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E-URHEILU JA TERVEELLISET ELÄMÄNTAVAT

E-urheilija voi vaikuttaa valinnoillaan pelaamisen ja oppimisen laatuun. Uni, ravinto ja liikunta kaikki 
vaikuttavat positiivisesti oppimiseen ja pelitaitojen kehittymiseen. Pienillä valinoilla saa jo ison muu-
toksen aikaan. Terveelliseen elämäntapaan sitoutuminen vaatii myös lajia tukevien elämänvalintojen 
tekemistä ja oman ajankäytön hallintaa.

Suomen elektronisen urheilun liitto suosittelee kaikille elektronisen urheilun harrastajille ja kilpa-
pelaajille 8-10 tuntia unta yössä, terveellisiä elämäntapoja ja säännöllistä liikuntaa. Näistä asioista 
huolehtiminen johtaa parempaan suorituskykyyn ja oppimiseen myös pelaamisessa. 

Tee elämänrytmitesti: (vaatii kirjautumista palveluun)

https://www.kasvaurheilijaksi.fi/el%C3%A4m%C3%A4nrytmitesti/testi

tai motivaatiotesti:

https://www.kasvaurheilijaksi.fi/motivaatiotesti/testi

Runsaasti lisätietoa terveellisistä elämäntavoista, ravinnosta ja urheiluvammoista löytyy muun muas-
sa seuraavilta sivuilta. Nämä ovat toimineet myös tämän ohjeistuksen lähteinä:

https://www.kasvaurheilijaksi.fi

http://www.terveurheilija.fi

https://www.kasvaurheilijaksi.fi/el%C3%A4m%C3%A4nrytmitesti/testi
https://www.kasvaurheilijaksi.fi/motivaatiotesti/testi
https://www.kasvaurheilijaksi.fi
http://www.terveurheilija.fi/
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ELÄMÄNTAVAT JA UNI

Harjoittelun ja levon tulee aina olla tasapainossa keskenään, jotta maksimaalinen kehitys tapahtuu. 
Liiallinen kuormitus altistaa loukkaantumisille, sairastumisille ja motivaatio-ongelmiin. Unen määrä 
ja säännöllinen unirytmi luovat pohjan terveellisille elämäntavoille. Ravinto ja oikeanlainen ateriaryt-
mitys tukee terveellisiä elämäntapoja. Henkinen kuormitus on e-urheilussa kovaa ja usein haasteeksi 
muodostuu koulunkäynnin/työn, harjoittelun ja riittävän levon yhteensovittaminen. 

Pelaamisen venyminen ja lopettaminen esimerkiksi vasta arkipäivisin kello 24.00 jälkeen myöhästyt-
tää nukahtamista. Unen päästä kiinni saaminen saattaa onnistua vasta kello 01.00 maissa. Aamulla 
töihin/kouluun lähtö lyhyillä unilla voi olla hankalaa ja aiheuttaa ongelmia motivaation kanssa. Tästä 
muodostuu helposti kierre, joka ruokkii itse itseään. Tasapainottelu riittävän harjoittelun ja levon vä-
lillä on vaikeaa. Toisaalta halu harjoitella on hyvä asia, mutta jos harjoitteluaika otetaan uniajasta, niin 
ollaan matkalla kohti ongelmia. Jatkuvat pitkät harjoittelusessiot ja lyhyet yöunet lisäävät päivittäistä 
väsymystä ja pitkällä aikavälillä johtavat ylirasitukseen.

Toinen iso ongelma on nopea harjoittelumäärän lisääntyminen, jota elämäntapa ei vielä tue. Tämä ti-
lanne voi johtaa kehityksen pysähtymiseen, koska harjoittelusta ei palauduta. Kuvassa 1 on havainnoi-
tu ”Kehityskolmio”. Kehitystä ei tapahdu, ellei kaikkia kolmea osa-aluetta kasvateta samaan aikaan. 
Lisääntyneistä harjoittelumääristä huolimatta urheilija ei välttämättä kehity ja tämä voi turhauttaa. 
Tämä turhautuminen voi johtaa motivaatio-ongelmiin ja äkillisiin vaihdoksiin esimerkiksi joukkueiden 
välillä. Pitkäjänteiseen työhön sitoutuminen ei ole mahdollista, jos urheilijat eivät lepää tarpeeksi. 

Nuoren urheilijan voi olla joskus vaikeaa yksin tasapainoilla urheilun, koulunkäynnin ja muun elä-
män välillä. Siksi urheilijan on tärkeää pyytää vanhempien, valmentajan tai opettajan apua urheilulli-
sen elämänrytmin oppimiseksi. Läheisten ja ympäristön tuella on iso merkitys pelaajan opetellessa  
uusia elintapoja.

Kuva 1: Harjoittelun, ravinnon ja levon ”Pyhä Kolminaisuus”. Kaikkia osia on kasvatettava samaan 
aikaan, jos haluaa, että keskikolmio, eli kehitys kasvaa. (Mukailtu kasvaurheilijaksi.fi -palvelu, 
Suomen Olympiakomitea).

HARJOITTELU

LEPORAVINTO

KEHITYS
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RAVINTO

Riittävä ja monipuolinen syöminen mahdollistaa hyvän harjoittelun ja palautumisen siitä. Laadukas 
ravinto ja tasainen ateriarytmi toimii e-urheilijan kehityksen edellytyksenä. Kuvassa 2 on esiteltynä 
ruokapyramidi, jonka pohjalta päivittäinen syöminen tulisi rakentaa. Energiansaanti vaikuttaa mer-
kittävimmin suorituskykyyn ja palautumiseen. Säännöllinen ruokailu joka päivä takaa energian riittä-
vyyden ja tasaisuuden pitkin päivän. Matala energiansaanti voi johtaa huonoon vireystilaan, motivaatio 
ongelmiin, painon heilahteluihin ja jaksamisen puutteeseen. 

E-URHEILIJAN RAVITSEMUKSEN A, B, C, JA D

A: ARKIRUOKAILU KUNTOON 
	 - rytmiä ja laatua päivän aterioihin

B: RIITTÄVÄ JUOMINEN 
 	 - nestetasapainon ylläpitäminen pitkin päivää, janojuomana vesi

C: KISOIHIN VALMISTAUTUMINEN 
	 - syöminen ennen kisoja, välipalat välissä

D: ASENNE
	 - syömisellä ja juomisella voi itse vaikuttaa suorituskykyyn 
	 - perusasiat kuntoon, ei stressiä, ei ehdottomuuksia eikä ”kikkailua”

Syö siis säännöllisesti, koska tasainen ateriarytmi toimii kaiken perustana. Verensokeri pysyy tasai-
sena, kun syöt 3 – 4 h välein. Ateriavälien venyessä liian pitkiksi voi sokeriarvo laskea paljon ja taas 
syödessä nousta äkisti. Kova sokeriarvojen heilahtelu aiheuttaa esimerkiksi väsymystä ja päänsärkyä. 
Jokainen voi kokeilla pelata väsyneenä ja ärtyneenä tai sitten hyvin syöneenä ja keskittyneenä. Parem-
pi tulos saadaan lähes aina jälkimmäisellä.

Runsaskuituinen ravinto, proteiinit ja hyvälaatuinen rasva auttavat verensokerin säätelyssä, kuten 
myös säännölliset ruokailuvälit. Lisäksi jatkuvasti koholla oleva verensokeri voi johtaa tyypin kaksi 
diabeteksen puhkeamiseen tai insuliiniresistenssiin, jolloin insuliinin teho on heikentynyt, eikä veres-
sä oleva sokeri imeydy enää optimaalisesti. Tasainen ateriarytmi takaa siis hyvän vireyden. Aterioiden 
poisjättäminen heikentää kokonaisuutta ja esimerkiksi koululounaan syöminen on erittäin tärkeää 
tasaisen ateriarytmin säilyttämiseksi.

Koosta pääateriat lautasmallin mukaan, eli 1/3 proteiinin lähde, 1/3 hiilihydraatin lähde ja 1/3 kasvik-
sia. Pyri syömään mahdollisimman värikkäästi. Sisällyttäen kasviksia, hedelmiä ja marjoja ruokava-
lioon. Lisäksi suosi tyydyttymättömia rasvoja, kuten kalaa ja öljyjä.
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Syö laadukkaita välipaloja pääruokien välillä. Tämä auttaa verensokerin tasaisen pysymiseen, mikä 
parantaa keskittymistä pelien aikana. Vaihda energiajuomat, suklaapatukat ja sipsit veteen, pähkinöi-
hin, hedelmiin ja rahkoihin. Janojuomana tulisi toimia vesi. Herkut herkkuina: ei nälkään eikä välipa-
lojen tai aterioiden korvikkeena

Kuva 2: Ravitsemusneuvottelukunta on antanut suosituksia ruokien käytöstä käytännön tasolla. 
He suosittelevat ruokapyramidia, jossa alimpana ovat ne ruoat, joista muodostuu ruokavalion 
perusta. Kohti huippua mentäessä ovat ne ruoat, joita pitäisi käyttää vähemmän. Ruokakolmion 
pohjan tulisikin muodostua kasviksista, marjoista ja hedelmistä sekä täysjyväviljavalmisteista.  
(Valtion ravitsemusneuvottelukunta, 2014).

Makeanhimo voi olla monella yleinen vaiva. Yksi yleisimmistä makeanhimon syistä on liian vähäinen 
syöminen. Nälkäisenä tekee mieli mahdollisimman energia tiheätä ruokaa ja makea on hyvin energia-
tiheätä. Laita siis ensiksi perusravitsemus ja ateriarytmi kuntoon ja yleensä makeanhimokin helpottuu.
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MAKEANHIMON SYITÄ?

•	 Ruokailutapahtumien välit venyvät liian pitkiksi

•	 Liialliseksi kasvava näläntunne

•	 Pääaterioiden heikko koostaminen

•	 Puutteet elämänrytmissä ja unen laadussa

•	 Ruuan määrän painottuminen ilta-aikaan

 
⇢ nälkä, makeanhimo, napostelu

Kuva 3: Säännöllinen ateriarytmi takaa sopivan energiansaannin ja hyvän vireystason koko päivälle. 
(Mukailtu Terveurheilija.fi – sivustolta).

Saat enemmän irti pelaamisesta

Tasaisin välein
syöminen

Ateriasi pysyvät sopivan 
kokoisina ja ruokavalintasi
järkevinä vielä illallakin

Verensokerisi 
pysyy tasaisena

Energiansaantisi
pysyy sopivana

Vireystasosi, olosi,
jaksamisesi ja motivaatiosi 
pysyvät hyvinä

Palautumisesi ja
kehittymisesi
tehostuvat

Painosi
pysyy
sopivana
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UNI

Uni on terveydelle, oppimiselle ja kehittymiselle välttämätöntä. Kaikki tarvitsevat unta. Levolla onkin 
palauttava vaikutus koko kehoon. Aivot saavat ansaittua lepoa syvän unen aikana. Unessa elimistöä 
rakentavat ja huoltavat toiminnot tapahtuvat kaikkein tehokkaimmin. Näitä on esimerkiksi pituuskas-
vu, lihasten kasvu, hermoston palautuminen, taitojen oppiminen, muistaminen, vastustuskyvyn yllä-
pito ja yleinen vireystila. Unen tarve on yleensä 7-10 tuntia yössä. Kasvavilla nuorilla ja urheilijoilla 
on korostunut unen tarve. Riittävän unen määrä on yksilöllistä. Unen määrän lisäksi ratkaiseva tekijä 
väsymyksen ja palautumisen kannalta on unirytmi. Tasainen unirytmi helpottaa syvään univaiheeseen 
pääsemistä.

Yöuni voidaan jakaa viiteen eri vaiheeseen, joista neljä on NREM -vaiheita, eli ei REM-uni vaihetta, ja 
viides REM-univaihe. NREM vaiheita sanotaan myös hidasaaltouneksi. REM nimi tulee sanoista Rapid 
Eye Movement. REM-vaiheessa silmät liikkuvat nopeasti luomien alla. Nukahtamisen jälkeen ihminen 
vaipuu kevyiden univaiheiden kautta syvään uneen. Ensimmäinen REM-univaihe alkaa yleensä noin 90 
minuuttia nukahtamiseen jälkeen. REM-univaiheen jälkeen unikierto alkaa alusta. Vaiheet toistuvat 
noin viisi kertaa peräkkäin riippuen unen pituudesta. REM-uni on yhteydessä opitun tiedon käsittelyyn 
ja muistin tallentamiseen. Tämän vaiheen aikana aivot käsittelevät päivän aikana kerätyn informaa-
tion ja siirtävät tarvitsevat tiedot pitkäaikaiseen muistiin. Unen puute vaikuttaa oppimiseen ja suori-
tuskykyyn. Lisäksi uni vaikuttaa muun muassa kudosten kasvuun, hormonien eritykseen, hermoston 
palautumiseen ja kasvun säätelyyn. 

Unen puute johtaa…

•	 Reaktioajan kasvamiseen

•	 Tarkkuuden huonontumiseen

•	 Motivaation laskuun

•	 Laskeneeseen vireystilaan

•	 Rasvan lisääntymiseen kehossa

•	 Oppimisen ja muistin huonontumiseen

•	 Vähentyneeseen keskittymiskykyyn ja  
tuottavuuteen

•	 Suurempaan sydänsairauksien riskiin

•	 Glukoosimetabolian häiriöihin

•	 Voi vaikuttaa masennukseen

•	 Vähentyneeseen vastustuskykyyn
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Kahdesta samalla tavalla pelaamista harjoittelevasta paremmin nukkuva kehittyy aina enemmän! 

Kolme uniohjetta:

1.	Säännöllinen rytmi. Mene aina samaan aikaan nukkumaan. Tämä helpottaa nukahtamista ja pa-
rantaa unen laatua.

2.	Vähennä kofeiinia ja alkoholia. 

3.	Vältä sinistä valoa ennen nukkumaan menoa. Suoraan näytöltä nukkumaan menemistä ei kanna-
ta harrastaa. Rauhoita nukkumaan meneminen ja vältä näyttöpäätteitä noin tuntia ennen nukku-
maan menemistä. 

LIIKUNTA

E-urheilijan on tärkeä liikkua. Liikkumisella on monia positiivisia vaikutuksia. Esimerkiksi liikunta 
vähentää stressiä, parantaa unen laatua, helpottaa nukahtamista, auttaa itsetunnon ja minäkuvan 
rakentumisessa, voi auttaa masennukseen ja ahdistukseen ja muistiin. Yksi tärkeä liikunnalla saata-
va vaikutus on loukkaantumisten ennaltaehkäisy. E-urheilu rasittaa yksipuolisesti kehoa ja yläselän 
heikkous sekä rintalihasten ja hartioiden kireys johtaa huonoon ryhtiin, mikä voi vaikuttaa kyynärpään 
ja ranteen ongelmiin. Liikunta vahvistaa lihaksia, tekee niistä kestävämpiä ja notkistaa niveliä, mikä 
voi auttaa ryhdin ja ongelmien kanssa. Liikunnalla voidaan myös saavuttaa parempi kehonhallin-
ta, koordinaatio, reaktiokyky ja nopeutta. Hengitys- ja verenkiertoelimistön kehittäminen auttaa taas 
e-urheilijaa jaksamaan pitkissä turnauksissa sekä palautumaan otteluista. Tämä johtuu sydänlihak-
sen kehittymisestä, keuhkojen toiminnan paranemisesta ja verenkierron moninaisesta kehittymisestä. 

Lasten ja nuorten tulisi liikkua vähintään kaksi tuntia päivässä. Määrä voidaan kasata myös pienem-
mistä pätkistä kuten esimerkiksi 10 minuutin kävelyistä tai pyöräilystä. Viikon aikana pitäisi kuormit-
taa kehoa monipuolisesti:

•	 Hengitystä ja verenkiertoa sekä aineenvaihduntaa

•	 Tuki- ja liikuntaelimiä (luusto ja lihakset)

•	 Hermojärjestelmää (tasapaino, ketteryys ja nopeus)

•	 Aikuisten tulisi parantaa lihaskuntoa parina kertana viikossa ja liikkua reippaasti muutaman tun-
nin verran viikon aikana. Itselle mieluisimman liikunnan löytäminen tekee liikkumisesta mukavaa 
ja helppoa.

Elimistö ei tunnista kovan stressin aiheuttajaa oli se sitten kova harjoitus tai stressaava koeviikko 
tai vaikka ongelmat sosiaalisessa elämässä. Elimistö puolustautuu kuormitusta vastaan samoilla 
mekanismeilla stressin aiheuttajasta riippumatta. Nämä mekanismit aktivoivat hermostoa ja lisää-
vät stressihormonien eritystä. Kokonaiskuormituksen huomiointi on siis äärimmäisen tärkeää, koska 
kuormitusta ja rasitusta tulee muustakin kuin harjoittelusta. Kynttilää ei voi polttaa kahdesta päästä. 
Urheilun ulkopuoliset stressitekijät voidaan huomioida jaksottamalla harjoittelua. Esimerkiksi koevii-
kolla voi pitää kevyemmän jakson ja harjoitella hiukan vähemmän.
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Runsas istuminen näyttöpäätteen edessä altistaa myös ongelmille ylävartalon seudulla. Tässä kaksi 
yksinkertaista liikettä, joilla saat rintarangan auki ja pidettyä ryhdin hyvänä. Huono ryhti ja liikkumat-
tomuus voi johtaa niskakipuihin, migreeneihin, kyynärpää- ja rannevammoihin. Useimmiten ylira-
situsvammat kyynärvarren tai ranteen alueella elektronisessa urheilussa johtuvat eteenpäin kään-
tyneistä olkapäistä ja tämä johtaa liialliseen rasitukseen käden eri alueilla. Liikunnalla voi ehkäistä 
näitä vammoja ja parantaa yleistä hyvinvointia.
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