oikeus
litkkua — lasten ja nuorten vapaa-aikatutkimus 2018. Helsinki: Valtion litkuntaneuvosto,
81-109.

Zhang, J., Paksarian, D., Lamers, F., Hickie, I. B., He, J. & Merikangas, K. R. (2017). Sleep
Patterns and Mental Health Correlates in US Adolescents. The Journal of Pediatrics 182,
137-143. doi: https://doi.org/10.1016/j.jpeds.2016.11.007.

62



LIITTEET

LIITE 1. Aineiston taustamuuttujien kuvailevat tiedot.

Taustamuuttuja % (n)
Sukupuoli
Mies 39,7 (207)
Nainen 60,3 (314)
Yhteensé 100 (522)
Asuinpaikkakunnan tyyppi
Kaupungissa, keskustassa 24.9 (130)
Kaupungissa, keskustan ulkopuolella 57,7 (301)
Maaseudulla kirkonkyldssa tai 12,5 (65)
asutuskeskuksessa
Maaseudulla kirkonkyldn tai 5,0 (26)
asutuskeskuksen ulkopuolella
Yhteensa 100 (522)
Pédasiallinen toiminta
Opiskelu 55,6 (290)
Ty0ssd tai yrittdja 23,2 (121)
Lomautettu tai tyoton 7,3 (38)
Varus- tai siviilipalvelus 6,5 (34)
Vanhempainvapaa tai muu 7,5 (39)
Yhteensa 100 (522)
Hengéstyttavin litkunnan useus
Paivittdin 11,9 (62)
4-6 kertaa viikossa 41,0 (214)
2-3 kertaa viikossa 27,6 (144)
Kerran viikossa 11,7 (61)
Kerran kuukaudessa 5,4 (28)
Harvemmin kuin kerran 1,9 (10)

kuukaudessa tai ei koskaan

Yhteensa 100 (522)
Péivit viikossa, jolloin liikuntaa yli 60 min

0-1 pv 14,0 (73)

2-3 pv 29,7 (155)

4-5pv 32,0 (167)



6-7 pv 23,3 (122)
Yhteensa 100 (522)
Nuuskaaminen
Péivittdin 4,8 (25)
Viikoittain, mutta ei paivittdin 2,9 (15)
Harvemmin kuin kerran viikossa 3,4 (18)
Ei kdytd nuuskaa 88,9 (464)
Yhteensd 100 (522)
Tupakointi
Péivittdin 4,4 (23)
Viikoittain, mutta ei péivittdin 2,9 (15)
Harvemmin kuin kerran viikossa 9,2 (48)
Ei polta 83,5 (436)
Yhteensa 100 (522)
Alkoholin kayttd
Kerran viikossa tai useammin 10,3 (54)
Pari kertaa kuukaudessa 33,5(175)
Noin kerran kuukaudessa 22,4 (117)
Harvemmin 20,7 (108)
Ei kiytd alkoholijuomia 13,0 (68)
Yhteensa 100 (522)
Energiajuomien kaytto
En koskaan 60,2 (314)
Harvemmin kuin kerran viikossa 27,2 (142)
Kerran viikossa 6,3 (33)
24 pidivéni viikossa 5,0 (26)
5-6 péivana viikossa tai joka piiva, 1,3 (7)
kerran paivéssi
Yhteensa 100 (522)
Ladkkeet nukahtamisvaikeuksiin
Ei 89,3 (466)
Kyllg, kerran 4,4 (23)
Kyllg, useamman kerran 6,1 (32)

Yhteensi

100 (522)
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