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KASUTATUD LUHENDID

DOMS - algav hilinenud lihasvalu (inglise keeles delayed onset muscle soreness)
EOK — Eesti Olimpiakomitee

FR — vahtrull (inglise keeles foam roll)

PPT — surve valulavi (inglise keeles pressure pain threshold)

ROM - liikuvuse ulatus (inglise keeles range of motion)

SMR - enese milofastsiaalne vabastamine (inglise keeles self-myofascial release)



To0 luhitlevaade:

Rullmassaazi vahendite kasutamise teadlikkus ja kasutuskogemus Eesti tippsportlastel

Eesmark: Too eesmérk oli vélja selgitada Eesti tippsportlaste rullmassaazi vahendite kasutamise
teadlikkus ja kasutuskogemus.

Metoodika: Uuringugrupi moodustasid 95 Eesti tippsportlast, kes olid saavutanud Eestis vOi
valismaal kdrge sportliku taseme ning olid tegev tippsportlased, tippspordi I6petanud Vvoi
veteransportlased. Eesti tippsportlaste téitsid ankeetkisitluse sotsiaal-demograafiliste, rullmassaazi
vahendite teadlikkuse ja kasutuskogemuse kohta. Rullmassaazi vahendeid kasutavate ja mitte
kasutavate Eesti tippsportlaste vastuste kohta esitati kirjeldavad andmed.

Tulemused: Vastavalt uuringu tulemustele Eesti tippsportlastest 62,1% kasutavad enne vOi pérast
oma treeningut monda rullmassaazi vahendit, sealjuures 37,9% ei kasuta neid. Rullimiseks tuleks
enim kasutada massaazipulka (25,5%), -palli (25,2%) v&i vahtrulli (edaspidi FR — inglise keeles
foam roll) (24,6%). Vahendi tiheduseks tuleks valida mdddukas/keskmine (71,6%) ning FR-i
pikkuseks tuleks valida keskmine (65.3%). Tippsportlaste sonul tuleks rullmassaazi kasutada enim
abivahendina venitustel, treeningjargse lihasvalu vahendamiseks, vigastuste vahendamiseks,
treeningu eelseks soojenduseks, liigeste liikuvusulatuse (edaspidi ROM — inglise keeles range of
motion) suurendamiseks. Rullimist tuleks kasutada pérast (34,7%) vOi enne ja pérast treeninguid
(26,4%). Kusimustikust ilmnes, et rullida tuleks 3-4 korda nadalas (41,1%). Uhele lihasele tuleks
kulutada 30-60 sekundit (32,6%) vOi 1-2 minutit (27,4%). Rullimiseks tuleks kasutada enese
reguleeritud riitmi (53,7%) ja rullimisliigutusi tuleks teha pikki lihast (48,8%).

Kokkuvdte: Vastavalt varasemale teaduskirjandusele ning ké&esolevale uuringule tuginedes vdib
oletada, et Eesti tippsportlased teavad, milleks rullmassaazi tegema peaks ja kuidas rullmassaazi
vahendeid kasutada. Lisaks Eesti tippsportlaste rullmassaazi kasutamise kogemus on véga hea, kuna

paljud (96,6%) on saanud kasu sellest vahendist.

Marksonad: tippsportlased, rullmassaaz, teadlikkus, kasutuskogemus



Abstract:

Awareness and experience of using roller massage equipment in Estonian elite athletes

Aim: The aim of the study was to find out the awareness and experience of using roller massage
equipment among elite Estonian athletes.

Methods: The study group consisted of 95 elite Estonian athletes who had achieved a high sporting
level in Estonia or abroad and were active elite athletes, graduated from elite sport or veterans.
Estonian elite athletes completed a questionnaire survey on socio-demographic, awareness and
experience of using roller massage equipment. Descriptive data were provided on the responses of
Estonian elite athletes who use and do not use roller massage equipment.

Results: According to the results of the survey, 62.1% of elite Estonian athletes use some form of
roller massage before or after their training, while 37.9% do not use it. The most commonly used
massage equipment are a massage roller (25.5%), a massage ball (25.2%) or a foam roller (24.6%).
The density of the medium should be chosen as moderate/medium (71.6%) and the length of the FR
should be chosen as medium (65.3%). According to athletes, the roll massage should be used
mostly as a tool for stretching, post-exercise muscle soreness reduction, injury reduction, pre-
exercise warm-up, increasing range of motion (ROM). Rolling should be used after (34.7%) or
before and after exercise (26.4%). The questionnaire showed that rolling should be used 3-4 times a
week (41.1%). One muscle should be used for 30-60 seconds (32.6%) or 1-2 minutes (27.4%). Self-
regulated rhythm should be used for rolling (53.7%) and rolling movements should be performed
along muscles (48.8%).

Conclusions: Based on the previous scientific literature and the present study, it can be assumed
that mostly elite Estonian athletes know what for is roller massage used and how to use it. In
addition, Estonian elite athletes have a very good experience of using roller massage, with many
(96.6%) having benefited from this tool.

Keywords: elite athletes, roller massage, awareness, user experience



1. KIRJANDUSE ULEVAADE

1.1 Enese rullmassaazi olemus
Rullmassaaz on enese miofastsiaalne vabastamise (edaspidi SMR — inglise keeles self-
myofascial release) tehnika, see on meetod, mis nduab kontakti nahaga, kasutades iseenda
keharaskust vOi abistavat joudu, et manipuleerida otseselt nahka, lihaseid, muofastsiat (tihe
sidekude, mis katab ja Gmbritseb lihaseid) ja k6dluseid (Cheatham ja Stull, 2018b; Kerautret et al.,
2020; Sagor, 2018). Selle tehnika abil avaldatakse jaigastunud sidekoele pinget, kuni on koe
vabanemist tunda (Sagor, 2018). Kirjandusest on leitud, et peamised vahendid, mida selleks
kasutatakse on FR, massaazirullikud (inglise keeles — roller massager), massaazipall, massaazipulk,
erinevad spordivahendid (néiteks tennise- vdi golfipall), aga rullmassaaziks kasutatakse ka sdrmi
(Cheatham et al., 2018; Kerautret et al., 2020; Konrad et al., 2021b; Sagor 2018). Kaesolev t66
keskendub vahenditele, mille kasutamiseks rakendatakse keharaskust, tilajdsemeid voi teise inimese
abi (Cheatham ja Stull, 2018b). Antud t60 fookusest on vélja jéetud elektroonilised vibreeriva
efektiga rullmassaazi vahendid, et uuringu maht liialt suureks ei laheks, aga ka seetdttu, et sellealase
teaduskirjanduse hulk on veelgi véiksem kui tavalise rullmassaazi puhul (Alonso-Calvete et al.,

2022; Martinez-Aranda et al., 2024).

1.2 Rullmassaazi populaarsus ja uuringute andmed

Spordis on Uldiselt teada, et erinevate soojendus- ja taastumismeetodite kasutamine on oluline,
et saavutada héaid sportlikke tulemusi ja valtida vigastusi. Antud t60s késitletava rullmassaazi
kasutamise meetodi populaarsus on viimase aastakimne jooksul tdusnud. Thompsoni (2018)
andmetel on rullmassaazi meetodite kasutamine tousutrendis, kuuludes 20-ne populaarseima
soojendus- ja taastumisvahendi hulka. Néiteks Braun-Trocchio et al, 2022. aasta uuringus leiti, et
vastupidavusalade sportlased kasutavad treeningjargselt taastumiseks enim venitamist (68,1%) ja
FR-i (58,9%). Ka sportlaste uskumused FR-i efektiivsusest on sarnaselt venitamisega kdrged - FR-i
puhul 76,6% treeningujargselt, ning venitamise kasutamisel treeningujargselt 75.5% (Braun-
Trocchio et al, 2022). Seega voiks oletada, et sportlased kasutavad rullmassaazi vdi vdhemalt
vahtrulli.

Teisest kiljest paljud teadusartiklid ja uuringud keskenduvad vigastatud sportlastele vOi
mittesportlikule kontingendile, rasedatele, véhihaigetele vm patoloogiatele, mdne vigastuse
taastusprogrammidele vGi on esitatud juhtumiuuringud/konverentsiteesid/arvustused koos voi ilma
meta-analtilsita, mitte ingliskeelsed uuringud, seetdttu on vdga vahe andmeid tervete sportlaste
rullmassaazi kogemuse kohta (Martinez-Aranda et al., 2024). Ka Eestis leidub véahe teadusartikleid,
mis keskenduvad rullmassaaZzi vahendite kasutamisele. Nditeks Remmelgas (2017) on suunanud t60
fookuse uurimaks oma t60s jalgpallurite lihaselastsust, Tikk (2018) on uurinud seniseid

teadaolevaid andmeid liigesliikuvuse ja Sagor (2018) lihaselastsuse suurendamiseks. Mujal
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maailmas olid Cheatham ja Stull (2018b) esimesed, kes arutlesid seniste Kkliiniliste standardite tle,
kus defineeriti rullmassaazi olemus, milleks seda kasutada, millega hinnata selle kasu, mis on selle
kasutamise vastundidustused ja ettevaatusabindud. Seevastu kirjeldavaid uuringuid, kus uuritakse
mdne professionaali arvamust, kogemust, kasutamismeetodeid ja uskumusi kdesoleva t60 teema
raames, on t06 autorile teadaolevalt avaldatud ingliskeelses kirjanduses vaid moni (ksik. Cheatham
ja Stull (2018a) tegid esimese uuringu 2017. aastal erinevateks tervisevaldkonna spetsialistideks
(kinesioloogia, sporditreeningu, tegevusteraapia ja fusioteraapia erialadel) Gppivate tudengitega, kus
sooviti teada saada vastajate kogemusi ja uskumusi rullmassaaziga seoses, et vilja selgitada, kas
SMR-i Opetatakse kdrgkoolides. Cheatham ja Stull (2018b) uuringu esimesele osale jargnes teine
osa, kus uuriti l&hemalt fusioteraapia spetsialistidelt nende teadmisi, kliinilisi rakendusmeetodeid ja
kasutamist rullmassaazi vahenditega, et mdista paremini hetke trende ja suunata teadlasi vélja
selgitama teaduslikke soovitusi rullmassaazi kasutamiseks, mida anda edasi klientidele (Cheatham
et al., 2018). Ka Cheatham’i 2019 aasta uuringus kusiti fusioterapeutide, spordialade ja fitnessi
treeneritelt nende uskumusi ja kliinilisi eelistusi rullmassaazi kasutamisel, et anda paremaid juhiseid
spetsialistidele ja leidmaks konsensuset rullmassaazi kasutamise suunitluste jaoks.

Teadaolevalt puuduvad sarnased uuringud sportlastega uurimaks nende teadlikkust seoses
rullmassaazi kasutamisega. Nagu ka Martinez-Aranda et al. (2024) on oma sustemaatilises
ulevaateuuringus leidnud, oleks vaja saada tdpsemaid soovitusi SMR-i meetodite kasutamiseks, et
sportlaste  sooritusi parandada. Selleks oleks vaja teavet rullmassaazi vahendite
rakendusmetoodikatest, peamistest kasutuspiirkondadest ning ka peamistest mdjudest parast
kasutust Martinez-Aranda et al., 2024).

1.3 Rullmassaazi kasutamise moju

Rullmassaazi teemal on jatkuvalt puudu kindlad tdenduspéhised uuringud, mis tdestaksid selle
kasutamise kindlaid parameetreid vdi kasutegureid. Probleemkohaks on samuti see, et uuringute
testide vOi katsete tegemise aeg on valitud liialt luhike, et ndha mingisuguseid tulemusi protsessis.
(Konrad et al., 2022b; Medeiros et al., 2020, Roslanowski et al., 2023) Rullmassaaz on kogunud
hulgaliselt populaarsust tinu sellele, et see on kdige sarnasem alternatiiv klassikalisele massaazile,
samuti on see taskukohane, ajasééstlik ja lihtne kasutada (Wiewelhove et al., 2019). Seda
kasutatakse sarnaselt diinaamilisele venitamisele tihti treeningu alguses, et suurendada ROM-i,
millele on ka teaduslikult kinnitust leitud (Konrad et al., 2022b, Martinez-Aranda et al, 2024).
Lisaks on leitud, et sportlastel, kellel on piiratud aeg, piisab ainult FR-i kasutamisest, et suurendada
liigesliikuvust. Tuleb vélja, et kasulikum on treeningu eelselt rullimine luhiajaliseks painduvuse
parandamiseks ilma, et lihase joudlus vaheneks (Wiewelhove et al., 2019). Vahtrulli kasutamine
soojendusosana peaks kaasa tooma ka dldise lihasjou kasvu (Dakic¢ et al., 2023). Kui eesmérgiks on

suurendada joudlust, siis soovitatakse kombineerida FR-i, millele jargneb ka venitamine (aga mitte



vastupidiselt) (Konrad et al., 2021a). Kuid samas on ka soovitatud pigem kasutada SMR-i harjutusi
koos staatilise vOi diinaamilise venitusega, et suurendada sportlaste liigeste liikumisulatust ilma, et
see mojutaks negatiivselt lihaste aktiivsust ja joudlust. Seel&bi vahendatakse skeletilihaste
vigastuste teket ja vOimaldatakse paremat sooritust liikumisel. (Martinez-Aranda et al, 2024)

Palju on uuritud rullmassaazi mdju ROM-i suurenemisele ja fliusilise vormi parandamisele voi
kasutatakse seda soojendustehnikana, kuid véhe on uuringuid selle abil treeningust taastumise kohta
ja vordlusi méne muu taastumismeetodiga (Konrad et al., 2022a ja 2022b; Wiewelhove et al.,
2019). Rullmassaazi kasutamine treeningjargselt aitab vahendada lihaste joudluse langust,
suurendab survestatud valuldve (edaspidi PPT — inglise keeles pressure pain threshold), vahendab
mdju algavale hilinenud lihasvalule (edaspidi DOMS — inglise keeles delayed onset muscle
soreness) (Wiewelhove et al., 2019). Ka MacDonald et al. (2014) s6nul vahendab treeningu jargselt
FR-i kasutamine lihastes valulikkust soodustades verevarustuse paranemist, seetttu on see hea
vahend sidekoe taastumisprotsessideks. 2024. aasta Martinez-Aranda et al. artiklis on 6eldud, et
SMR avaldab kasulikku mdju taastumisele, sealjuures tdstab taastumise kvaliteedi tajumist ja
vahendab ka valu, vasimuse ning DOMS-i tajumist. Kuid oluline on mérkida, et kasu vdib esineda
kuni 72h parast lihaste kahjustamist (Ferreira et al., 2022). Rosalonowski (2023) uuringu andmetel
toimub rullmassaazi jarel uute veresoonte vorgustiku laienemise loome paranemine ja suurenemine,
mis on oluline treeningjargseks taastumiseks, aga samuti on see oluline vigastusjargseteks
taastumise protsessideks. Antud uuringus soovitatakse rullmassaazi eakatel, mida kasutades on
vBimalik ennetada vananemise negatiivseid mdjusid ja nendega kaasnevaid atroofilisi muutusi
(Rosalonowski, 2023). Ehk sellest vdib oletada, et rullmassaazi VvOiksid kasutada ka
veteransportlased.

Ka lthiajaliseks taastumiseks voib rullmassaaz sobida hoolimata sellest, et see voib tugineda
ainult psuhholoogilisele mdjule ehk hinnatakse vasimust madalamana ja tuntakse end
I66gastunumalt (Ferreira et al., 2022; Wiewelhove et al., 2019). On leitud, et SMR-i kasutades
paranevad osavuse (inglise keeles agility), jooksu kiiruse, jou ja painduvuse nditajate tulemused
(Martinez-Aranda et al, 2024). Ka tervisealaste spetsialistide sénul SMR-i kasutamine aitab kdige
rohkem véhendada lihaspingeid, suurendada vereringet, treeningjargselt taastuda, védhendada valu
(Cheatham ja Stull, 2018a). Flsioterapeutide, spordialade ja fitnessi treenerite praktika kogemusest
on leitud, et kohesed ja kestvad muutused, mida on leitud rullmassaazi vahendeid kasutades, on
valu vdhemine, mobiilsuse ehk keha liikuvuse suurenemine ja ROM-i suurenemine (Cheatham et
al., 2018; Cheatham 2019).



1.4 Rullmassaazi kasutamise tehnika ja kasutamise soovitused

Nagu eelnevalt mainitud, on teaduskirjanduses vahe andmeid, kuidas oleks rullimist
efektiivne ja Oige teha, alustades kisimustega - kuidas; kui kaua Uhte lihasgruppi rullida; mis
suunas; mis tempos; mis suuruses ja tiheduse/tugevusega vahendiga; kui tihti jne. Kuigi SMR-
harjutusteks kasutatav kestus ja soovitused rullimise surveks on veel ebaselged, siis seni on leitud,
et suuremat moju omavad kauem kestvad (umbes 2 minuti) ja kehale suuremat survet avaldavad
kordused (Martinez-Aranda et al, 2024). Ka Ferreira et al. (2022) s6nul koéige efektiivsem
taastumiseks mdéeldud rullimise vahemik v@iks olla 90-120 sekundit. Vastupidiselt on aga leitud, et
ule 90 sekundiline rullimine thes piirkonnas mingit lisakasu ei anna (Wiewelhove et al., 2019).
Seevastu muutused sportlaste ROM-is saavutati tihti rullimisega 1,5 minutit vastavate lihaste
piirkonnas (Martinez-Aranda et al, 2024). Sarnaste tulemusteni on jdudnud ka Behm et al. (2020)
leides, et parima tulemuse ROM-is saavutab rullides 1-3 seeriat 2-4-sekundiliste kordustega 30-120
s seeria kohta ehk 1-6 minutit. Ka Rosalonowski, (2023) veresoonte vdrgustiku suurenemist
tdheldanud uuringus kulutati he lihasgrupi rullimiseks 1,5 minutit 2,5cm/s, (he jalalihaste
rullimiseks kulus 9 minutit. Cheatham ja Stull (2018b) soovitavad harjutuste vahepeal rullmassaazi
mitte teha, sest see vdib vahendada lihaste joudlust. Kerautret et al. (2020) p&hjal on kaks tehnikat,
mida rullmassaazil kasutatakse, esimese tehnika puhul kasutatakse lihtsaid edasi-tagasi liigutusi
avaldades keharaskusega mehaanilist survet pehmetele kudedele ja teise tehnika puhul kasutatakse
staatilise survet 6-30 sekundit hoides hinnangut valule allapoole indiviidi valutaluvuse lavendit.
Cheatham (2019) on leidnud, et rullmassaazi moju olenemata rullimiseks kasutatava survele (kerge,
keskmine voi tugev) on sarnane, samuti rullide tiheduse (pehme, mdddukas, kdva) efekt liigeste
ROM-ile ja PPT-le on samasugune. Ka kasutatava rulli pinnatekstuuridel on teatud erinevus, mida
tdestab Cheatham’i ja Stull’i (2019) uuring, kus selgus, et parima tulemuse kohe pérast treeningut
annavad mitmetasandilised ja GRID-pinnaga rullid.

Teadusartiklites ei ole valja toodud pdhjendusi rulli suuruse, tiheduse, rullimisaja ja -ritmi,
kasutussageduse ning tehnika valikul, kirjeldatakse vaid vahendeid ja vahendi kasutamise
parameetreid. Ka teaduskirjanduses Kirjeldatud uuringutes on erinevad rullitavad piirkonnad pigem
Uhelaadsed, kus tavaliselt keskendutakse alakeha lihastele (Martinez-Aranda et al, 2024). Eelnevalt
valjatoodud juhised on Kkill teaduslikult tdestatud, kuid need on koostatud kokkuvotlikult
positiivseid tulemusi andnud rullmassaazi uuringute pdhjal. Oluline on ka igap&evane praktika ning
seetdttu on jargnevalt véalja toodud spordi ja tervise alaste spetsialistide kogemuste, uskumuste ja
teadmiste poOhjal rullmassaazi vahendite kasutamise soovitused, kuna spetsialistide sonul
(Cheatham, 2019).

Tervisealaste spetsialistid arvates annab kdige parema tulemuse enamasti mddduka/keskmise

tihedusega vahend. Kui kasutatakse FR-i, siis eelistatakse kasutada pikka (66-91cm) voi keskmist



(33-38cm) rulli. Parima tulemuse saamiseks soovitatakse rullmassaazi teha igapdevaselt, UKS
rullmassaazi sessioon vdiks kesta 5-10 minutit. Uhe lihasgrupile vdiks kuluda 1-2 minutit ja
kasutatava kiiruse/ritmi osas soovitavad enamus kasutada iseenda reguleeritud riitmi. (Cheatham,
2019) Toetudes eelmainitud teaduskirjandusele ja -uuringutele pidas kaesoleva t66 autor oluliseks
vélja selgitada Eesti tippsportlaste teadlikkus ja kasutamise kogemus rullmassaaziga. Lisaks Eesti
tippsportlaste treenerid, aga ka muud sarnase valdkonna spetsialistid saaksid rullmassaazialaseid

teadmisi tosta.
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2. TOO EESMARK JA ULESANDED

Eesmérk:

Vélja selgitada Eesti tippsportlaste rullmassaazi vahendite kasutamise teadlikkus ja
kasutuskogemused.
Lahtuvalt eesmérgist pustitati to6le jargnevad tlesanded:

1. Valja selgitada Eesti tippsportlaste rullmassaazi vahendite kasutamise teadlikkus.

2. Vélja selgitada Eesti tippsportlaste rullmassaazi vahendite kasutamise kogemus.
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3. METOODIKA

3.1 Uuringu korraldus

Uuringusse kutsuti osalema koiki Eesti praeguseid ja ka endiseid tippsportlasi olenemata
spordialast, k.a veteransportlased. Uuringusse varbamiseks saadeti kdigepealt Eesti Spordiregistri
kodulehele koondatud 68-le spordiorganisatsioonide spordialaliidule (Eesti Spordiregister, 2024c)
ja 19-le maakondade spordiliitule (Eesti Spordiregister, 2024b) e-mail kutsega uuringusse (lisa 1),
mille abil oli vdimalik avada ankeetkisitlus (lisa 2). Meeldetuletused saadeti 2 ja 3 nadala parast
esmast e-maili. Lisaks saadeti samasisuline e-mail AS Audentesesse, Eesti Akadeemilise
Spordiliitu, Eesti Olimpiakomiteesse (edaspidi EOK) ja Team Estonia koordinaatori ametlikele e-
posti aadressidele. Meeldetuletus saadeti umbes nédal pérast esmast e-maili. Samuti toimus
uuringusse varbamine Internetikeskkondade Facebook ja Instagram vahendusel, et jéuda rohkemate
sportlasteni ning nendeni, kelleni ei peaks jdudma alaliitude e-mailide kaudu. Facebook’is jagati
kutset uuringusse (lisa 1) avaliku postitusena uurija kasutaja ajajoonel ja erinevates gruppides.
Instagram’is jagati kutset uuringusse postitusena, mis oli uurija jélgijatele ndhtav 24 tundi, jilgijate
seas oli Eesti tippsportlasi. Uuringusse kutsed sisaldasid ka palvet vdimalusel postitust vdi sdnumit
jagada.

Ankeetkisitlus oli avatud 04.03.24-31.03.24. Uuringus osalemine oli vabatahtlik ning uuritav
vOis ankeetkisimustiku téitmise igal hetk katkestada, sel juhul ei salvestatud ka kisimustiku
andmeid. Ankeetkusitluses ei kisitud uuritava nime, spordiala ja teisi isikuandmeid, millega oleks
vOimalik Uhtselt tuvastada Uksikisikut, samuti ei kogutud vastajate e-posti ja IP-aadresse.
Tippsportlaste anonditimseks jadmisel ei pidanud t606 autor oluliseks kiisida eetikakomitee luba.

3.2 Uuritavate kirjeldus

Eesti keele seletava sonaraamatu andmetel on ,tippsportlane® tippklassi sportlane (EKSS,
2009). Ingliskeelsetes materjalides kasutatakse tihti kahte erinevat terminit tippsportlaste kohta -
,professional athlete, mille definitsioon eesti keeles on professionaalne sportlane, kes saab rohkem
kui 50% oma sissetulekust spordist (ASCA, 2014) ja ,.elite athlete*, mille eesti keelne definitsioon
on sportlane, kes on saavutanud kindlal spordialal kdrgeima saavutustaseme (Oxford Reference,
2007). Eestis loodud tippspordi toetamise slisteemi Team Estonia eesmark on olimpiamangudel ja
muudel rahvusvahelistel tiitlivBistlustel medalite vGitmine, et tuua Eesti riigile tunnustust aga ka
mdojutada positiivselt eestlaste sportimisharjumusi. Team Estoniasse kuulub praegu kokku 286
sportlast ja 9 vOistkonda, Team Estonia sportlastest tdpselt pooled ehk 143 on noorsportlased,
kellele kehtivad kindlad tugiteenused ja Ulejadnud osa moodustavad EOK poolt mééaratud
kategooria pohiste toetustega sportlased (EOK, 2024a ja EOK 2024b). Uurides ka tdpsemalt EOK
peasekretdrilt Siim Sukleselt Eesti tippsportlaste statistikat, siis sain vastuseks, et vaga keeruline on

tippsportlaste arvu 6elda, sest tdpne definitsioon sdnale ,.tippsportlane* puudub ning samuti selle
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jargi ei kvalifitseerita sportlasi. Samuti mainis Sukles, et igal alal on tippsportlaste valimine erinev.
(Sukles, 2024) Team Estonias on Olumpiaaladest esindatud 28, mitteolimpiaaladest 5 ja
pallimdngualadest 7 spordiala (EOK, 2024b). Nagu veebilehekiljel ka o6eldakse, siis
,mitteollimpiaalad on vilja valitud EOK tditevkomitee poolt, arvestades sportlikke tulemusi ning
spordiala kandepinda, populaarsust ja jalgitavust nii Eestis kui ka mujal maailmas.*“ (EOK, 2024a).
Vordlusena voib tuua valja, et Olumpiaméngudel Pariisis 2024. aastal on esindatud 45 spordiala
(Olympics, 2024) ja Eestis harrastatavaid spordialasid on registreeritud véhemalt 99 (Eesti
Spordiregister, 2024). Seega v0ib jareldada, et tipptasemel sportlasi on rohkem, kui EOK
toetusprogrammidesse kuulub ning ka neid defineerida on raske, sest eelmainitud info pdhjal vdib
tippsportlast defineerida nii heade tulemuste jargi oma spordialal, mis toovad esindatavale riigile
tunnustust, kui ka spordist saadud sissetuleku jargi. K&esolevas t60s on tippsportlasi defineeritud
nende sportlike saavutuste pohiselt. Kisimustikule olid oodatud vastama ka tippspordi I6petanud
sportlased ja veteransportlased, et rohkem vastuseid koguda. Eestis puudub samamoodi ka nende
kahe grupi kohta statistika, seetdttu puudus ankeetkiisimustikust spordiala tdpsustav kiisimus.
Ké&esoleva uuringu valimisse sobimiseks pidi kiisimustikule vastaja sobituma véhemalt Uhte

jargnevasse sportliku taseme kriteeriumisse, madalaim kriteerium oli olla Eesti meister:

e Olema olnud/olema oma ala Eesti meister;

e osalema/olema osalenud Euroopa Meistrivdistlustel (EM);

e olema saavutanud 10.-20.koha EM-I;

e olema saavutanud 1.-10.koha EM-I;

e osalema/olema osalenud Maailma Meistrivoistlustel (MM);

e olema saavutanud 10.-20.koha MM-I;

e olema saavutanud 1.-10.koht MM-I;

e osalema/olema osalenud Olumpiaméngudel (OM);

e muu (ndue lisada tapsustus oma spordiala suurvdistluse tiitlist).
Samuti tuli mérkida oma sportlase staatus, mis tdhendab oma positsiooni spordisiisteemis ehk kas
sportlane on tegev tippsportlane, tippspordi I8petanud, osaleb veteranide spordis voi muu, mille
puhul sai endale sobiva vastuse formeerida. Eelmainitud kahe kisimuse pohjal kontrolliti vastajate
sobivust ankeetkiisimustiku valimisse. Tippsportlaste hulgast ei eristatud eraldi kategooriana
noorsportlasi, kuna see ei olnud antud t66 eesmarkide jaoks oluline.

Ankeetkisitlust taitis vabatahtlikkuse alusel kokku 103 inimest. Neist 8 vastanut ei sobinud

valimisse, kuna nad ei olnud Eestis vdi valismaal saavutanud kdrget sportliku taset ja ei olnud
tegevad tippsportlased/tippspordi I6petanud/veteransportlased. Seega moodustasid uuringugrupi 95

vastajat ja nende vastuste pdhjal on loodud ka kiisimustiku analtils.
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3.3 Uurimismeetod

Antud labilGike-uuring on kirjeldav uuring. Uurimismeetodina kasutati internetikeskkonda
Google Forms (eesti keeles Google Vormid) ankeetkusitlust (lisa 2). Kisimused olid sotsiaal-
demograafiliste andmete, rullmassaazivahendite kasutamise teadlikkuse ja kasutuskogemuse (vOib
esineda ka sdnastuses kasutamise kogemus) kohta. Teadlikkuse all sooviti tdpsustavate kiisimuste
abil teada saada tippsportlaste uskumusi ning arvamusi, mida ja kui palju teatakse rullmassaazi
vahendite kasutamisest. Kasutuskogemuse all sooviti teada sportlaste arvamust rullmassaazi
vahendite kasutamisega seoses, kuidas nad kasutavad seda ja kas nende kasutamisest on abi olnud.

Nii jaotis ,,Rullmassaazi vahendite kasutamise kogemus* kui ka ,,Teadlikkus rullmassaazist*
koosnes kiimnest tdpsustavast kisimusest vastava teema kohta. Kuisimustikus oli kokku 27
kisimust. Kusimustikus uuriti jargmiste sotsiaal-demograafiliste tegurite kohta: sugu (naine, mees);
vanusevahemik (alla 18aastane, 18-39aastane, 40+aastane); kérgeim haridustase (alg-, p6hi-, kesk-
/kutse-, kdrgharidus (rakenduslik/bakalaureus/magister), doktorikraad); spordialaga tegelemise aeg
aastates (alla 1 aasta, 1-4 aastat, 5-9 aastat, 10+ aastat); sportlik tase ehk parimad tulemused spordis
(vt Uuritavate kirjelduse alapeatikist); sportlase staatus (tegev tippsportlane, veteransportlane,
tippspordi 16petanud). Sportliku taseme ja sportlase staatuse kusimuste juurde oli lisatud variant
,Muu“, mille puhul tuli selgitada oma vastust, andes v6imaluse vastata spetsiifilisemalt. Antud
jaotise l0petas kiisimustikule vastajaid edasisuunav tdpsustuskiisimus rullmassaazi vahendite
kasutamise kohta ,,Kas Te kasutate enne vOi parast oma treeningut monda alljargnevat rullmassaaZzi
vahendit? - Vahtrull, massaazipall, rullitav massaazipulk, tennise-/golfipall...”” — vastates ,,JJah*
suunati vastaja jaotise juurde ,RullmassaaZi vahendite kasutamise kogemus® ja seejérel jaotise
juurde ,,Teadlikkus rullmassaaZzist ja vastates ,,Ei* suunati vastaja ainult jaotise juurde ,,Teadlikkus
rullmassaazist®.

Ankeetkisimustiku esimeses osas ehk jaotises ,,Rullmassaazi vahendite kasutamise kogemus*
sooviti varasemalt rullmassaazi vahendeid kasutatavate inimeste kdest teada saada jdrgnevaid
kisimusi:

1. Milliseid rullimise vahendeid olete kasutanud? (vahtrull, massaazipall, rullitav

massaazipulk, tennise-/golfipall, muu).

2. Millal kasutate rullmassaazi vahendeid? (enne treeningut, pérast treeningut, enne ja parast
treeningut, eraldi treeninguna, enne ja parast oma treeningut ning ka eraldi treeninguna).

3. Milleks Te kasutate rullmassaazi vahendeid? (lihaseid soojendada, liigesliikuvuse ulatust
parandada, lihasvalu védhendada, keha liikuvust/mobiilsust suurendada, venitustel
abivahendina, muu).

4. Kui tihti kasutate rullmassaazi vahendeid? (1-2 korda nédalas, 3-4 korda nadalas, 5-6 korda

nédalas, iga péev, muu).
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Kui kaua kulub (ihele rullmassaazi sessioonile? (3-5 min, 5-10 min, 10-20 min, 15-20 min,
20-30 min, 30+ min)

Kui kaua rullite thte lihasgruppi? (kuni 30 s, 30s kuni 1 min, 1-2 min, 2-3 min, kuni
vaevused paranevad, ei oska Oelda).

Millist ratmi/kiirust te kasutate rullimiseks? (1 kuni 2 sekundit, 2 kuni 5 sekundit, iseenda
reguleeritud ritmis, ei ole mingit riitmi dpetatud, muu).

Mis tihedusega rullimisvahendit kasutate enim? (pehme, mdddukas/keskmine, tugev).

Kust olete dppinud rullmassaazi tehnikaid? (treener on Opetanud, olete ise uurinud ja

Oppinud seda, olete osalenud selle teemalisel kursusel, keegi teine on dpetanud, muu).

10. Kas te olete abi saanud rullmassaazist? (jah, ei).

Antud jaotises oli vdimalik koikidele kisimustele vastata (he vastuse variandiga, v.a

kusimustele ,,Milliseid rullimise vahendeid olete kasutanud?“, , Milleks Te kasutate rullmassaazi

vahendeid?*, ,,Kust olete Oppinud rullmassaazi tehnikaid?*, kus oli voimalik valida koik sobivad

vastuse variandid.

Ankeetkiisimustiku teises osas ehk jaotises ,Teadlikkus rullmassaazist“ uuriti kdoikide

kiisimustikule vastajate kaest jargnevaid kisimusi:

1.

Millal tuleks teie arvates kasutada rullmassaazi vahendeid? (enne oma treeningut, parast
oma treeningut, enne ja parast oma treeningut, eraldi treeninguna, enne ja parast, ning ka
eraldi treeninguna, ei oska oelda/ei tea).

Palun hinnake, mil méaaral nbustute (taiesti ndus, ei ole Uldse ndus, ei oska Oelda/ei tea)
jargnevate vdidetega: Rullimise vahendeid kasutatakse... (treeningu eelseks soojenduseks,
treeningjérgse lihasvalu vahendamiseks, liigeste liikuvusulatuse suurendamiseks, vigastuste
ravimiseks, vigastuste vahendamiseks, joudluse parandamiseks, lihasjdu suurendamiseks,
abivahendina venitustel, staatilise venivuse parandamiseks, dinaamilise venivuse
parandamiseks).

Mis vahendeid saab kasutada teie arvates rullmassaaziks? (vahtrull, massaazipall, rullitav
massaazipulk, tennise-/golfipall, ei oska 6elda/ei tea, muu).

Kui tihti tuleks teie arvates kasutada rullmassaazi vahendeid? (ildse ei peaks kasutama, 1-2
korda nédalas, 3-4 korda nédalas, 5-6 korda nédalas, iga paev, ei oska 6elda/ei tea, muu);
Kui kaua tuleks teie arvates Ghte lihast rullida? (kuni 30s, 30-60s, 1-2 min, 2-3 min, nii kaua
kuni lihasvalu véheneb, ei oska Gelda/ei tea, muu).

Millist ratmi/kiirust tuleks teie arvates kasutada rullides? (1 kuni 2 sekundit modda lihast, 2
kuni 5 sekundit, iseenda reguleeritud ritmis, ei oska 6elda/ei tea, muu).

Kuidas tuleks teha teie arvates rullmassaazi? (pikki lihast liigutused, laiu lihast liigutused,

rullima ainult valusat kohta, hoidma/suruma valusa koha peal, ei oska 6elda/ei tea, muu).
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8. Mis pikkusega massaazirulli tuleks teie arvates kasutada? (luhike, keskmine, pikk, ei oska
Oelda/ei tea, muu).

9. Mis tugevusega rullimisvahendit tuleks teie arvates kasutada? (pehme, méddukas/keskmine,

tugev, ei oska Oelda/ei tea).

10. Tekkinud motted/kiisimused rullmassaaziga seoses (vaba vastuse vdimalus).

Antud jaotises oli vdimalik koikidele kisimustele vastata Uhe vastuse variandiga, v.a
kiisimustele ,,Mis vahendeid saab kasutada Teie arvates rullmassaaziks?*, ,,Kuidas tuleks teha Teie
arvates rullimassaazi?“, kus oli vdimalik valida kdik sobivad vastuse variandid. Kusimustiku
pohiosa koostamisel vdeti eeskujuks Cheatham et al. (2018) labiviidud klsimustik
fiisioterapeutidele toekspidamiste kohta rullmassaazist, soovitused harjutuste ja vahendi valikul,
ning tldine kasutuskogemus.

3.4 Andmeanallis

Andmete statistiliseks to6tluseks viidi kisimustikust saadud vastused Microsoft 365 Exceli
programmi, kus analtlsiti andmeid PivotTable-iga. Kahekiimne seitsme klsimuse vastuste
sagedused ja protsentuaalsed osakaalud arvutati ja esitati Kirjeldavate andmetena. Sotsiaal-
demograafiliste andmete ja spordialaga tegelemise aja kohta koostati sagedustabel. Samuti koostati
protsentuaalsed joonised kirjeldamaks olulisemaid kiisimusi:

1. Kas Te kasutate enne vOi parast oma treeningut monda alljargnevat rullmassaazi vahendit?
Vahtrull, massaazipall, rullitav massaazipulk, tennise-/golfipall...

Palun hinnake, mil m&éaral ndustute jargnevate véidetega. Rullimise tehnikaid kasutatakse...
Kuidas tuleks teha Teie arvates rullmassaazi?

Millal tuleks Teie arvates kasutada rullmassaazi vahendeid?

Milleks Te kasutate rullmassaazi vahendeid?

Kust olete oppinud rullmassaaZzi tehnikaid?

N o oA W N

Kas Te olete abi saanud rullmassaazist?
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4, TOO TULEMUSED

4.1 Uldandmed

Uuringugrupi moodustasid 95 Eesti tippsportlast, kes olid tegev tippsportlased, tippspordi
IG6petanud voi osalesid veterani spordis ning olid saavutanud Eestis ja/voi vélismaal korgeid
sportlike tulemusi. Vastajad jagunesid sugude vaheliselt Gsna vordselt — kiisimustikule vastas 52,6%
meestest ja 47,4% naistest. Enamus vastajatest kuulus vanuserihma 18-39.aastane (75,8%).
Suuremal osal vastajatest oli kdrgharidus (37,9%) voi kesk-/kutseharidus (32,6%). Paljud (73,7%)
kisimustikule vastanud tippsportlastest olid oma spordialaga tegelenud ule kiimne aasta. Kirjeldava
statistikana on esitatud Eesti tippsportlaste sotsiaaldemograafiliste (tabel 1) andmetega seotud
tegurid ja nende jaotuvus vastavalt rullmassaazi kasutamisega (joonis 1). Eesti tippsportlastest 59
kasutavad enne vGi pérast oma treeningu monda rullmassaazi vahendit (edaspidi ka ,,Jah vastanud)

sealjuures 36 Eesti tippsportlastest ei kasuta neid vahendeid (edaspidi ka ,,Ei* vastanud) (joonis 1).

70,0% -

62,1%

60,0% -

50,0% -

37,9%

40,0% A

30,0% “

20,0% A

10,0% H

0,0% -
Jah Ei

Joonis 1. Eesti tippsportlaste jaotus, kes on ja ei ole varasemalt kasutanud monda rullmassaazi

vahendit.
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Tabel 1. Sotsiaal-demograafiliste tegurite jaotus rullmassaazi vahendeid varasemalt kasutanud ja

mitte kasutanud Eesti tippsportlaste seas.

Varasemalt kasutanud rullmassaazi

. Jah Ei Kokku
vahendeid
Sugu / vanus / haridustase / spordialaga n % n % n %
tegelemise pikkus
Mees 35 36,8% 15 15,8% 50 52,6%
18 - 39aastane 28 29,5% 10 10,5% 38 40,0%
Kesk- vdi kutseharidus 13 13,7% 3 3,2% 16 16,8%
10+ aastat 9 9,5% 3 3,2% 12 12,6%
5-9 aastat 4 4,2% 0 0,0% 4 4,2%
Kérgharidus 9 9,5% 5 5,3% 14 14,7%
10+ aastat 6 6,3% 5 5,3% 11 11,6%
5-9 aastat 3 3,2% 0 0,0% 3 3,2%
Pé&hiharidus 6 6,3% 2 2,1% 8 8,4%
10+ aastat 4 4,2% 1 1,1% 5 5,3%
5-9 aastat 2 2,1% 1 1,1% 3 3,2%
40+aastane 4 4,2% 2 2,1% 6 6,3%
Kesk- vdi kutseharidus 1 1,1% 0 0,0% 1 1,1%
10+ aastat 1 1,1% 0 0,0% 1 1,1%
Kdrgharidus 3 3,2% 2 2,1% 5 5,3%
10+ aastat 3 3,2% 2 2,1% 5 5,3%
Alla 18aastane 3 3,2% 3 3,2% 6 6,3%
Algharidus 0 0,0% 1 1,1% 1 1,1%
1-4 aastat 0 0,0% 1 1,1% 1 1,1%
P6hiharidus 3 3,2% 2 2,1% 5 5,3%
10+ aastat 1 1,1% 1 1,1% 2 2,1%
1-4 aastat 0 0,0% 1 1,1% 1 1,1%
5-9 aastat 2 2,1% 0 0,0% 2 2,1%
Naine 24 25,3% 21 22,1% 45 47,4%
18 - 39aastane 20 21,1% 14 14,7% 34 35,8%
Kesk- vdi kutseharidus 7 7,4% 5 5,3% 12 12,6%
10+ aastat 6 6,3% 5 5,3% 11 11,6%
1-4 aastat 1 1,1% 0 0,0% 1 1,1%
Kérgharidus 8 8,4% 8 8,4% 16 16,8%
10+ aastat 7 7,4% 6 6,3% 13 13,7%
1-4 aastat 1 1,1% 0 0,0% 1 1,1%
5-9 aastat 0 0,0% 2 2,1% 2 2,1%
Poéhiharidus 5 5,3% 1 1,1% 6 6,3%
10+ aastat 3 3,2% 1 1,1% 4 4,2%
1-4 aastat 1 1,1% 0 0,0% 1 1,1%
5-9 aastat 1 1,1% 0 0,0% 1 1,1%
40+aastane 0 0,0% 2 2,1% 2 2,1%
Kesk- vdi kutseharidus 0 0,0% 1 1,1% 1 1,1%
10+ aastat 0 0,0% 1 1,1% 1 1,1%
Kdrgharidus 0 0,0% 1 1,1% 1 1,1%
10+ aastat 0 0,0% 1 1,1% 1 1,1%
Alla 18aastane 4 4,2% 5 5,3% 9 9,5%
Kesk- vdi kutseharidus 1 1,1% 0 0,0% 1 1,1%
1-4 aastat 1 1,1% 0 0,0% 1 1,1%
P6hiharidus 3 3,2% 5 5,3% 8 8,4%
10+ aastat 2 2,1% 2 2,1% 4 4,2%
5-9 aastat 1 1,1% 3 3,2% 4 4,2%
Kokku 59 62,1% 36 37,9% 95 100,0%

n — uuritavate arv
% — protsendid kdikide uuritavate ja sotsiaaldemograafiliste tegurite 16ikes
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4.2 Eesti tippsportlaste teadlikkus rullmassaazist

Eesti tippsportlaste, kes kasutavad rullmassaazi vahendeid, arvates peaks nii enne kui ka pérast

vOIi ainult parast treeningut kasutama rullimise vahendeid. Tippsportlaste arvates, kes ei kasuta

rullmassaazi vahendeid, peaks kasutama antud vahendeid peamiselt ainult parast oma treeningut.

(joonis 2)
Enne oma treeningut
Parast oma treeningut
Enne ja pérast oma treeningut
<
©
8

Eraldi treeninguna

Enne ja parast oma treeningut, ning ka eraldi
treeninguna

Ei oska Oelda / ei tea

Enne oma treeningut
Parast oma treeningut

Enne ja parast oma treeningut

Ei

Eraldi treeninguna

Enne ja parast oma treeningut, ning ka eraldi
treeninguna

Ei oska telda / ei tea

0,0%

1,1%
18,9%
23,2%
3,2%
13,7%
2,1%
3,2%
15,8%
3,2%
3,2%
5,3%

7,4%

5,0% 10,0% 15,0% 20,0% 25,0%

Joonis 2. Rullmassaazi vahendeid varasemalt kasutanud ja mitte kasutanud Eesti tippsportlaste

arvamus, millal tuleks kasutada rullmassaazi vahendeid.

Eesti tippsportlaste arvamus pohjustest, milleks rullmassaazi kasutatakse, on toodud joonisel 3.

Tippsportlaste, kes kasutavad ise ja kes ei kasuta rullmassaazi vahendeid, arvates kasutatakse

rullmassaazi vahendeid enim jargnevatel pdhjusel: treeningjargse lihasvalu vahendamiseks

(vastavalt 93,2% ja 75,0%), abivahendina venitustel (93,2% ja 75,0%), vigastuste vahendamiseks

(79,7% ja 66,7%). Kdige védhem arvati mblemas grupis, et rullmassaaz suurendab lihasjoudu (,,Ei

ole tildse ndus* ja ,,Ei oska 6elda/ei tea vastused koos). (joonis 3)
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B Taiesti ndus
B FEi ole Gildse ndus
[ ] Eioska oelda/ei tea

treeningjargse lihasvalu vdhendamiseks 93,2% *
treeningu eelseks soojenduseks 67,8%
liigeste liikuvusulatuse suurendamiseks 67,8%
vigastuste ravimiseks 47 ,5% 16,9%
vigastuste vahendamiseks 79,7%
joudluse parandamiseks 50,8% 10,29
lihasj6u suurendamiseks 30,5% 27,1%
abivahendina venitustel 93,2%
staatilise venivuse parandamiseks 57,6%
dunaamilise venivuse parandamiseks 64,4%
treeningjargse lihasvalu vahendamiseks
treeningu eelseks soojenduseks
liigeste liikuvusulatuse suurendamiseks
vigastuste ravimiseks
vigastuste véhendamiseks
joudluse parandamiseks
lihasjou suurendamiseks [ARLL) 33,3%
abivahendina venitustel
staatilise venivuse parandamiseks

Jahx=

Ei »*

diinaamilise venivuse parandamiseks

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Joonis 3. Rullmassaazi kasutamise pohjused rullmassaazi vahendeid varasemalt kasutanud ja mitte

kasutanud Eesti tippsportlaste seas. * %<10 **valida sai kdik sobivad vastuse variandid.

»Jah* vastanud tippsportlaste arvates saab kasutada rullmassaaziks koiki kiisimustikus mainitud
vahendeid (valida sai mitu vastust) — rullitavat massaazi pulka (16,9%), vahtrulli (16,3%),
massaazipalli (16,3%), tennise-/golfipalli (15%) aga lisaks pakkusid kaks (0,6%) vastanut ka
kang/voimlemiskepi kasutamist, ei oska Oelda/ei tea vastanuid oli Uks (0,3%). ,,Ei“ vastanud
tippsportlased arvasid samuti, et koiki kisimustikus nimetatud vahendeid saab rullmassaaziks
kasutada - rullitavat massaazipalli (8,9%), massaazi pulka (8,6%), vahtrulli (8,3%), tennise-/
golfipalli (7,7%), ei oska Oelda/ei tea vastanuid oli neli (1,2%). Rullimisvahendi tugevuse osas
arvasid rullimisvahendeid kasutavad tippsportlased, et vOiks kasutada rullimisvahendit tugevusega
moddukas/keskmine 48,4%, tugevat 3,2% ja ei oska Oelda/ei tea arvas 10,5% vastajatest, pehmet
rulli tugevust ei pakkunud mitte tkski vastaja. Rullmassaazi mitte kasutavad tippsportlased arvasid,
et voiks kasutada rullimisvahendit tugevusega mdddukas/keskmine 23,2%, tugev 5,3%, pehme

2,1% ja ei oska Oelda/ei tea vastas 7,4%. Massaazirulli pikkuse osas arvasid ,,Jah® vastanud
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tippsportlased, et voiks kasutada rulli pikkusega keskmine (42,1%), pikk (4,2%), lihike (1,1%), ..ei
oska Oelda/ei tea“ vastas 14,7%. ,,Ei* vastanud tippsortlastest 23,2% arvasid, et tuleks kasutada
keskmist, 2,1% pikka ja 2,1% lthikest massaazirulli, 10,5% ei osanud Gelda/ei teadnud.
Rullmassaazi tehnikate kohta lahemalt uurides vastati rullmassaazi tegemise kohta (joonis 4)
jargnevalt. ,,Jah* vastanud kui ka ,,Ei* vastanud enim (valida sai mitu vastuse varianti) pikki lihast
(vastavalt 32,1% ja 16,7%). Kiisimusele ,,Kui tihti tuleks Teie arvates kasutada rullmassaazi
vahendeid?* vastasid rullmassaazi kasutavad tippsportlased 3-4 korda néadalas (31,6%), 1-2 korda
néadalas (10,5%), iga paev (9,5%), 5-6 korda nédalas (5,3%), tunde jérgi (2,1%), ei oska Gelda/ei tea
(2,1%), tldse ei peaks kasutama (1.1%). RullmassaaZzi mitte kasutavad tippsportlased vastasid 1-2
korda néadalas (10,5%), 3-4 korda nadalas (9,5%), iga paev (5,3%), ei oska Gelda/ei tea (5,3%),
vastavalt vajadusele (4,2%), tldse ei peaks kasutama (1.1%). ,,Jah* vastanud tippsportlased arvasid,
et Uhte lihast tuleks rullida 1-2 minutit (22,1%), 30-60 sekundit (20%), 2-3 minutit (5,3%), kuni 30
sekundit (5,3%), nii kaua kuni lihasvalu vaheneb (3,2%), ei oska Gelda/ei tea vastas 6,3%. ,,Ei*
vastanud tippsportlastest 12,6% arvasid 30-60 sekundit, 5,3% arvasid nii 1-2 minutit, 2-3 minutit
kui ka nii kaua kuni lihasvalu vaheneb, 2,1% arvas kuni 30 sekundit ja ei oska 6elda/ei tea vastas
7,4%. Rullimiseks kasutatava ritmi/kiiruse kohta arvasid rullmassaazi kasutavad tippsportlased, et
tuleks kasutada iseenda reguleeritud ritmi (33,7%), 2 kuni 5 sekundit médda lihast (12,6%), 1 kuni
2 sekundit modda lihast (1,1%) ja ei oska Oelda/ei tea vastas 14,7%. Ka paljud rullmassaazi mitte
kasutavad tippsportlased arvasid, et tuleks kasutada iseenda reguleeritud ritmi (20%), 6,3% arvas,
et 2 kuni 5 sekundit modda lihas, 2,1% arvas, et 1 kuni 2 sekundit moédda lihast ning ei oska

Oelda/ei tea arvas 9,5%.

Pikki lihast liigutused 32,1%
Laiu lihast liigutused 13,6%
E Rullima ainult valusat kohta 7,4%
Hoidma / suruma valusa koha peal 10,5%
Ei oska Gelda / ei tea 3,1%
Pikki lihast liigutused 16,7%
Laiu lihast liigutused 5,6%
w Rullima ainult valusat kohta 4,3%
Hoidma / suruma valusa koha peal 3,7%
Ei oska Gelda / ei tea 3,1%
0,0% 10,0% 20,0% 30,0% 40,0%

Joonis 4. Rullmassaazi vahendeid varasemalt kasutanud ja mitte kasutanud Eesti tippsportlaste

arvamus, kuidas teha rullmassaazi.
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4.3 Eesti tippsportlaste kasutuskogemus rullmassaaziga

Eesti tippsportlased on kasutanud (valida sai mitu vastuse varianti) rullmassaazi vahendtest
vahtrulli (31,8%), tennise-/golfipalli (27,7%), massaazipalli (20,9%) ja rullitavat massaazipulka
(19,6%). Enamus (76,3%) vastanutest kasutab mddduka/keskmise, 22% tugeva ja 1,7% pehme
tihedusega rullimisvahendit. Rullmassaazi kasutavad 44,1% pdarast oma treeningut, 33,9% enne ja
parast oma treeningut, 15,3% enne ja parast oma treeningut, ning ka eraldi treeninguna, 3,4% enne
oma treeningut ja samuti 3,4% eraldi treeninguna. Rullmassaazi vahendeid kasutavad Eesti
tippsportlased enim lihasvalu véhendamiseks ja abivahendina venitustel (joonis 5). Eesti
tippsportlased kasutavad rullmassaazi vahendeid 1-2 korda (47,5%) ja 3-4 korda (30,5%) nédalas,
aga kasutatakse ka iga paev (8,5%), 5-6 korda nidalas (6,8%) ja 1-2 korda kuus (6,8%). Uhele
rullmassaazi sessioonile kulub 49,2%-| tippsportlastest 5-10 minutit, 27,1%-1 10-20 minutit, 15,3%-
| 3-5 minutit, 5,1%-1 15-20 minutit ja 3,4%-l 20-30 minutit. Paljudel (40,7%) tippsportlastel kulub
the lihasgrupi rullimiseks 30s kuni 1 minut, teistel aga 1-2 minutit (27,1%), kuni vaevused
paranevad (16,9%), kuni 30 sekundit (8,5%), 2-3 minutit (3,4%) vO0i ei oska Oelda/ei tea (3,4%).
Kasutatava ritmi/kiiruse osas vastas Ule poolte (52,5%) tippsportlastest, et kasutab iseenda
reguleeritud rutmi, 28,8% vastas, et ei ole mingit ritmi dpetatud, 15,3% kasutab 2 kuni 5 sekundi

ratmi ja 3,4% 1 kuni 2 sekundi riitmi.

Lihaseid soojendada 14,6%

Liigesliikuvuse ulatust
parandada

13,3%
Véahendada lihasvalu 32,9%

Keha liikuvust /

0,
mobiilsust suurendada 15,2%

Venitustel abivahendina 24.1%

0,0 50% 10,0 150% 20,0% 25,0% 30,0% 35,0%

Joonis 5. Rullmassaazi vahendite kasutamise pdhjused varasemalt antud vahendeid kasutanud Eesti

tippsportlastel.

Eesti tippsportlased on rullmassaazi kohta pigem ise uurinud ja Oppinud seda, treener on

Opetanud voi keegi teine on seda neile dpetanud (joonis 6), antud kisimuse puhul said vastajad
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valida mitu vastuse varianti. Kahele vastajale ei ole Opetatud/dppinud rullmassaazi tehnikaid. 59-st
monda rullmassaazi vahendit kasutavast Eesti tippsportlastest 57 on abi saanud rullmassaazist
(joonis 7).

Treener on 6petanud 26,9%
Olete ise uurinud ja dppinud seda 43,6%
Olete osalenud selle teemalisel kursusel 5,1%
Keegi teine on Opetanud 21,8%
Ei ole dpetatud /6ppinud 2,6%

0,0% 10,00 20,0% 30,000 40,0%  50,0%

Joonis 6. Rullmassaazi vahendite kasutamise Oppimine varasemalt rullmassaazi vahendeid

kasutanud Eesti tippsportlastel.

Jah 96,6%
Ei | 34%
0,0% 20,0% 40,0% 60,0% 80,0% 100,0%

Joonis 7. Rullmassaazi vahendeid varasemalt kasutanud Eesti tippsortlaste hinnang sellest abi

saamisele.

Ankeedi 186pus sai avaldada kisimustiku jooksul tekkinud métteid ja kusimusi, kus oli kokku
viis sisulist vastust - kisiti, kas rullmassaaz voib valesti tehes olla kahjulik ja kust saab juhendeid
rullmassaazi kohta. Tekkinud motete osas avaldati arvamus, et soovitakse kasutada vahendeid, mis
ei tekita liigselt valu, kuid annavad lihasele masseerides siiski tunda, soovitakse rohkem teada saada
ja Oppida rullmassaazi kohta ning avaldati motet, et rullmassaazi tegemine sdltub vajadusest,

masseeritava lihase suurusest jmt.
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5. ARUTELU

Uurimistdds selgitati valja Eesti tippsportlaste teadlikkus rullmassaazist ja rullmassaazi
kasutamise kogemus. Uuringu valimisse sobivaid Eesti tippsportlasi oli kokku 95, kuid Eestis
puudub tippsportlaste statistika ning ainutiksi Team Estoniasse kuulub dle 286 sportlase (EOK,
2024b), seega ei ole vdimalik antud valimi tulemusi laiendada koikidele Eesti tippsportlastele.
Kéeoleva to0 uudsuse, aga ka rullmassaazi késitlevate teadusuuringute vdhesuse tdttu on keeruline
maéaratleda tippsportlaste teadlikkust rullmassaazi kasutamisest, kuid varasemalt tehtud kiisitluste
(Cheatham, 2019; Cheatham et al., 2018; Cheatham ja Stull, 2018a) toel on vdimalik teha esialgsed
jareldused antud teemaga seoses. Vorreldes Eesti tippsportlaste ,,Jah™ vastajate kasutuskogemust ja
teadlikkust rullmassaaziga ei leitud iihtivate kiisimuste vahel olulisi erinevusi, seega on vorreldud
antus t00s vaid ,,Jah* ja ,,Ei* vastajate tulemusi varasemate uuringutega.

Ankeetkisitluse tulemused néitasid, et suurem osa vastanud tippsportlastest kasutavad enne voi
parast oma treeningut monda rullmassaazi vahendit (62,1%). Oma t60s voi praktikas kasutavad
enim FR-i, massaazipulka ja -palli erinevad tervisealade spetsialistid (Cheatham, 2019; Cheatham et
al., 2018; Cheatham ja Stull, 2018a). Ka tippsportlaste teadlikkus, sdltumata ,Jah“ v&i ,Ei
vastusest, rullimiseks kasutatavate vahendite osas kattus eelmainituga. Eesti tippsportlased vastasid
ulekaalukalt, et rullimiseks tuleks kasutada keskmise suurusega rulli, mis oleks médduka/keskmise
tihedusega. Kasutuskogemuse pohjal soovitavad ka tervisealal tootavad spetsialistid rullida
keskmise vdi ka pika FR-iga ning moddduka/keskmise tihedusega rullmassaazi vahendiga
(Cheatham, 2019; Cheatham et al., 2018).

Kéesolevas t60s kasutatavale teaduskirjandusele tuginedes kasutatakse rullmassaazi koige
sagedamini lihasvalu védhendamiseks, ROM-i ja mobiilsuse suurendamiseks, joudluse
suurendamiseks vOi hoidmiseks. Lahtudes rullimisvahendeid kasutavate ja mitte kasutavate Eesti
tippsportlaste  kogemustele ja teadlikkusele, kasutatakse rullimist (kahaneva tahtsusega)
abivahendina venitustel, treeningjérgse lihasvalu vahendamiseks, vigastuste véhendamiseks,
treeningu eelseks soojenduseks, liigeste liikuvusulatuse (ehk ROM-i) suurendamiseks, diinaamilise
ja staatilise venivuse parandamiseks ning vigastuste ravimiseks. Sarnaselt kasutavad
fusioterapeudid, sporditreenerid ja fitness-spetsialistid rullmassaazi peamiselt treeningu eelseks
soojenduseks ja treeningujargseks raviks, samuti vigastuste ennetamiseks ja raviks, aga ka valu
vahendamiseks ning mobiilsuse ja ROM-i suurendamiseks (Cheatham, 2019; Cheatham et al.,
2018). See vOib tbestada, et Eesti tippsportlased teavad, milleks rullmassaazi tegema peaks.

Kdigi vastanud tippsportlaste sonul voiks kasutada rullmassaazi vahendeid parast treeningut
(34,7%). Senise teaduskirjanduse andmetel (Daki¢ et al., 2023; Konrad et al., 2022b; MacDonald et
al., 2014; Martinez-Aranda et al, 2024; Wiewelhove et al., 2019;) on nii enne kui ka pérast

treeningut kasulik rullida, kuid see sdltub juba rullimise pohjusest. Rullmassaazi vahendeid
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kasutavad tippsportlased arvasid enamjaolt, et neid tuleks kasutada, kas péarast vdi enne ja parast
treeningut, kuid enamus ,,Ei“ vastajad pakkusid, et rullmassaazi tuleks pdrast oma treeningut
kasutada. Sellest voib oletada, et rullmassaazi vahendeid mitte kasutavad tippsportlased, ei pruugi
olla teadlikud treeningu eelsetest rullimise kasuteguritest. Kusimustikust ilmnes, et valdavalt
arvavad Eesti tippsportlased, et rullmassaazi tuleks teha 3-4 korda nadalas, samas spetsialistide
sonul peaks tegema seda igapdevaselt (Cheatham, 2019; Cheatham et al., 2018). Tuginedes
teaduskirjandusele ja tervise ala spetsialistide kogemustele, siis peaks Uhe lihase rullimiseks kuluma
umbes 1-2 minutit (Cheatham, 2019; Cheatham et al., 2018; Ferreira et al., 2022; Martinez-Aranda
et al, 2024), sarnaselt k&esoleva t66 kisimustikule selgus, et Eesti tippsportlaste arvates voiks thte
lihast rullida 30-60 sekundit (32,6%) vOi 1-2 minutit (27,4%). Sealjuures rullmassaazi vahendeid
kasutavad tippsportlased olid need, kelle tulemused olid antud kahe vastusevariandi vahel kdige
vOrdsema, rullmassaazi vahendeid mitte kasutavad tippsportlased vastasid pigem, et thele lihasele
vOiks kulutada 30-60 sekundit. Nii Eesti tippsportlaste arvates kui ka tervise ala spetsialistide
(Cheatham, 2019; Cheatham et al., 2018) kogemuste pohjal voiks rullimiseks kasutada enese
reguleeritud ritmi. Kuid Behm et al. (2020) sonul vdiks kasutada 2-4 sekundilist tempot. 48,8%
Eesti tippsportlastest vastasid, et rullmassaazi vdiks teha pikki lihast. Ka Kerautret et al. (2020)
andmetel vBib antud tehnikat kasutada tehes edasi-tagasi liigutusi médda pehmeid kudesid, kuid
teise tehnikana toob ta valja survestamise tehnikat, mille puhul tuleks hoida 6-30 sekundit survet
pehmel koel. Eesti tippsportlastest vaid 14,2% valisid survestamise vastuse variandi, mis voib
tdhendada, et paljud ei ole teadlikud antud tehnikast. Eelmainitust vdib oletada, et valdavalt Eesti
tippsportlased kiill teavad rullmassaazi kasutamise soovitusi, kuid neile tuleks anda selgemaid
juhiseid rullimise sageduse ja korduste kohta, ning selgitada erinevusi rullimise tehnikates ning
kasutamise aegades.

5.1 Kusimustikus avaldatud kisimuste arutelu

Kusimustikus uuris Uks vastajaist, kas rullmassaaz vdib valesti tehes olla kahjulik. Kdesoleva
to0 autorile ei ole teadaolevalt {iheski uuringus oeldud, et rullmassaaz voiks olla kahjulik. Et
puuduvad Uhesed rullmassaazi kasutussoovitused, siis ei ole tdestatud, et iks vdi teine tehnika voi
meetod vOib olla kahjulik. Kill aga on Cheatham ja Stull (2018) loonud vastunéidustuste ja
ettevaatusabinbude nimekirja, millest voiks iga teadlik sportlane l&htuda. Soovitatavad
ettevaatusabindud (mis paljus kattuvad ka vastundidustustega), mille korral kaaluda mitte kasutada
rullmassaazi vahendeid: kdrgvererdhutdbi, luu tiheduse vahenemine, rasedus, diabeet,
veenilaiendid, véljaulatuvad luud, ebanormaalsed aistingud (nt tuimus), survetundlikkus, hiljutine
vigastus voi operatsioon, vdimetus keha positsioneerida, vanemad isikud, véiksed lapsed, skolioos
vOi selgroo deformatsioon, ravimid, mis v6ivad muuta organismi aistinguid. Kuid need ei ole

koikehdlmavad, eelmainitud markusi tuleks votta alguspunktina rullmassaazi meetodite kasutamise
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vastundidustustena. (Cheatham & Stull, 2018) Eelmises artiklis leitud hoiatustele leiab kinnitust
2021. aastal ilmunud Bartsch et al. artiklis, milles eksperdid leidsid, et luumurrud ja lahtised haavad
klassifitseeruvad FR-i vastundidustusteks, samas lokaalne koepdletik, luumuosiit, osteomueliit ja
stivaveenide tromboos klassifitseeriti ettevaatusabindude alla. Seega vdib jareldada, kui eelmainitud
vastundidustuste korral teha rullmassaazi, siis v3ib olla see kahjulik. Teine tekkinud kisimus oli,
kust kohast saab juhendeid rullmassaazi kohta. Teadaolevalt t60 autorile selliseid teaduslikult
tdestatud juhendeid ei ole olemas, kuid esialgsete juhiste saamiseks voiks podrduda kaeoleva t66
juurde.

5.2 Tugevused, piirangud ja tulevikusuunad

Antud t60 tugevuseks vdib pidada teema uudsust ja rullmassaazi vahendite kasutamise
teadlikkuse ning kasutamise kogemuse uurimist Eesti tippsportlaste seas. Lisaks on teadlikkuse
uurimiseks kusitud véimalikult laialdasi kisimusi rullmassaazi kohta. See on esimene teadaolev
uuring maailmas, mis kirjeldab tippsportlaste teadmisi ja kasutuskogemust rullmassaazist. Samuti
on kéesoleva t00 tulemusi kasutades vOimalik jagada peamisi rullmassaazi kasutamise soovitusi
tippsportlastele aga ka teistele rullmassaazi huvilistele. Samuti v8imaldab antud uuring mdista
puudujéaki rullmassaazi ja SMR-i alasest teaduskirjandusest.

Kéesoleva to0 piiranguks vOib pidada uuringu labiviimist internetis, mille t6ttu ei jéudnud
kisimustik koigi potentsiaalsete vastajateni. Samuti oli piiranguks see, et tGen&oliselt vastasid
kisimustikule need Eesti tippsportlased, kes olid teemast huvitatud ning ka varasemalt kokku
puutunud rullmassaazi vahenditega. Lisaks olid kusitluses peamised vastused klsimustele ette
antud, mille tottu ei avaldatud isiklike arvamusi ja uskumusi. Antud t66 piiranguks on ka see, et
rullmassaazi on veel siiski vdga véhe uuritud voi tehakse védga spetsiifilisi uuringuid, kust ei saa
iihtset informatsiooni rullmassaazi kasutamise kohta.

Tulevikus on oluline tapsustada tippsportlaste maaratlust, et oleks voéimalik l&bi viia uuringuid
tippsportlastega. Antud t66 voiks olla lahtekohaks teistele teadustdd tegijatele. Tippsportlaste
teadmisi voiks kasutada selleks, et anda treeneritele ja sportlaste abitiimile paremaid juhiseid, et
tuvastada sportlase treeningprogrammides, soojendus- ja taastusmeetodites tugevusi ning ndorkusi.
Lisaks vdiks sarnast uuringut 1&bi viia maaratledes tippsportlaste spordialasid ning tuvastada nende
vahelisi erinevusi rullmassaazist teadlikkuse ja ka kasutamise kogemuse suhtes. Lisavaartust voiks
anda ka tegev sportlaste, tippspordi I6petanute ja veteransportlaste vordlemine. Viimaks voiks
koostada soovitused antud t6ost lahtuvalt, et luua sportlastele aga ka spordi harrastajatele juhised,

milleks ja kuidas kasutada rullmassaazi vahendeid.
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6. JARELDUSED

1. Vorreldes seniste teadusartiklitega on Eesti tippsportlased pigem teadlikud rullmassaazi
kasutamisest.
2. Eesti tippsportlaste rullmassaazi kasutamise kogemus on kdesoleva t66 andmetel vaga hea,

sest 96,6% on saanud kasu selle meetodi kasutamisest.
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LISA 1. Kutse uuringusse

Tere, austatud Eesti Spordiorganisatsioonid!

Olen Tartu Ulikooli sporditeaduste ja fiisioteraapia instituudi kehalise kasvatuse ja spordi eriala
magistrant Eliise Oras. Olen 1abi viimas oma magistritd6 kiisimustikku "RullmassaaZi vahendite
kasutamise teadlikkus ja kasutuskogemus Eesti tippsportlastel™. Kisimustikule on oodatud
vastama kdik praegused tippsportlased, veteranid ja ka tippspordi I6petanud sportlased
olenemata spordialast!!!

Kisimustikus tuleb fikseerida ka oma parimad sportlikud tulemused, madalaim kriteerium on olla

praegu vOi varasemalt oma ala meister Eestis. Kisimustik on mdeldud kdigile, kes on kokku

puutunud rullmassaazi vahenditega ja samuti neile, kes seda ei ole. Tegemist on anoniimse

klisimustikuga.

Seoses sellega palun teie abi, et kutsuksite les antud kisimustikule vastama oma praegusi ja juba
karjaari l16petanud tippsportlasi.

Oleksin &armiselt tanulik, kui annaksite oma panuse, et saada veelgi laiemalt teada eesti
tippsportlaste teadlikkuse kohta rullmassaazi vahenditest. Kiisimustik on avatud martsi [Gpuni.

Link kusimustikule: link ankeetkisitluse avamiseks

Lugupidamisega

Eliise Oras
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LISA 2. AnkeetkUsitlus

Uuritava informeerimise ja teadliku ndusoleku vorm

"Rullmassaazi vahendite kasutamise teadlikkus ja kasutuskogemus Eesti tippsportlastel” on Tartu
Ulikooli sporditeaduste ja filsioteraapia instituudis magistritoéna labiviidav pilootuuring, mille
eesmirk on saada teada Eesti tippsportlaste teadlikkusest ja kasutuskogemusest rullmassaazi
vahenditega.

Kisimustikule on oodatud vastama kdik Eesti kdrgema taseme sportlased olenemata
spordialast, k.a veteranid ja juba tippspordi I6petanud sportlased. Madalaim kriteerium on
olla/olete olnud oma ala meister Eestis (vanusegrupis, kaalugrupis jne). Kisimustik on mdeldud

koigile, kes on kokku puutunud rullmassaazi vahenditega ja samuti neile, kes seda ei ole.
Tegemist on anonttiimse kisimustikuga. Kisimustiku tditmine votab aega umbes 5-10

minutit. Kusimustikust saadud andmeid kasutatakse ldistatud kujul Giksnes magistritd raames.
Kiisimustiku labiviija on Tartu Ulikooli kehalise kasvatuse ja spordi eriala magistrant Eliise Oras

(eliiseor@ut.ee).

Ette tdnades
Eliise Oras

* Viitab kohustuslikule kisimusele

Sotsiaal-demograafilised andmed

1. Mis on Teie bioloogiline sugu? *

O Mees
O Naine

2. KuivanaTeolete? *

O Alla 18aastane
(O 18 - 39aastane

O 40+aastane
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3. Mison Teie kdrgeim haridustase? *

O Algharidus

O Pohiharidus

O Keskharidus/Kutseharidus

O Kaorgharidus (rakenduslik/bakalaureus/magister)

O Doktorikraad

4. Kui kaua olete oma spordialaga tegelenud? *

O Alla 1l aasta
O 1-4 aastat
O 5-9 aastat
O 10+ aastat

5. Mis on Teie sportlik tase? (vali iiks kuni mitu) *
Valides "Muu" palun lisada ka kirjeldus

Markige kdik sobivad.

O Olete olnud/olete oma ala meister Eestis

O Osalete/olete osalenud Euroopa Meistrivdistlustel (EM)
O Olete saavutanud 1.-10.koha EM-I

O Olete saavutanud 10.-20.koha EM-I

[0 Osalete/olete osalenud Maailma Meistrivdistlustel (MM)
O Olete saavutanud 1.-10.koha MM-I

[ Olete saavutanud 10.-20.koha MM-I

[0 Osalete/Olete osalenud Olimpiaméngudel (OM)

O Muu:
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6. Mis on Teie sportlase staatus?”™

Valides "Muu" palun lisada ka kirjeldus

O Olete tegev tippsportlane
O Osalete veterani spordis
O Olete tippspordi I6petanud
O Muu:

7. Kas Te kasutate enne vdi parast oma treeningut modnda alljargnevat rullmassaazi
vahendit? *

Vahtrull, massaazipall, rullitav massaazipulk, tennise-/golfipall...

O Jah Liikuge alapeatiiki juurde ,, Rullmassaazi vahendite kasutamise kogemus “

O Ei Liikuge alapeatiiki juurde ,, Teadlikkus rullmassaaZist*
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Rullmassaazi vahendite kasutamise kogemus

Jargnevate kisimustega on soov teada saada Teie kasutuskogemust erinevate rullmassaazi

vahenditega

1. Milliseid rullimise vahendeid olete kasutanud? (vali tiks kuni mitu) *
Valides "Muu" palun lisada ka kirjeldus

Markige koik sobivad.

O Vahtrull

[0 Massaazipall

O Rullitav massaazipulk
O Tennise-/golfipall

O Muu:_

2. Millal kasutate rullmassaazi vahendeid? *

(O Enne oma treeningut

(O Pérast oma treeningut

O Enne ja péarast oma treeningut
O Eraldi treeninguna

O Enne ja pérast oma treeningut, ning ka eraldi treeninguna

3. Milleks Te kasutate rullmassaazi vahendeid? (vali (iks kuni mitu) *
Valides "Muu" palun lisada ka kirjeldus

Markige koik sobivad.

O Lihaseid soojendada

O Liigesliikuvuse ulatust parandada

O Véhendada lihasvalu

O Keha liikuvust/mobiilsust suurendada
O Venitustel abivahendina

O Muu:
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4. Kui tihti kasutate rullmassaazi vahendeid? *

Valides "Muu" palun lisada ka kirjeldus

O 1-2 korda nadalas
O 3-4 korda nadalas
O 5-6 korda nadalas
O lga paev

OMuu:

5. Kui kaua kulub ihele rullmassaazi sessioonile? *

O 3-5min
O 5-10 min
O 10 - 20 min
O 15-20 min
O 20 -30 min
O +30 min

6. Kui kaua rullite tihte lihasgruppi? *

O kuni 30 sekundit

O 30s kuni 1 minut

O 1-2 minutit

O 2-3 minutit

O Kuni vaevused paranevad

O Ei oska oelda
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7. Millist ritmi/kiirust Te kasutate rullides?™

Valides "Muu" palun lisada ka tépsustav kirjeldus

O 1 kuni 2 sekundit
O 2 kuni 5 sekundit
O Iseenda reguleeritud ritmis
O Ei ole mingit riitmi &petatud

O Muu:

8. Mis tihedusega rullimisvahendit kasutate enim? *

O Pehme
O Moddukas/keskmine

O Tugeva

9. Kust olete dppinud rullmassaazi tehnikaid? *
Valides "Muu" palun lisada ka tépsustav kirjeldus
Markige kdik sobivad.

O Treener on Gpetanud

O Olete ise uurinud ja dppinud seda

[0 Olete osalenud selle teemalisel kursusel
[0 Keegi teine on Opetanud

0 Muu:

10. Kas Te olete abi saanud rullmassaazist? *

O Jah
QEi
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Teadlikkus rullmassaazist

Jargnevate kiisimustega on soov teada saada Teie teadlikkusest rullimise tehnikatest ja vahenditest.

1. Millal tuleks Teie arvates kasutada rullmassaazi vahendeid? *

O Enne oma treeningut
O Pdrast oma treeningut
O Enne ja pérast oma treeningut

O Eraldi treeninguna

O Enne ja parast oma treeningut, ning ka eraldi treeninguna

O Ei oska 6elda/ei tea

2. Palun hinnake, mil mé&aral ndustute jargnevate vaidetega. *

Rullimise vahendeid kasutatakse...

Markige ainult Uks ring rea kohta.

Taiesti ndus

Ei ole tldse
nous

Ei oska oelda /
Ei tea

treeningu eelseks soojenduseks

treeningjargse lihasvalu vahendamiseks

liigeste liikuvusulatuse suurendamiseks

vigastuste ravimiseks

vigastuste vahendamiseks

joudluse parandamiseks

lihasjou suurendamiseks

abivahendina venitustel

staatilise venivuse parandamiseks

diinaamilise venivuse parandamiseks

Ol O] O O O] O] O] O] O] O

Ol O] O O O] O] O] O] O] O

O] O] O] O] O] O] O] O] O] O
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3. Mis vahendeid saab kasutada Teie arvates rullmassaaziks? (vali tiks kuni mitu) *
Valides "Muu" palun lisada ka tépsustav kirjeldus

Markige kdik sobivad.

O Vahtrull

[0 Massaazipall

[ Tennise-/golfipall
O Ei oska Gelda/ei tea

1 Muu:

4. Kui tihti tuleks Teie arvates kasutada rullmassaazi vahendeid? *

Valides "Muu" palun lisada ka kirjeldus

O Uldse ei peaks kasutama 1-2 korda nidalas
O 3-4 korda nadalas

O 5-6 korda nadalas lga paev

O Ei oska delda/ei tea

OMuu:

5. Kui kaua tuleks Teie arvates tihte lihast rullida? *

O kuni 30s

O 30-60s

O 1-2min

O 2-3min

O Nii kaua kuni lihasvalu véheneb
O Ei oska Oelda/ei tea

OMuu:
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6. Millist ritmi/kiirust tuleks Teie arvates kasutada rullides? *

Valides "Muu" palun lisada ka tépsustav kirjeldus

O 1 kuni 2 sekundit modda lihast
O 2 kuni 5 sekundit

O Iseenda reguleeritud riitmis

O Ei oska oelda/ei tea

OMuuw:

7. Kuidas tuleks teha Teie arvates rullimassaazi? (vali (iks kuni mitu) *

Valides "Muu" palun lisada ka tapsustav kirjeldus
Markige kdik sobivad.

O Pikki lihast liigutused

O Laiu lihast liigutused

O Rullima ainult valusat kohta

O Hoidma/suruma valusa koha peal
O Ei oska Gelda/ei tea

0 Muu:

8. Mis pikkusega massaazirulli tuleks Teie arvates kasutada? *

O Lihike

O Keskmine

O Pikk

O Ei oska Oelda/ei tea
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9. Mis tugevusega rullimisvahendit tuleks Teie arvates kasutada? *

O Pehme

O Maoddukas/keskmine
QO Tugev

O Ei oska oelda/ei tea

10. Tekkinud motted/kisimused rullmassaazi teemaga seoses

Teie vastus on salvestatud. Suured tanud vastuste eest!
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