¢
I

JYVASKYLAN YLIOPISTO
UNIVERSITY OF JYVASKYLA

Kiertoterveys ja kuntotestaus

Kuukautiskierron ja hormonaalisen ehkaisyn
mahdolliset vaikutukset kuntotestaukseen

|da Lofberg, LitT
Vera Salmi, TtM, SH



Esityksen sisalto

1. Kuukautiskierto ja hormonaalinen ehkaisy
2. Kierron vaikutus suorituskykymuuttujiin
- Voimamuuttujat

- Kestavyysmuuttujat

3. Huomioita ja kaytannon vinkit

2

6.5.2026




¢

JYVASKYLAN YLIOPISTO
UNIVERSITY OF JYVASKYLA

Kuukautiskierto ja
hormonaalinen
ehkaisy

.......

3 6.5.2026 JYI} SINCE 1863.



"Normaali" kuukautiskierto %

Ovulaatio

= Estradioli (E2)

=== Progesteroni (P4)

Follikkelivaihe Luteaalivaihe
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Hormonaalinen ehkaisy

Aktiivinen vaihe

E-pillerit
(ehkaisyrengas,
ehkaisylaastari)

= yhdistelmaehkaisy

Inaktiivinen vaihe

= Estradioli (E2) ("taukoviikko")

- == Progesteroni (P4)

Etinyyliestradioli ja progestiini

‘ Tyhjennysvuoto
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Kierron vaikutus voimamuuttujiin (3

Kuukautiskierto Hormonaalinen ehkiisy

* Mahdollinen etu myohaisessa / . . Ei johdonmukaista nayttsa
suurista eroista vaiheiden valilla

follikkeli-/ovulaatiovaiheessa @
. , tai verrattuna ei-kayttajiin
» Epaedullisin varhaisessa / e

follikkelivaiheessa

» Jos eroja on, ne ovat
keskimaarin pienia

* Eiselkeaa nayttos,
vaikutukset paaosin pienia

Mahdollisia mekanismeja

Suorat: E2 ja P4, testosteroni = lihaksen ja janteen

ominaisuudet, hermo-lihasjarjestelman toiminta » E2-ja P4-vaihtelun vaimeneminen voi
vahentaa luonnolliseen kiertoon liitettyja
Epasuorat: kiertoon liittyvat oireet = kipu, vasymys, mahdollisia suorituskykyeroja

epamukavuus, koettu valmius

8 6.5.2026 Ekenros ym. 2013; McNulty ym. 2020; Colenso-Semple ym. 2023; Elliott-Sale ym. 2020; Niering ym. 2024 JYU SINCE 1863.



Kierron vaikutus kestavyysmuuttujiin -

Kuukautiskierto

« Ei vaikutusta/vahainen vaikutus
epasuoran/suoran testin muuttujiin

* T Syke ja RPE luteaalivaiheessa
o Luteaalivaiheen korkeammilla
hormonitasoilla kehon lampétilaa
ja syketta nostava vaikutus

« | Laktaatti ja RER
luteaalivaiheessa
o Erot energia-aineenvaihdunnassa?
o Estradioli: | glykogeenin kaytto,
T rasvojen kaytto ?

Barba-Moreno ym. 2022; Carmichael ym. 2021; Ekberg yml. 2023;
Hackney 1999; Lebrum ym. 2003; McNulty ym. 2020; McNutt ym.

2012; Mikkonen ym. 2021; Ogul ym. 2021; Redman ym. 2003;
Smekal ym. 2007
9 6.5.2026
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Hormonaalinen ehkaisy

* E-pillereiden aloitus saattaa vaikuttaa
suhteellista VO,max:ia heikentavasti
(painon kautta?)

* Anaerobisen ja aerobisen kynnyksen
sykkeet saattavat olla korkeammat
e-pillereita kayttavilla vs. ei-kayttavilla

o Estradioli: T vasodilataatio,
J verisuonivastus ?

Huomiot kdytantoon:

Harjoittelun perustuessa sykkeisiin harjoitusohjelmat
yksil6llisten testitulosten pohjalta (laskennallisen sijaan)

Kierron/horm. ehkaisyn aiheuttamat painonvaihtelut
yksil6llisia = painoon suhteutettujen tulosten tulkinta

JYU SINCE 1863.
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Percentage of athletes

Huomioita [

Have you experienced repeated cases of some of these side effects associated with
the menstrual cycle over the final year?

100 ; : i . e
0 Subjektiivinen kokemus:
80 : jopa 71-77% kestavyys- ja
70 : . ofee o .
o yleisurheilijoista raportoi
50 tietyn kuukautiskierron
40 .
30 /hormonaalisen
20 ehkaisykierron vaiheen
10 . o o .
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£22573 §2esres LBt N st ¥fe : :
AR H%ﬂ:“%i;hésﬁgéﬁzg ciiisio s suorituskykyyn tai koettuun
2 N3 P22 2253° 53532722537 3353 Nef3” Ak . .
E 202 Sz §: PEZClE 2z i PRICE TN 25 harjoittelun laatuun
aa] aa] s8] o]
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Bleeding Early in the cycle Late in the cycle 1-4 days before bleeding Jones ym. 2024; Solli ym. 2020
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H'U.OmiOita A. Sedentary women @
B. Exercising women |
A

12

Kiertohairiot yleisempia urheilijoilla verrattuna ei-urheileviin

- Jopa puolella ~450 min/viikossa harjoittelevista havaittu anovulaatiota ja/tai
luteaalivaiheen hairi6ita (lyhyt luteaalivaihe, matala progesteroni)

Tutkimukset tehty yleensa "eumennorrisilla” naisilla = todellisuudessa
hormonaaliset profiilit vaihtelevat (arviolta yli kolmasosassa
saannollisista kuukautiskierroista ei tapahdu ovulaatiota)

- vaikeuttaa tulosten tulkintaa ja kaytannon hyodyntamista tavalla, joka
heijastaisi hormoniprofiilien todellista vaihtelua

Tutkimusten heikko laatu saattaa selittaa ristiriitaisia tuloksia

- pienet otoskoot, kierron vaihetta ei ole varmistettu hormonaalisilla
mittauksilla, sekoittavien tekijoiden kontrolloimattomuus

6.5.2026
De Souza ym. 2010; Prior ym. 2015; Ravi ym. 2021
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Kaytannon vinkit %

1. Maarita tarkoitus
« Jos kiertotiedolla merkitysta, kirjaa ylos:
« Kiertotieto (tai arvio kierron vaiheesta) / hormonaalinen ehkaisy
* Kierron saannollisyys
* OQireet (toistuvat/tamanhetkiset)

2. Tulkitse tuloksia varoen
» Pienet erot testien valilla eivat valttamatta merkitse todellista fysiologista
muutosta
* Seuraa yksilollisia trendeja ja huomioi muut tuloksiin vaikuttavat tekijat

« Kierron vaiheen vaikutusta selvittiaessa pelkka kalenteri/itsearvio ei riita

3. Tunnista menetelmien rajoitukset
/ « Kenttaolosuhteissa kalenteri + ovulaatiotesti voi tukea ajoitusta ja tulkintaa

Kunnioita testattavan yksityisyytta

13 6.5.2026 JYU SINCE 1863.
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