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83–90. 
Palautuminen on tärkeä osa tavoitteellista kestävyysharjoit-
telua. Palautumisen edistämiseen tähtääviä menetelmiä on 
monia, mutta urheilijoiden keskuudessa niiden käytöstä ja 
hyödyistä tarvitaan lisää tietoa. Tämän tutkimuksen tavoi-
te oli kuvata palautumismenetelmien käyttöä tavoitteellises-
ti harjoittelevilla kestävyysurheilijoilla Suomessa. Tutkimus 
toteutettiin verkkokyselynä kolmen kestävyyslajin (pyöräily, 
suunnistus ja kestävyysjuoksu) maajoukkueen valmennus-
ryhmille kesällä 2023. Kyselyyn vastasi 33 kansainvälisel-
lä tasolla kilpailevaa, vähintään 18 vuotta täyttänyttä kestä-
vyysurheilijaa (26 %, miehiä=10, naisia=23). 

Urheilijat kokivat palautumismenetelmät tärkeäksi osak-
si lajinsa harjoittelua. Päivittäin, arjessa käytetyimpiä me-
netelmiä olivat ravitsemus ja uni, sekä viikoittain aktiivinen 
palauttelu ja venyttely. Menetelmiä, joita ei juurikaan käy-
tetty olivat mm. kompressiomenetelmät, kylmähoidot ja vä-
rähtelymenetelmät. Jonkin verran oli havaittavissa ristirii-
taa menetelmien käytön ja koetun hyödyn välillä. Urheilijat 
olivat enimmäkseen itse perehtyneet menetelmien käyttöön. 

Tutkimus valottaa maajoukkuetason kestävyysurheilijoi-
den palautumismenetelmien käyttöä ja osoittaa, että palau-
tumisen edistämistä pidetään tärkeänä, käytetyimpinä ravit-
semus ja uni. Kattavampaa kuvaa palautumismenetelmien 
käytöstä urheilijoilla Suomessa tulisi rakentaa laajemman 
otoksen ja muiden lajien avulla. On tärkeää myös lisätä tut-
kittua, sovellettua tietoa palautumismenetelmien hyödyistä 
tavoitteellisesti harjoittelevilla urheilijoilla, sekä tukea ur-
heilijoita palautumisen suunnittelussa ja toteutuksessa.

Avainsanat: palautuminen, palautumismenetelmät, 
kestävyysurheilu, kyselytutkimus

ABSTRACT
Wennman H., Vilmi N. & Kuorikoski T. 2026. Recovery 
practices in national-team level endurance athletes in 
Finland. Liikunta & Tiede 63 (1), 83–90.
Planning recovery as part of endurance training is important. 
There are different methods to promote recovery, however, 
more knowledge is needed about the use and effectiveness 
in competitive athletes. The aim of this study was to explore 
and describe the recovery practices in endurance athletes in 
Finland. Data was collected through an online questionnaire 
in the national-team squad in three endurance sports (cycling, 
orienteering and endurance running). The questionnaire was 
answered by 33 athletes (26 %, men = 10, women = 23), 
aged 18-years or older, competing at international level.

The athletes rated recovery practices as important in their 
sport. Nutrition and sleep were practiced daily by almost 
all, and active recovery and stretching weekly by a large 
proportion of athletes.

Compression garments, cold and vibration-based methods 
were seldom used. There was a small discrepancy in the 
result regarding use and perceived benefit of the methods. 
Athletes had often learnt about the methods themselves. 

The study reveals the recovery practices among national-
team level endurance athletes in Finland and shows that 
athletes consider recovery important. The recovery practices 
are mainly focused on nutrition and sleep methods. A more 
comprehensive description about recovery practices in 
competitive athletes in Finland should be gathered through 
larger studies and with different sports. It is also important 
to increase applied scientific knowledge and to support the 
athletes in planning and use of recovery methods.

Keywords: recovery; recovery practice; endurance athlete; 
survey
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JOHDANTO

Palautumisen huomioiminen tavoitteellisessa kestävyyshar-
joittelussa on olennaista kehittymisen maksimoimiseksi ja tu-
lostason parantamiseksi (Skorski ym., 2019). Palautuminen 
on laaja käsite, joka viittaa aikaan suhteutettuun, moniulottei-
seen kehon jälleenrakennusprosessiin. Fyysisen kuormituk-
sen jälkeen palautuminen aikaansaa kehon eri järjestelmien 
epätasapainotilojen korjautumista ja kudosten sekä toimin-
tojen uusiutumista. (Kellman ym., 2018). Riippuen kuormi-
tuksen tyypistä, kestosta ja tehosta, kehon eri järjestelmät 
järkkyvät eri tavoin ja tarve sekä aika palautumiselle vaih-
telee. Palautumista edesauttavat toimenpiteet tai palautumis-
menetelmät voivat tukea ja tehostaa palautumista parantaen 
urheilijan valmiutta seuraavaan harjoitukseen tai kilpailuun 
(Skorski, ym. 2019).

Urheilija voi tukea palautumistaan erilaisin menetelmin. 
Ravinto ja uni ovat kaikille välttämättömiä, mutta palautu-
misen näkökulmasta ensiarvoisen tärkeitä mm. energia- ja 
nestetasapainon korjaamiseksi sekä hermoston ja aivojen toi-
minnan tasapainottamiseksi ja lihasten mikrovaurioiden kor-
jaamiseksi (Bonilla ym., 2020; Vitale ym., 2019). Palautu-
misen kulmakiviin kuuluu myös harjoittelun rytmittäminen 
(Driller & Leabeater, 2023). Muut palautumista edistävät 
toimet ja menetelmät voidaan jaotella aktiivisiin, passiivisiin 
ja proaktiivisiin (Kellman ym., 2018). Aktiivisiin menetel-
miin kuuluu toiminta, jossa urheilija itse toimii palautumisen 
edistämiseksi, esimerkiksi liikkuu submaksimaalisella tehol-
la (aktiivinen palauttelu). Passiivisiin menetelmiin lukeutu-
vat erilaiset laitteet ja ulkoiset käsittelyt ja toimenpiteet, ku-
ten esimerkiksi hieronta, kylmähoito, tai putkirullaus (foam 
rolling), sekä ns. pelkkä paikallaan olo. Proaktiivisiin me-
netelmiin lukeutuu mm. sosiaalinen kanssakäyminen. (Kell-
man ym., 2018)

Urheilijalta vaaditaan kehittyäkseen hetkellistä toiminnal-
lista ylikuormitusta ja epätäydellistä palautumista. Jos pa-
lautuminen jää jatkuvasti vajaaksi, niin ajan myötä kehon 
vastaanottavuus kuormitukselle heikkenee ja suorituskyky 
laskee, ja myös sairastumis- ja loukkaantumisriski nousee 
(Peake, 2019). Palautumisen ohjelmointi ja rytmittäminen 
osaksi harjoittelua ja kilpailuita on välttämätöntä kehittymi-
sen ja suorituskyvyn maksimoimiseksi. Palautumisen ohjel-
moinnin ja rytmittämisen tulee perustua lajin vaatimuksiin ja 
urheilijoiden tarpeisiin (Mujika ym., 2018) sekä siihen, min-
kä järjestelmän epätasapainotilaan, toimintaan tai kenties 
kudosvaurioon pyritään vaikuttamaan (Thorpe ym., 2021). 
Palautumista ohjelmoitaessa on huomioitava, onko kysees-
sä sellainen harjoittelukausi, jolloin pidempiaikainen kor-
kea kuormittuneisuus (eli toiminnallinen ylikuormitusti-
la) on jopa tavoiteltavaa kehittymisen kannalta, esimerkiksi 
kestävyysurheilijoilla harjoituskauden alkuvaiheessa (Skors-
ki ym., 2019). Tällaisella jaksolla kuormituksen tarkka seu-
ranta on tärkeää, sillä puutteellisesta palautumisesta voi liian 
pitkälle jatkuneena kehkeytyä ei-toiminnallinen ylikuormi-
tustila tai jopa ylikuormitusoireyhtymä (Mujika ym., 2018).

Kun kyseessä on tärkeä taitoa kehittävä tai kovatehoinen 
harjoittelujakso, on suositeltavaa, että palautumiseen kiinni-
tetään enemmän huomioita, jotta urheilijan valmius toteuttaa 
harjoittelua mahdollisimman laadukkaasti voidaan varmis-

taa. Myös eksentristä lihastyötä tai fyysisiä kontakteja sisäl-
tävä harjoittelu voi lisätä tarvetta palautumiselle harjoitus-
ten välillä. Palautumista korostetaan usein kilpailukaudella, 
etenkin jos kilpailurytmi on tiivis, kuten vaikka monissa 
joukkuelajeissa, joissa pelitapahtumia voi olla useita viikos-
sa. Palautumismenetelmien korostettu käyttö voi tulla ky-
seeseen silloin, kun urheilija matkustaa paljon, on kärsinyt 
usein rasitusvammoista tai loukkaantumisista. Myös koros-
tuneen loukkaantumisriskin lajit ja korkea henkinen kuor-
mitus voivat olla perusteena korostetulle palautumismene-
telmien käytölle. (Mujika ym., 2018)

Urheilijan omaa kokemusta palautumismenetelmien hyö-
dyistä tulee pitää tärkeänä mittarina palautumista suunni-
teltaessa, vaikka subjektiivisesti koetun hyödyn ja suori-
tuskyvyn välistä yhteyttä ei ole pystytty tarkasti avaamaan 
(Mujika ym., 2018). Useimpien palautumismenetelmien 
vaikutuksista urheilijoilla ei vielä tiedetä riittävästi, jotta ob-
jektiivisin mittarein voitaisiin todeta, mikä menetelmä on te-
hokkain tai onko sellaista. Monilla menetelmillä on havaittu 
positiivinen yhteys urheilijan omaan kokemukseen palautu-
misesta, esimerkiksi vähentyneeseen kuormittuneisuuden 
tunteeseen tai lihasarkuuden vähenemiseen. Palautumisme-
netelmillä on myös havaittu myönteisiä yhteyksiä erilaisiin 
yksittäisiin suorituskyvyn osa-alueita kuvaaviin mittareihin, 
kuten voima-nopeus-muuttujiin tai energia-aineenvaihdun-
taa kuvaaviin muuttujiin. (Peake, 2019)

Joukkuelajeissa, kuten jalkapallossa ja koripallossa, pa-
lautumismenetelmien käyttö on yleistä ja osa ammattilais-
joukkueiden toimintaa, usein ryhmätasolla ohjelmoituna. 
Yleisiä palautumismenetelmiä joukkuelajeissa ovat aktii-
vinen palauttelu, hieronta ja kylmähoito sekä venyttely ja 
putkirullaus. (Altarriba-Bartes ym., 2020; Field ym., 2021; 
Pernigoni ym., 2022). Niin jalkapallossa (Altarriba-Bartes 
ym., 2020) kuin koripallossa (Pernigoni ym., 2022), palau-
tumismenetelmiä käytettiin heti harjoituksen tai ottelun jäl-
keen, ja niiden käyttö oli joukkue- ja yksilötasolla suunni-
telmallista ja valvottua. Nuorilla joukkuelajien urheilijoilla 
(keski-ikä 20,5 ± 1,5 vuotta) kylmäaltistus oli palautumis-
menetelmistä se, jota käytettiin eniten ja johon myös uskot-
tiin eniten. Vain harva nuori urheilija koki unen tärkeäksi ja 
hyödynsi sitä palautumismenetelmänä. (Murray ym., 2018)

Li ym. (2025) havaitsivat, että kestävyysurheilijoiden 
palautumismenetelmien käytön sekä koetun tärkeyden ja 
hyödyn välillä on ristiriitaa. Nesteytys, kuumat suihkut ja 
hiilihydraattilisät olivat kestävyysurheilijoiden eniten hyö-
dyntämiä palautumismenetelmiä. Kansainvälisen tason ur-
heilijat hyödynsivät usein myös aktiivista palauttelua/lop-
puverryttelyä. Tärkeimpinä ja hyödyllisimpinä pidettiin 
nesteytystä, proteiinilisiä ja aktiivista palauttelua/loppu-
verryttelyä. Kansainvälisen tason urheilijat nimesivät myös 
koko kehon kylmävesikylvyt (cold water immersion) tär-
keäksi menetelmäksi. (Li ym., 2025). Yhdysvaltalaisessa 
tutkimuksessa kestävyysurheilijoiden (n = 264, naisia 53 %, 
keski-ikä 39,2 ± 13,8 vuotta) käytetyimpiä menetelmiä har-
joittelusta ja kilpailuista palautumiseen olivat nesteytys, ra-
vitsemus, uni, lepo ja venyttely. Näitä raportoivat käyttävän-
sä yli puolet (venyttely 60–68 %) tai lähes kaikki (nesteytys 
81–91 %) urheilijat. Passiivisista menetelmistä suosituin 
sekä harjoittelusta että kilpailusta palautumiseen oli putki-
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rullaus (48–59 %), seuraavina hieronta (22–32 %), sosiaali-
nen toiminta (18–19 %) ja kompressiovarusteet (19 %).

Urheilijoiden ikä ja tulostaso olivat yhteydessä palautu-
mismenetelmien käyttöön niin, että korkeampi ikä oli yh-
teydessä harvemman palautumismenetelmän käyttöön ja 
korkeampi tulostaso suurempaan palautumismenetelmien 
käytön suosioon. (Braun-Trocchio ym., 2022). Puolimara-
tonia juoksevien kestävyysjuoksijoiden otoksessa (n = 186, 
naisia 32 %, keski-ikä 34,7 ±9,6 vuotta) venyttely oli ylei-
simmin käytetty palautumismenetelmä, mutta ravitsemus 
koettiin hyödyllisimmäksi. Eniten palautumismenetelmiä 
käytettiin lihasjäykkyyden ja vammojen vähentämiseksi. 
(Shaw ym., 2017) Venäläisten kansallisen ja kansainvälisen 
tason kestävyysjuoksijoiden ja kävelijöiden otoksessa (n = 
153, naisia 39 %, keski-ikä 22,7 ± 4,6 vuotta) sauna, hie-
ronta ja päiväunet olivat suosituimmat palautumismenetel-
mät (81–97 %). Kompressiovarusteiden (15 %) ja kylmä-
altistuksen (8 %) käyttö palautumisessa olivat harvinaista. 
(Bezuglov ym., 2021)

Valmentajan ohjeistus ohjaa kestävyysurheilijoiden pa-
lautumismenetelmien käyttöä (Li ym., 2025) Toisaalta, 
huipputasolla (olympiataso) valmentajien ja ympäristön 
tuen lisäksi kestävyysurheilijat ottivat itse vastuuta palau-
tumisen suunnittelusta ja toteutuksesta, pohjautuen vahvasti 
urheilijoiden oman kehon tuntemukseen, kunnioitukseen ja 
kuunteluun (Wilson & Young, 2024). Urheilijat käyttävätkin 
joitain palautumismenetelmiä useammin kuin mitä valmen-
tajat niitä ohjeistavat (Li ym., 2025).

TUTKIMUSKYSYMYKSET, -MENETELMÄT JA 
-AINEISTO

Tämän tutkimuksen tavoite oli selvittää, miten tavoitteel-
lisesti harjoittelevat, maajoukkuetason suomalaiset kestä-
vyysurheilijat suhtautuvat palautumisen edistämisen mene-
telmiin, hyödyntävätkö he erilaisia palautumismenetelmiä 
osana harjoitteluaan, ja mitä hyötyjä he ovat menetelmis-
tä kokeneet. Vastaavaa tietoa ei tiettävästi aiemmin ole  
koottu.

Tutkimusaineisto kerättiin Microsoft Forms -verkkokyse-
lyllä kesällä 2023. Kutsu tutkimukseen sekä tietoa tutkimuk-
sesta ja tietojen käsittelystä lähetettiin kolmen kestävyys-
lajin (pyöräily, suunnistus ml. hiihto- ja pyöräsuunnistus, 
yleisurheilun kestävyysjuoksulajit) maajoukkuevalmennus-
ryhmille lajivalmentajien kautta. Kutsu tavoitti yhteensä 
125 urheilijaa, jotka olivat vähintään 18–vuotiaita. Ensim-
mäisen yhteydenoton ja vastausajan jälkeen, valmentaji-
en kautta urheilijoille lähetettiin muistutus tutkimuksesta ja 
osallistumisesta. Kyselyyn vastaaminen oli täysin vapaaeh-
toista ja vastaaminen tehtiin anonyymisti. Osallistujat saivat 
ennen kyselyyn vastaamista tietoa tutkimuksesta sekä siihen 
liittyvästä tietojen käsittelystä. He antoivat ennen vastaami-
sen aloittamista kirjallisen suostumuksensa osallistumises-
ta tutkimukseen rastittamalla valintaruudun. Tutkimukses-
sa on noudatettu hyvän tieteellisen käytännön periaatteita ja 
tutkimuseettisen toimikunnan ohjeistusta ihmiseen kohdis-
tuvan tutkimuksen eettisistä periaatteista ja ihmistieteiden 
ennakkoarvioinnista Suomessa (Tutkimuseettinen neuvotte-
lukunta, 2019).

Kyselylomakkeen kysymykset oli suunniteltu mukail-
len aiempia kansainvälisiä tutkimuksia samasta aiheesta 
(Altarriba-Bartes ym., 2020; Crowther ym., 2017). Kyse-
lyssä kerättyjä taustatietoja olivat sukupuoli, ikäryhmä, har-
joitusvuodet ja kilpailutaso. Palautumismenetelmiin liittyen 
kysyttiin pitävätkö urheilijat palautumismenetelmien käyt-
töä tärkeänä omassa lajissaan, sekä ovatko he palautumistar-
koituksessa käyttäneet luonnollisia menetelmiä (ravitsemus, 
uni ml. päiväunet), aktiivisia ja proaktiivisia menetelmiä 
(aktiivinen palauttelu ja liike, venyttely, rentoutus) ja passii-
visia menetelmiä (kylmäaltistus, lämpöaltistus, kylmä-kuu-
ma-kontrastialtistus, kompressiovarusteet, värähtelymene-
telmät, putkirullaus, hieronta, sähkö- tai ultraäänihoidot). 
Ravitsemuksen osalta kysymyksessä täsmennettiin, että pa-
lautumisen edistämiseksi ravitsemus voi olla ruoan määrän 
tai sisällön miettiminen, ruokailun ajoittaminen, välipalat, 
jne. Vastaavasti unen kohdalla täsmennettiin, että palautu-
misen edistämiseksi uni voi olla mm. unen pidentäminen, 
lisäunet tai nukkumisympäristön huomioiminen. 

Kyselyssä kysyttiin myös, onko urheilija kokenut käyt-
tämistään palautumismenetelmistä hyötyä ja jos, niin min-
kälaista. Lisäksi tiedusteltiin missä ja milloin urheilija on 
käyttänyt kutakin palautumismenetelmää, kuka urheilijaa 
ohjeistaa tai on ohjeistanut menetelmien käytössä ja mistä 
urheilija on saanut tietoa niistä. Kyselyssä selvitettiin myös 
mikä urheilijaa rajoittaa ja mikä kannustaisi käyttämään pa-
lautumismenetelmiä ja mikä palautumismenetelmien käy-
tössä on tärkeintä. Kysymykset olivat monivalintakysymyk-
siä tai Likert-asteikollisia. Yksi avoin kysymys koski sitä, 
minkä asian tai mitkä asiat urheilija kokee tärkeimpänä pa-
lautumisen edistämiseen tarkoitettujen menetelmien käytöl-
le omalla harjoitus- ja kilpailukaudella.

Tässä kuvailevassa tutkimuksessa tuloksia tarkastellaan 
osuuksina ja jakaumina. Osuuksille laskettiin luottamusvä-
lit Wilson Score -menetelmän mukaan (Brown, ym. 2001). 
Binomijakaumatestausta hyödynnettiin suosituimman vas-
tauksen merkitsevyyden testaamiseksi monivalintakysy-
myksissä. Kyselyn tulokset analysoitiin Microsoft Excel 
taulukkolaskentaohjelmalla (Microsoft® Excel® for Micro-
soft 365 MSO, versio 2501). Chat GPT (versio 4) tekoäly
sovellusta hyödynnettiin apuna laskentakaavojen rakenta-
misessa.

TULOKSET

Kyselyyn vastasi 35 urheilijaa, joista 33 (33/125, 26 %)  
antoi suostumuksensa vastausten hyödyntämiseen (miehiä 
n = 10, naisia n = 23). Lähes kaikki vastanneista (85 %) kil-
pailivat lajissaan kansainvälisellä tasolla (maailmancup, Eu-
roopan mestaruuskisat, maailmanmestaruuskisat, olympia-
laiset tai vastaava). Urheilijoista suurin osa (n = 21, 64 %) 
olivat 18–25 vuotta, loput 26 vuotta tai vanhempia. Urhei-
lijat olivat harjoitelleet tavoitteellisesti keskimäärin yhdek-
sän vuotta (±7 vuotta).

Vastaajista 63,6 prosenttia (95 % luottamusväli: 46,6–
77,8) koki palautumismenetelmien käytön hyvin tai ehdot-
toman tärkeänä omassa lajissaan. Syitä palautumismenetel
mien käyttämiseen ja niiden yleisyys on esitetty taulukossa 1. 
Usealle urheilijalle syy palautumismenetelmien käyttöön oli 
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kokemus suorituskyvyn parantumisesta seuraavaan harjoi-
tukseen tai kilpailuun (67 %; 49,6–80,2) (taulukko 1).

Urheilijoiden käyttämistä palautumismenetelmistä päi-
vittäin käytetyimpiä olivat ravitsemus ja uni (kuvio 1). Vä-
hintään viikoittain useimmat urheilijoista käyttivät myös 
aktiivista palautumista ja venyttelyä. Menetelmiä, joita yli 
puolet urheilijoista ei käyttänyt lainkaan tai harvemmin kuin 
kerran kuukaudessa olivat kompressiomenetelmät, kylmä-
hoidot, kuuma tai lämpö, kylmäkuuma kontrastialtistus, vä-
rähtelymenetelmät, ja sähkö- tai ultraäänistimulaatio.

Lähes kaikki unta ja aktiivista palauttelua palautumis-
menetelmänä käyttävät, hyödynsivät näitä arjessa (90,9 %; 
76,4–96,9) (taulukko 2). Myös venyttelyä, ravitsemusta ja 
putkirullausta raportoitiin usein käytettävän arjessa.

Hyödyllisimpiä palautumismenetelmiä urheilijoiden ko-
kemusten perusteella olivat ravitsemus, uni, hieronta ja 
aktiivinen palauttelu (taulukko 3). Näitä käyttävistä suu-
ri osa oli kokenut hyötyä. Ravitsemuksesta ja unesta koet-
tu hyöty palautumiselle oli yleisempää kuin rentoutukses-
ta, venyttelystä, putkirullauksesta ja kylmähoidoista. Eri 
palautumismenetelmillä oli koettu hieman erilaisia hyöty-

jä. Venyttelyn, aktiivisen palautumisen, putkirullauksen ja 
hieronnan koettiin vähentäneen lihasarkuutta tai lihaskipua 
(p< 0,05). Venyttelyn, unen, rentoutuksen ja lämmön koet-
tiin myös auttaneen rentoutumaan (p<0,05). Ravitsemuksen 
ja unen koettiin parantaneen suorituskykyä seuraavaan har-
joitukseen tai kilpailuun (p<0,05) ja unen koettiin myös vä-
hentäneen kuormituksen kertymistä (p<0,05).

Urheilijoista 64 prosenttia (46,6–77,8) raportoi perehty-
neensä palautumismenetelmän tai -menetelmien käyttöön 
itse. Noin puolet (55 %; 38,0–70,2) vastasi valmentajan oh-
jeistaneen palautumismenetelmän tai -menetelmien käy-
tössä. Hieroja (36 %; 22,2–53,4) ja fysioterapeutti (42 %; 
27,2–59,2) olivat myös ohjeistaneet osaa urheilijoita. Vain 
24  prosenttia (12,8–41,0) vastaajista koki jonkin rajoitta-
neen omaa palautumismenetelmien käyttöä. Vastaavas-
ti 79  prosenttia (62,2–89,3) kertoi jonkin syyn, joka voisi 
lisätä palautumismenetelmien käyttöä. Käytön alempi hin-
ta (58 %; 40,8–72,8) ja saatavuus omassa harjoitus- ja kil-
pailuympäristössä (52 %; 35,2–67,5) olivat syitä, joiden 
usea urheilija koki voivan lisätä palautumismenetelmien  
käyttöä.

Taulukko 1. Syitä palautumismenetelmien käyttöön kestävyysurheilijoilla (n=33).

Syy % (95 % luottamusväli)

Parantaa suorituskykyä seuraavaan harjoitukseen tai kilpailuun 67 % (49,6–80,2)

Vähentää ylikuormittumisen riskiä 58 % (40,8–72,8)

Vähentää loukkaantumisriskiä 52 % (35,2–67,5)

Vähentää lihasarkuutta tai lihaskipua 46 % (29,8–62,0)

Antaa hyvän olon/Lisää henkistä hyvinvointia 30 % (17,4–47,3)

Auttaa rentoutumaan 27 % (15,1–44,2)
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Kuvio 1. Eri palautumismenetelmien käytön yleisyys kestävyysurheilijoiden otoksessa (n = 33).
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Taulukko 2. Palautumismenetelmien käyttö arjessa, kilpailuiden yhteydessä ja harjoitusleirillä.

Arjessa Kilpailuiden yhteydessä Harjoitusleirillä

Aktiivinen palauttelu 90,9 % (76,4-96,9) 63,6 % (46,6-77,8) 51,5 % (35,2-67,5)

Uni 90,9 % (76,4-96,9) 63,6 % (46,6-77,8) 63,6 % (46,6-77,8)

Ravitsemus 78,8 % (62,3-89,3) 69,7 % (52,7-82,6) 63,6 % (46,6-77,8)

Venyttely 78,8 % (62,2-89,3) 48,5 % (32,5-64,8) 48,5 % (32,5-64,8)

Putkirullaus 69,7 % (52,7-82,6) 21,2 % (10,7-37,8) 30,3 % (17,4-47,3)

Rentoutus 60,6 % (43,7-75,3) 39,4 % (24,7-56,3) 33,3 % (19,8-50,4)

Hieronta 51,5 % (35,2-67,5) 33,3% (19,8-50,4) 33,3 % (19,8-50,4)

Lämpö 45,5 % (29,8-62,0) NA NA

Kylmä 42,4 % (27,2-59,2) 21,2 % (10,7-37,8) 18,2 % (8,6-34,4)

Kompressio 18,2 % (8,6-34,4) 21,2% (10,7-37,8) NA

Kylmä-kuuma 27,3 % (15,1-44,2) NA NA

Värähtely 27,3 % (15,1-44,2) NA NA

NA= tietoja, joissa 5 tai vähemmän havaintoa, ei raportoida
Sähkö- ja ultraäänimenetelmien käyttö oli niin harvinaista, ettei sitä voida tähän taulukkoon raportoida. 

Taulukko 3. Palautumismenetelmiä edes joskus käyttävistä urheilijoista hyötyä kokeneiden osuudet.

Palautumismenetelmä # Olen kokenut hyötyä, % (95 % luottamusväli)

Ravitsemus (n=28) 96,4 % (82,3–99,4)

Uni (n=31) 93,5 % (79,3–98,2)

Hieronta (n=22) 86,4 % (66,7–95,3)

Aktiivinen palauttelu (n=32) 84,4 % (68,2–93,1)

Rentoutus (n=23) 56,5 % (36,8–74,4)

Putkirullaus (n=23) 52,2 % (33,0–70,8)

Venyttely (n=31) 45,2 % (29,2–62,2)

Kylmä (n=16) 43,8 % (23,1–66,8)

Lämpö (n=15) 33,3 % (15,2–58,3)

#niitä palautumismenetelmiä, joita käytti alle 5 tai joista joku, mutta alle 5 oli kokenut hyötyä, ei raportoida taulukossa.

POHDINTA JA JOHTOPÄÄTÖKSET

Kestävyysurheilijat voivat hyötyä palautumismenetelmien 
oikeanlaisesta käytöstä osana harjoittelua ja kilpailuja. Tä-
män tutkimuksen tulokset osoittavat, että suomalaisten maa-
joukkuetason kestävyysurheilijoiden otoksessa, kiinnostusta 
palautumismenetelmiä kohtaan on, ja palautumismenetel-
mien ajatellaan olevan merkityksellisessä roolissa omas-
sa urheilulajissa (suunnistus, pyöräily, kestävyysjuoksu). 
Tutkimuksessa palautumismenetelminä tarkasteltiin unta, 
ravitsemusta, aktiivista palauttelua, venyttelyä, rentoutusta 
sekä passiivisia menetelmiä kuten kylmäaltistusta ja komp-
ressiota. Palautumismenetelmien käyttö painottuu palautu-
misen perustekijöihin ravitsemukseen ja uneen, ja lisäksi 
aktiiviseen palautumiseen ja venyttelyyn. Ravitsemuksen ja 
unen koettiin laajasti olevan hyödyllisiä, muiden menetelmi-
en kohdalla hyötyä ei ollut koettu yhtä laajasti. Myös venyt-
telyä, putkirullausta ja rentoutusta useat vastaajista käyttivät 
vähintään viikoittain ja näistä oli joiltain osin koettu hyö-
tyä mm. lihasarkuuden vähentämisessä ja rentoutumisessa. 
Moni urheilija koki, että hinta ja saatavuus voisivat kannus-
taa palautumismenetelmien käyttöön.

Oikeanlainen harjoittelun ohjelmointi ja yksittäisten har-
joitusten kuormituksen säätely ovat kehittävän harjoitte-
lun ja palautumisen lähtökohta. Kuormituksen seuranta ja 
harjoittelun rytmitys sen mukaan mahdollistavat urheilijal-
la korkeampia harjoitusmääriä ja kovempitehoisia harjoi-
tuksia (Sandbakk ym., 2023). Palautumisen huomioiminen 
kuormituksen säätelyssä ja harjoittelun ohjelmoinnissa tu-
lee pohjautua lajin ja harjoittelun tavoitteisiin sekä urheili-
jan yksilöllisiin tarpeisiin (Muijka ym., 2018). Kestävyysur-
heilussa tärkeää on esimerkiksi ymmärrys ravitsemukseen 
liittyvien tekijöiden kuten muun muassa ravintoaineiden 
saannin ja ajoittumisen merkityksestä suorituskyvyn opti-
moinnissa ja päivittäiseen kuormitukseen sopeutumisessa 
(Sandbakk ym., 2023). Ravitsemus kuten nesteytys ja hii-
lihydraattien ja proteiinien nauttiminen harjoituksen jälkeen 
(Bonilla ym., 2020) sekä riittävä ja laadukas uni (Vitale ym., 
2019) ovat palautumisen kulmakiviä.

Laajan katsausartikkelin mukaan, kestävyysurheilijat voi-
vat hyötyä palautumisen edistämiseksi myös muista palau-
tumismenetelmistä, mutta mikään tietty menetelmä ei ole 
toistaiseksi osoittautunut järjestelmällisesti hyödyllisem-
mäksi kuin joku toinen. Eniten tutkittuja menetelmiä kes-
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tävyysurheilijoiden palautumiseen ovat ravitsemukseen ja 
lisäravinteisiin liittyvät, tämän jälkeen kylmäaltistukseen 
liittyvät. Jonkin verran tutkimusta löytyy myös kompressio-
varusteista ja hieronnasta. (Li ym., 2024).  Rajalliseen tut-
kimusmäärään perustuen, kompressiovarusteet ja kylmä-
hoidot vaikuttavat lupaavimmilta passiivisilta menetelmiltä 
kestävyysurheilijoiden palautumisessa, etenkin harjoituk-
sesta palautumiselle. (Li ym., 2024) Kaiken kaikkiaan tutki-
muksia passiivisten palautumismenetelmien hyödyistä kes-
tävyysurheilijoilla on vähän ja tutkimukset ovat heikkoja tai 
korkeintaan keskinkertaisia laadultaan.

Tässä tutkimusotoksessa käytetyimpien palautumisme-
netelmien joukossa olivat ravitsemus, uni ja aktiivinen pa-
lauttelu. Tämä havainto vastaa Li ym., 2025 tuloksia, jotka 
pohjautuvat kansainväliseen aineistoon hyvin samalta ajan-
kohdalta kuin tämä tutkimus. Isoimpana erona tuloksissa on 
uni, joka kansainvälisessä aineistossa ei noussut viiden käy-
tetyimmän menetelmän joukkoon (Li ym., 2025). Muissa 
kestävyysurheilijoilla tehdyissä kansainvälisissä tutkimuk-
sissa käytetyimpiä palautumismenetelmiä ovat olleet ravit-
semus, uni, lepo ja venyttely useammassa otoksessa (Braun-
Trocchio ym., 2022; Shaw ym., 2017; Bezuglov ym., 2021). 
Edellä mainitut edustavat kaikki joko niinsanottuja luonnol-
lisia tai aktiivisia palautumismenetelmiä, joissa urheilija itse 
suorittaa toimintaa, eikä siihen sisälly mitään ulkoista laitet-
ta tai toimenpidettä (Kellman ym., 2018). Passiivisista pa-
lautumismenetelmistä, joissa palautumistoimenpide tapah-
tuu jonkin laitteen tai ulkoisen käsittelyn avulla, yleisimpiä 
niin tässä tutkimuksessa kuin kansainvälisissä tutkimuk-
sissa (esim. Li ym., 2025) olivat putkirullaus ja hieronta. 
Vertailuksi yleisimmät palautumismenetelmät, joita jouk-
kuelajeissa on raportoitu käytettävän ovat uni/päiväunet, 
ravitsemus ja nesteytys, kylmähoito, hieronta, aktiivinen 
palauttelu, ravintolisät sekä venyttely ja putkirullaus (Altar-
riba-Bartes ym., 2020; Perigoni, 2022).

Harjoitettavuuden osalta passiiviset menetelmät kuten 
kompressio ja kylmäaltistus voivat olla oikein hyödynnet-
tyinä kestävyysurheilijoille hyödyllisiä (Li ym., 2024; Peak, 
2019). Esimerkiksi kompressiovarusteiden käytön jälkeen 
myönteiset vaikutukset voima- ja hyppysuorituksissa nä-
kyivät 24 tunnin kohdalla.  Tiedon karttumista hyödyllisim-
mistä menetelmistä on hidastanut muun muassa tutkimusten 
erilaiset tulosmuuttujat, joiden valossa palautumista arvioi-
daan, sekä puute urheilijoilla tehdyistä soveltavista tutki-
muksista (Peake, 2019). Tarvitaan myös lisätietoa eri palau-
tumismenetelmien yhdistämisen hyödyistä ja haitoista (Li 
ym., 2024).

Kansainväliset tutkimukset osoittavat, että joukkuela-
jeissa kuten jalkapallossa tai koripallossa, palautumisme-
netelmien käyttö on systemaattista ja ohjelmoitua (Altar-
riba-Bartes ym., 2020; Perigoni, 2022; Field ym., 2021). 
Ammattilaisjalkapallossa ympäri maailman aktiivinen pa-
lauttelu oli käytössä lähes jokaisessa joukkueessa. Passii-
visista menetelmistä hieronta ja kylmähoito olivat käytös-
sä yli 90 prosentilla joukkueista. Ottelupäivänä korostuivat 
ravitsemus ja kylmähoito. (Field ym., 2021) Espanjalaisis-
ta liigajalkapallojoukkueista yli puolet käyttivät palautu-
mismenetelmiä koko joukkueelle heti ottelun jälkeen. Har-
joituskaudella palautumismenetelmien käyttö harjoituksen 

jälkeen oli vielä yleisempää, lähes kaksi kolmasosaa jouk-
kueista. Palautumismenetelmien käyttö perustui ennak-
kosuunnitelmaan ja käyttöä suunnitteli ja valvoi yleensä 
joukkueen valmennus- tai hoitotiimin jäsen. Palautumisme-
netelmiä hyödynnettiin yleisimmin pian, kahden tunnin si-
sään kuormituksen jälkeen. Palautumismenetelmien käytön 
rytmittäminen tapahtui yleisimmin viikkotasolla. (Altarri-
ba-Bartes ym., 2020).

Tässä tutkimuksessa kävi ilmi, että kestävyysurheilijoista 
useimmat olivat perehtyneet palautumismenetelmien käyt-
töön itse ja noin puolta oli ohjeistanut valmentaja. Havain-
to vastaa kansainvälisen aineiston tuloksia, joiden mukaan 
eniten kestävyysurheilijat saavat tietoa palautumisesta val-
mentajilta (31 % urheilijoista) mutta noin joka neljäs kestä-
vyysurheilija hankki tietoa palautumismenetelmistä interne-
tistä (Li ym. 2025). Kanadalaistutkimuksessa havaittiin, että 
huipputason kestävyysurheilijat ottivat vahvasti itse vas-
tuuta palautumisestaan ja sen edistämisestä. Valmentajien 
ja muiden ammattilaisten ohjaus ja opastus nähtiin kuiten-
kin arvokkaana tukena palautumisen suunnittelussa ja toteu-
tuksessa. (Wilson & Young, 2024). Valmentajan ja/tai muun 
ammattilaisen ohjaus ja tuki kestävyysurheilijoiden palau-
tumismenetelmien valinnassa ja käytössä voi auttaa urhei-
lijaa tehostamaan palautumismenetelmästä saatavaa hyö-
tyä. Se voi myös auttaa välttämään mahdolliset haitat, sillä 
sopivien palautumismenetelmien löytäminen ja niiden oi-
kea-aikainen käyttö vaatii monien tekijöiden huomioimista 
ja usein yksilöllistä lähestymistä. (Mujika ym., 2018.) Vaik-
ka urheilija olisikin itse se, joka viimekädessä ottaa vastuun 
palautumisen edistämisestä, valmentajalla tai muulla huol-
tajalla voi olla se asiantuntemus, jota urheilija tarvitsee pää-
töksenteon tueksi (Wilson & Young, 2024).

Ravitsemuksesta ja unesta lähes kaikki käyttäneistä vas-
taajista olivat kokeneet hyötyä palautumisen edistämiseksi, 
kun esimerkiksi putkirullauksesta noin puolet käyttäjistä oli 
kokenut hyötyä. Mielenkiintoinen havainto tuloksista oli se, 
että joidenkin menetelmien kohdalla käyttö ei ollut runsas-
ta, mutta käyttäjät olivat kokeneet menetelmän hyödyllisek-
si. Esimerkki tällaisesta menetelmästä ovat hieronta tai kyl-
mähoidot, joita harva urheilija käytti viikoittain. Hierontaa 
edes joskus käyttävistä suuri osa oli kokenut saavansa sii-
tä hyötyä, kuten melkein puolet kylmähoitoja käyttäneista. 
Vastaavasti Li ym., 2025 havaitsivat, että kestävyysurheili-
jat eivät juurikaan käyttäneet hierontaa palautumisen edistä-
miseksi, mutta suuri osa piti hierontaa hyödyllisenä. 

Urheilijan itse kokema hyöty palautumismenetelmäs-
tä on tärkeä mittari menetelmän sopivuudesta ja hyödystä 
ja sitä tulee hyödyntää palautumismenetelmien valinnassa 
(Mujika ym., 2018). Palautumismenetelmien epäsäännölli-
nen tai suunnittelematon käyttö voi heijastua heikompaan 
kokemukseen saavutetusta hyödystä, koska eri menetelmät 
voivat soveltua paremmin tai heikommin eri toimintojen tai 
ominaisuuksien palautumiseen. Esimerkiksi kylmäaltistus 
akuutissa palautumisvaiheessa voimaharjoituksen jälkeen 
saattaa heikentää voiman kehittymistä voimaharjoittelujak-
son aikana. On kuitenkin havaittu myös, että säännöllisenä 
osana runsasta harjoittelua ja ajoitettuna muiden kuin voi-
maharjoitusten jälkeen, kylmäaltistus ei näyttäisi heikentä-
vän voiman kehittymistä. (Ihsan ym., 2021)
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Kuten tässä, myös kansainvälisissä tutkimuksissa on to-
dettu, että kestävyysurheilijoilla yleinen usko palautumis-
menetelmien hyötyihin ja menetelmien varsinainen käyttö 
eivät täysin kohtaa. Esimerkiksi hieronnan uskotaan ole-
van hyödyksi harjoittelusta palautumiseen, mutta sitä käy-
tetään harvemmin. (Braun-Trocchio ym., 2022). Kansain-
välisen tason kestävyysurheilijat ovat taipuvaisempia kuin 
alemmalla tasolla kilpailevat mieltämään kylmäaltistuk-
sen tärkeäksi palautumismenetelmäksi, vaikka kyseistä 
menetelmää käyttävät vain pieni osa urheilijoista (Li ym., 
2025). Vastaavia havaintoja on myös esimerkiksi jalkapal-
losta, jossa usko hyötyihin ja käyttö eivät kohtaa (Field ym., 
2021). Myös tässä otoksessa oli havaittavissa, että yleises-
ti palautumismenetelmien käyttöä pidettiin tärkeänä omas-
sa kestävyyslajissa. Menetelmien ajateltiin mm. parantavan 
kokemusta suorituskyvyn parantumisesta seuraavaan har-
joitukseen tai kilpailuun ja vähentävän ylikuormittumisris-
kiä ja loukkaantumisriskiä. Kuitenkin lukuun ottamatta unta 
ja ravitsemusta, joita lähes kaikki käyttivät päivittäin palau-
tumiseen, ja jotka suuri osa oli kokenut hyödyksi palautumi-
selle, muiden palautumismenetelmien käyttö ja koettu hyöty 
oli harvinaisempaa. Tutkimustiedon valossa kestävyysur-
heilijoilla lupaavina pidettyjen menetelmien, kylmäaltistuk-
sen ja kompressiovarusteiden (Li ym., 2024) käyttö oli vas-
taajien keskuudessa harvinaista.

Yksi syy palautumismenetelmien käytön niukkuudel-
le voi olla hinta, joka rajoittaa tiettyjen menetelmien saa-
tavuutta ja käyttöä. Tässä tutkimuksessa hintaa ei varsinai-
sesti raportoitu rajoitteeksi, mutta se nähtiin usean vastaajan 
osalta kannustimena, joka voisi lisätä palautumismenetelmi-
en käyttöä. Vastaajat nostivat myös palautumismenetelmi-
en saatavuuden omassa harjoitteluympäristössään yhdeksi 
tekijäksi, joka voisi lisätä niiden käyttöä. Kansainvälisessä 
otoksessa kestävyysurheilijat raportoivat ajan ja tiedon mer-
kittävämmiksi esteiksi palautumismenetelmien käytölle (Li 
ym., 2025). Urheilijat ovat monesti riippuvaisia ympäristös-
tään palautumismenetelmien tarjonnassa ja urheilijat saatta-
vat kokea, että heidän tulee itse selvittää tarvitsemiensa pa-
lautumisresurssien saatavuus (Wilson & Young, 2024). 

Tämän tutkimuksen tulosten perusteella palautumismene-
telmiä käytetään arjessa hieman yleisemmin kuin esimerkik-
si harjoitusleireillä, joilla kuormituksen toisaalta voi olettaa 
hetkellisesti kasvavan arkiharjoittelua korkeammaksi. Har-
vempi käyttö leirityksen yhteydessä voi johtua muun muas-
sa siitä, että harjoitusleireillä toteutetaan tiiviimpää har-
joittelua kuin arjessa, joten palautumiseen jää niukemmin 
aikaa. Toisaalta leireillä urheilija ei ole omassa arkiympä-
ristössään, jolloin myös tarjolla olevien palautumismenetel-
mien valikoima voi olla erilainen kuin arjessa tai urheilijal-
la ei ole näistä tietoa.

On syytä muistaa, että palautumisen edistäminen esimer-
kiksi tiettyjä lisäravinteita nauttimalla, on kiellettyjen me-
netelmien listalla urheilussa (World Anti-Doping Agency, 
2025). Tästä syystä menetelmien käyttöön voi myös liit-
tyä epäluuloja ja epäilystä niiden sallittavuudesta. Tämä-
kin näkökulma lisää perusteita sille, että erilaisista palau-
tumismenetelmistä tarvittaisiin kaikilta osin enemmän ja 
luotettavampaa tietoa, alkaen tätä tutkimusta vastaavista 
kuvailevista asetelmista, satunnaistettuihin kontrolloituihin 

tutkimuksiin menetelmien hyödyistä. Eritoten urheilijoil-
la tehtyjä tutkimuksia tarvitaan, jotta johtopäätökset voivat 
hyödyttää heitä.

Tällä tutkimuksella on rajoitteita, joiden vaikutuksia tu-
loksiin on syytä pohtia. Ensinnäkin tutkimuksen otos oli 
pieni ja valikoitunut. Koska tutkimukseen osallistuminen 
oli täysin vapaaehtoista eikä osallistumista kannustettu ul-
koisin avuin, vastaamaan ovat luultavasti päätyneet asias-
ta kiinnostuneet ja asian itseään koskettavaksi kokeneet. Li-
säksi kutsu kohdistettiin vain kolmeen kestävyyslajiin. Näin 
ollen tulokset kuvaavat pienen joukon tilaa, eivätkä ole vält-
tämättä yleistettävissä esimerkiksi muihin kestävyyslajei-
hin. Selvästi edustetuin laji vastauksissa oli suunnistus (ml. 
pyörä- ja hiihtosuunnistus), yhteensä 76 prosenttia vasta-
uksista. Kaikkien kyselyyn vastaajien edustavuutta kyseis-
ten lajien maajoukkueurheilijoista on vaikea arvioida tar-
kempien taustatietojen puuttuessa, mutta nähtävissä on, että 
vastaajina olivat tässä tutkimuksessa useammin naiset, kun 
maajoukkueryhmissä sukupuolten edustus on tasaisempaa. 
Palautumismenetelmien käyttö kyseisissä lajeissa voi myös 
todellisuudessa olla hieman tämän tutkimuksen tuloksia hei-
kompaa ja vähäisempää. Pienen otoskoon takia tuloksia ei 
voitu tarkastella lajeittain tai sukupuolittain. Toisaalta kaik-
ki vastanneet kuuluivat tai kilpailivat lajinsa maajoukkue-
tasolla, edustaen aidosti tavoitteellisesti urheilevia aikuisia.

Kyselyssä hyödynnettiin aiempien vastaavien kansain-
välisten tutkimusten kysymyksiä pohjana ja mallina. Ky-
symykset olivat pääosin monivalintakysymyksiä, joissa oli 
valmiit vastausvaihtoehdot. Vaikka vaihtoehtoja oli moni-
puolisesti ja useimmissa kysymyksissä oli tarjolla myös 
muu-vaihtoehto, voi olla, ettei vastaaja aina ole löytänyt it-
selleen sopivaa vaihtoehtoa.

Palautumismenetelmien käyttöä on aiemmin tutkittu kan-
sainvälisissä otoksissa, mutta rajallisesti juuri kestävyysur-
heilijoilla. Suomesta vastaavia tuloksia ei tiettävästi ole 
aiemmin tämän tason urheilijoista koottu. Palautumisme-
netelmät ovat tutkitusti joukkuelajeissa osa ammattilais-
joukkueiden harjoittelua ja toimintaa, ja huippu-urheilus-
sa yleensäkin palautumisen optimointi osana harjoittelua 
on merkittävä yksityiskohta tuloksellisessa kokonaisuudes-
sa. Palautumiseen tarkoitettuja menetelmiä ja teknologioi-
ta tulee markkinoille nopealla tahdilla. Tämä kysely tehtiin 
vuonna 2023 ja jo silloin menetelmiä oli runsaasti tarjolla. 
Tämä olikin yksi tärkeä syy toteuttaa kysely, sillä haluttiin 
selvittää erilaisten menetelmien suosiota urheilijoilla. Vuo-
den 2023 jälkeen markkinoille on jo voinut ilmestyä uusia 
palautumisen tehostamiseen tähtääviä teknologioita, joi-
ta urheilijat ovat ottaneet käyttöönsä. Toisaalta tämän tut-
kimuksen tulokset osoittivat, että vuonna 2023 urheili-
jat hyödynsivät edelleen aktiivisimmin hyvin perinteisiä ja 
luonnollisia palautumista edistäviä menetelmiä. Menetelmi-
en ja teknologioiden runsas tarjonta, käytön hyödyistä saa-
tavilla oleva rajallinen näyttö sekä rajalliset käyttömahdol-
lisuudet todennäköisesti aiheuttavat sen, ettei ryhmätasolla 
tilanne muutu kovin lyhyessä ajassa. Sen sijaan kattavam-
paa kuvaa tulisi rakentaa laajemman otoksen ja muiden la-
jien avulla.

Tämä tutkimus on osaltaan valottanut palautumismenetel-
mien käyttöä suomalaisten maajoukkuetason kestävyysur-
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heilijoiden otoksessa. Tuloksista on havaittavissa, että pa-
lautumisen edistämistä pidetään tärkeänä osana omaa lajia 
ja kiinnostusta palautumisen edistämisen menetelmiin on. 
Lähes kaikki urheilijat tukeutuvat palautumisen peruspi-
lareihin (ravitsemus ja uni) ja ovat kokeneet niistä hyötyä. 
Vastaava tutkimus valmentajien joukossa voisi antaa tärkeää 
tietoa siitä, mikä on kestävyysvalmentajien valmius opas-
taa ja ohjata urheilijoitaan palautumismenetelmien käytös-
sä ja valinnassa. 

Kansainvälisessä aineistossa huomattiin, että valmen-
tajien ja kestävyysurheilijoiden välillä on mm. eroja siinä, 
mitä palautumismenetelmiä valmentajat yleisimmin ohjeis-
tavat ja mitä menetelmiä urheilijat käyttävät, sekä mitä me-
netelmiä valmentajat ja urheilijat kokevat tärkeiksi (Li ym., 

2025). Palautumismenetelmien saatavuutta urheilijoille tuli-
si vahvistaa niin, että urheilijat olisivat tietoisia käytössään 
olevista menetelmistä, niiden hyödyistä ja mahdollisista 
haitoista ja pystyisivät niitä hyödyntämään haluamallaan ta-
valla. Monista palautumismenetelmistä tiedetään toistaisek-
si vähän ja sopivan ja hyödyllisimmän menetelmän valin-
ta vaatii myös kokeilua ja seurantaa. Tästä syystä tarvitaan 
myös tutkittua tietoa tavoitteellisesti harjoittelevilla urhei-
lijoilla, vahvistamaan perusteita eri menetelmien käytölle.

Kiitokset
Urheiluopistosäätiö sr on tukenut tutkimusta myöntämällä 
henkilökohtaisen tutkimusapurahan pääkirjoittajalle 
(Wennman, H.).
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