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Taman toiminnallisen opinnaytetyon tavoitteena oli luoda laadukas
perehdytysopas Liikuntakeskus Pajulahden testausasemalle. Opas tehtiin
sahkoiseen muotoon, jotta se on helposti paivitettavissa. Oppaaseen on
keratty kaikki keskeinen testaukseen liittyva tieto, joka on sahkodisessa
muodossa ja helposti kaikkien testeja tekevien henkildiden saatavilla.

Oppaan tarkoituksena on parantaa Liikuntakeskus Pajulahden
perehdytyksen laatua ja saada perehdytys tarkeampaan osaan
Pajulahden henkildstopolitikassa. Oppaan tarkoitus on myds yllapitaa ja
kehittaa testausaseman henkildokunnan ammattitaitoa.

Tarve perehdytysoppaaseen lahti testausaseman henkildkunnasta, koska
testausasemalla ei ollut perehdytysopasta laisinkaan. Oppaan sisaltd
suunniteltiin niin, etta sielld olisi kaikki keskeinen tieto uudelle tyontekijalle,
jotta han kykenee mahdollisimman nopeasti tydskentelemaan itsenaisesti.

Perehdytysoppaasta tuli kattava, selkea ja sujuvasti eteneva, sahkoiseen
muotoon koottu opas, jonka arvioi testausasemalla tyOskenteleva
likuntafysiolofi, kaksi Pajulahden liikunnanohjaajaa, jotka ajoittain tekevat
testeja sekd Vierumaen urheiluopiston testausaseman sairaanhoitaja.
Kaikki nelja pitivat opasta hyddyllisena ja positiivisella otteella kirjoitettuna.
Jatkohankkeena perehdytysportaalin luominen Pajulahden intranettiin olisi
varmasti hyodyllinen. Sielld voisi olla kaikille suunnattu osio
perehdyttdmisesta ja sitten jokaisen yksikdn oma osio, missa olisi kuvattu
kyseisen yksikon toimista ja tyotehtavia tarkemmin.

Asiasanat: Perehdyttaminen, perehdytysopas, kuntotestit ja
Liikkuntakeskus Pajulahti
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ABSTRACT

This practical thesis aimed to create orientation guide for the fitness
testing lab of Sports centre Pajulahti. It was made in electronic format and
the guide is easy to update when needed. It also has all the required
information for fitness testing and is accessible to all staff members
involved in the testing.

The purpose of this testing guide is to improve the quality of sports centre
Pajulahti introduction process and improve its position in Pajulahti human
resource policies. The aim of the guide is to maintain and improve the
professional skills of the staff.

The staff discovered the need for introduction guide because there wasn’t
a guide at all. The content was designed to help guide a new employee
with existing knowledge and information so they are able to do the job
independently as soon as possible.

The orientation guide became a comprehensive, clear and concise,
electrically stored set of guidelines, witch was evaluated by the exercise
physiologist, two Pajulahti fitness instructors, who occasionally conduct
fitness testing and the Vierumaki Sports Institute testing labs nurse.

As a follow up project the creation of an orientation portal in the Pajulahti
intranet could be useful. There could be an all-accessible section for
orientation process as well as an individual component, which would
highlight the unit's operations and duties in more detail.

Key words: Orientation, Orientation guide, fitness tests, Sports centre
Pajulahti
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1 JOHDANTO

Monesti ajatellaan, ettéd perehdyttaminen liittyy vain uuteen tyOpaikkaan
tydsuhteen alkaessa. Tai ajatellaan, ettd perehdyttdminen on
opiskelijoiden ohjaamista ja perehdyttamista tydharjoittelujakson aikana
kyseiseen ammattiin ja tyotehtaviin. Talla hetkelld tydpaikoilla ja
tydmarkkinoilla vaaditaan, ettd tydntekija kouluttautuu aktiivisesti ja

paivittdd omaa osaamistaan jatkuvasti.

Perehdyttamista tarvitaan jos tydtehtavat ja tydmenetelmat muuttuvat tai
luodaan kokonaan wuusi tyopaikka (Tyoturvallisuuskeskus 2008, 1).

Perehdyttaminen koskettaa siis jokaista tyOyhteisda ja jokaista tyontekijaa.

Perehdyttamisella helpotetaan uusia tyontekijoita tulemaan toimiviksi
jaseniksi uudessa tyoyhteisdssa. Hyvaan perehdyttamiseen sisaltyy paljon
mahdollisuuksia, jotka liittyvat muun muassa henkiloston pysyvyyteen,
tydon laatuun ja tehokkuuteen seka kustannuksiin ja ilmapiiriin. (Kjelin &
Kuusisto 2003, 9.)

Opinnaytetyon tavoitteena on tehda perehdytysopas Liikuntakeskus
Pajulahden testausasemalle tyontekijoille. Idea oppaan tekemiseen syntyi
siitd, ettd testausaseman sairaanhoitajalla ja liikuntafysiologilla ei ole
kummallakaan vakituisia sijaisia. Heidan esimerkiksi sairastuessa on
mahdollisen sijaisen haasteellista tulla tekemaan testausaseman t6ita
ilman minkaanlaisia kirjallisia ohjeita. Testausasemalla tehtavia fyysisen
kunnon  mittaamisia tekevat liikuntafysiologi, sairaanhoitaja ja
likunnanohjaajat. Ohjeistuksen tekeminen henkildkunnalle yhtenaistaa
Pajulahden testauskaytantdja ja parantaa tyon laatua. Perehdytysoppaalle
on selkea tarve Pajulahden testausasemalla, koska ennestaan sellaista ei

testausasemalla ole.

Kiinnostuksen kohteena on myds laatu ja testausturvallisuus.
Testausaseman asiakaskunta on muuttunut viime vuosina paljon. Siella ei
enaa tyoskennellda pelkastaan urheilijoiden kanssa, vaan asiakkaat ovat
lisdantyvassa maarin kilpakuntoilijoita, joiden terveys ei useimmiten ole

samalla tasolla kuin huippu-urheilijoiden. Oppaan avulla voidaan



kiinnittdvaa huomiota testausturvallisuuteen, mahdollisiin riskitekijoihin ja
esimerkiksi terveyteen liittyviin kriteereihin, joiden perusteella testeja ei

voida tehda tai testit pitaa keskeyttaa.



2 TAVOITE JA TARKOITUS

Opinnaytetyon tavoitteena on luoda laadukas perehdytysopas Pajulahden
testausasemalle sairaanhoitajan, liikuntafysiologin ja liikkunnanohjaajien
kayttdodn. Oppaaseen on tavoitteena koota kaikki testeihin liittyva ohjeistus
yhteen niin, ettd se palvelee sekd uusia, ettd vanhoja Pajulahden
tydntekijoita. Tavoitteena on tehda selkea, johdonmukaisesti eteneva ja

helppolukuinen opas.

Opinnaytetyon tarkoituksena on parantaa Pajulahden testausaseman tyon
laatua kokoamalla testaukseen liittyva materiaali perehdytysoppaaksi, joka
on kaytettavissa kaikille, jotka tyoskentelevat testien parissa.
Perehdytysoppaan tarkoituksena on myds parantaa perehdyttamista ja
saada perehdyttamisesta jatkuva kaytantd Liikuntakeskus Pajulahteen.
Perehdytysoppaan avulla testausaseman tyotekijat pystyvat yllapitamaan

ja kehittdamaan omaa ammattitaitoaan.



3 PEREHDYTTAMINEN

TyOsuojelulainsdadannossa on monia maarayksia tydhon
perehdyttamiseksi, jotka velvoittavat tydnantajaa. (Tyoturvallisuuskeskus
2015). Tyédturvallisuuslaissa (738/2002 § 14 1. mom.) kerrotaan
tydontekijalle annettavasta ohjauksesta ja opetuksesta. Vaikka
tyoéturvallisuuslaki painottuu enemman vaaratilanteiden valttamiseen ja
tyodturvallisuuteen, todetaan laissa tydnantajan velvollisuus perehdyttaa
tydntekija riittavasti tydohon, tydssa kaytettaviin valineisiin, niiden oikeaan

kayttoon seka tyopaikan olosuhteisiin (Kotilainen 2015, 6).

Perehdyttaminen on osa suurempaa kokonaisuutta, joka alkaa jo
rekrytoinnista, ehka jopa aiemmista mielikuvista kyseisesta tydpaikasta
(Juholin 2009, 233). Perehdyttamisella tarkoitetaan kaikkia sellaisia
toimenpiteitd, jotka edesauttavat uuden tyontekijan mahdollisuuksia oppia
tuntemaan tydpaikkansa, sen toiminta-ajatus, ihmiset, tydkaverit ja
asiakkaat seka oman tyonsa ja siihen liittyvat odotukset (Kupias & Peltola
2009, 18). Perehdyttdminen helpottaa myds ymmartamaan tyontekijan
omaa osuutta tydpaikan toiminnassa seka eri tybvaiheiden syy-
seuraussuhteissa. Kokonaisuuden ymmartaminen lisaa tyontekijan
motivaatiota. (Liski, Horn & Villanen 2007, 8.)

Ty6hon perehdyttdminen mielletddn monesti vain uusien tyontekijoiden
tydymparistoon ja itse tyohon perehdyttamiseksi. Tyohon perehdyttaminen
on tarpeellista uusien tyontekijoiden lisdksi myos eri tehtaviin siirretyille
tyontekijoille, pitkdan tydelamasta pois olleille tai tehtavajarjestelyjen
johdosta uusia tehtavia saaneille tyontekijoille. (Kotilainen 2015, 6.)
Perehdyttamisen tarpeellisuutta allevivaa myds lainsdadanndllinen
vaatimus, jonka mukaan tyontekijalle on annettava tydolosuhteiden ja tyon
laadun edellyttamaa opetusta ja ohjausta tydsta aiheutuvan sairauden
seka tydssa sattuvan tapaturman valttamiseksi. Laki velvoittaa tydnantajaa
huolehtimaan riittdvasta perehdyttdmisesta tydon vaarojen valttdmiseksi.
(Palosaari 2006, 19.)



Perehdyttamisen paamaara on antaa tyontekijalle tiedolliset ja taidolliset
valmiudet vastata tyon haasteisiin. Taman vuoksi perehdyttamisen
toteutuksen ja suunnittelun pitaisi ottaa huomioon organisaation toiminnan

ja itse tyon luonne. (Palosaari 2006, 5.)

3.1 Perehdyttdminen prosessina

Perehdyttaminen voidaan kuvata prosessina, joka jakautuu viiteen eri
osaan (Kupias ja Peltola 2008, 102-110). Seuraavassa kuvassa (kuvio 1)

on perehdytysprosessin eri vaiheet.

Ennen rekrytointia

Rekrytointivaihe

Ennen toihin tuloa

Vastaanotto
Ensimmainen Paiva
Ensimmainen viikko

Ensimmainen kuukausi

Koeajan paatyttya

Tyosuhteen paattyminen




Kuvio 1. Perehdyttamisen vaiheet (Kupias & Peltola 2008, 102).

Ensimmainen vaihe joka alkaa jo ennen rekrytointia, on se jolloin mietitaan
seka tulevia tyotehtavia etta tydn vaatimuksia. Joskus tehtdvankuva on
selked ja rajattu jo valmiiksi, kun toisinaan taas haetaan "hyvaa tyyppia”
taydentamaan jo olemassa olevaa organisaatiota. Silloin selkeaa
maaritelmaa ei voi tehda etukateen. Koko rekrytointiprosessi on tarkea
vaihe  perehdyttamiselle. (Kupias &  Peltola 2009, 102.)
Tyohontulohaastattelussa hakijalle kerrotaan organisaatiosta, tydonkuvasta,
asiakkaista, talon tavoista sekd tydsuhdeasioista. MyoOnteinen
ensivaikutelma molemmin puolin on hyva perusta yhteistydlle. (Kangas &
Hamalainen 2008, 9.) Talldin hakija uskaltaa paremmin kysellda ja
keskustella asioista ja organisaatio saa tietoa tydnhakijan nakemyksista,
ajatuksista ja osaamisesta. Perehdytysohjelman suunnittelu voidaan

aloittaa jo tassa vaiheessa.

Kun tyotehtavaan valittu henkild on tiedossa, voidaan perehdyttamisen
suunnittelua kohdentaa tarkemmin vastaamaan tulijan tarpeita.
Perehdyttamisen painopiste riippuu siitd onko tulija tulossa taydentamaan
organisaation osaamista vai tuleeko uusi tyontekija tiettyyn tehtavaan.
Molemmissa tapauksissa perehdyttamista tarvitaan tavallisiin tydsuhteen
alkuun liittyviin kaytannoén asioihin, kuten organisaation visiot ja strategiat
seka arvot. MyoOs tydyhteison pelisaantdihin tulee perehdyttdd samoin

my0s tyoyhteisdon. (Kupias & Peltola 2009, 102.)

Myos Palosaari (2006,37) toteaa ensimmainen tydpaivan olevan
perehdyttdmisen kannalta kriittisin  hetki uudelle tulokkaalle. Se,
minkalaisen ensivaikutelman uusi tulokas saa, luo pohjan tulevalle
tydyhteisolle. Epaonnistunutta alkua on haasteellista paikata myéhemmin
ja sen vuoksi uuden tydntekijan tuloon on syyta valmistautua huolellisesti.
On tarked, ettd uusi tulokas tuntee itsensa tervetulleeksi ja ettd hanen

tuloonsa on valmistuttu.



Ensimmaisena tydpaivana hoidetaan kaikki tyontekemisen kannalta
valttamattomat kaytannon asiat, kuten tydavaimet ja sahkdpostiosoitteet.
Uudelle tyontekijalle esitelldan hanen lahimmat tyotoverit, tyotilat ja oma
tyopiste. Tietoa ei kuitenkaan tule tuoda liikaa, jotta tulokas pystyy

omaksumaan kaiken oleellisen. (Kupias & Peltola 2009, 105.)

Ensimmaisen viikon tavoitteena voidaan pitaa sita, ettd tulokas saa
tydstdan kokonaiskuvan ja tutustuu organisaatioon ja tydyhteisoon.
"Oikeisiin toéihin” mahdollisimman nopeasti kiinni paaseminen helpottaa
uutta tyontekijaa perehtymaan konkreettisella tasolla omiin tydtehtaviin.
(Kupias & Peltola 2009, 106.) Esimiehen vastuulla on tydnteon sujuminen,
tavoitteiden saavuttaminen seka tyon johtaminen. Samalla esimies vastaa
myOs uuden tyontekijan perehdytyksesta. (Kangas & Hamalainen 2008,
1.) Taten ensimmaisella viikolla olisi hyva, ettd esimies kay uuden
tydntekijan kanssa hanelle kuuluvat tyotehtavat lapi niin, etta tyontekija
ymmartaa ne oikealla tavalla (Kupias & Peltola 2008,106). Kaytanndssa
tydnopastukseen ja perehdytykseen kuuluu useita henkilditd organisaation

sisalta.

Ensimmaisen kuukauden aikana uusi tyontekija rakentaa luottamusta
organisaatioon. Tulokkaan Iluottamus itseensa, tydyhteisoon ja
tydnantajaan mahdollistaa tehokkaan yhteistydn. Myos organisaatio kokee
ensimmaisen luottamustestin uuden tydntekijan aloittaessa tyodnteon.
Esimiehen yksi tarkeimmista tehtavistd on yhteistydon rakentaminen
tydyhteisdoon. Sitd han voi tehda luottamusta kasvattamalla. (Kjelin &
Kuusisto 2003, 149.) Perehdytynprosessin aikana hiljaisen tiedon
jakaminen on oleellista kokemuksellisen tiedon siirtdmista eteenpain.
Silloin korostuu vuorovaikutuksen merkitys, silla hiljaista tietoa siirretaan
aina vuorovaikutuksessa toisiin ihmisiin. Hiljainen tieto rakentuu
kokemuksesta, subjektiivisista mielipiteista, intuitiosta ja aavistuksista seka
ideoista, arvoista ja tuntemuksista. Se on epavirallista oppimista, jota

tapahtuu arkeen kuuluvissa erilaisissa toimintatilanteissa. (Virtainlahti



2009, 54.) Perehdyttaminen ei ole ainoastaan yksipuolista, vaan nyt
tulokkaalla on mahdollisuus tuoda omia nakemyksidan esille, jotka
parhaimmillaan  johtavat jo olemassa olevien toimintatapojen
kehittdmiseen. Toivottavaa on, ettd seka esimiehelld, ettd muulla
organisaatiolla on halua vastaanottaa uusia ideoita ja palautetta
toiminnasta. Myos tulokkaan tapa antaa palautetta on merkityksellinen.

Toiset ovat siina taitavampia kuin toiset. (Kupias & Peltola 2009, 107.)

Ensimmaisen kuukauden aikana perehdyttamisen paavastuu siirtyy
perehdytettavalle itselleen. Tulokkaan kanssa olisi hyva kayda
palautekeskustelu, onko perehdyttaminen ollut riittdvaa. Uusi tyontekija voi
niin ikdan saada palautetta omasta toiminnastaan, johon han voi
tarvittaessa tehda muutoksia ennen koeajan umpeutumista. (Kupias &
Peltola 2009, 107.)

Koeajaksi on yleisesti maaitelty lain sallima neljd kuukautta.
Perehdyttaminen voi ajallisesti olla tatd aikaa Iyhyempi tai
tehtavakohtaisesti jopa puoli vuotta. Tavoitteena on, etta uusi tydntekija
paasee koeajan puitteissa tydyhteison jaseneksi, selviytyy tydtehtavistaan
riittdvan omatoimisesti ja osaa tarvittaessa hankkia lisaa tietoa omasta
tydostaan (Kupias & Peltola 2009,109). Jos organisaatiossa on kaytossa
osaamiskartoituksia, on tarkeda, ettd perehdytyksen loppupuolella
tulokkaalle annetaan mahdollisuus verrata omaa osaamistaan

systemaattisesti organisaation tavoitteisiin (Kjelin & Kuusisto 2003, 174.)

Tyosuhde voi paattya myds ennen kun perehdyttaminen on viety loppuun
asti. Tyodntekijan 1ahtd voi olla etukateen tiedossa esimerkiksi
kesatyontekijoiden kohdalla tai se voi olla jokin muu kuin luonnollinen syy
tydsuhteen paattymiselle. Organisaatiosta 1ahto ei aina ole toivottu, mutta
jokaisessa tapauksessa yrityksen kannattaa pyytaa palaute lahtevalta
tydntekijalta, koska han on aina oppinut organisaatiosta jotain, mita

voidaan tulevaisuudessa hyodyntaa. (Kupias & Peltola 2009, 110.)



3.2 Perehdytyssuunnitelma

Perehdytysprosessi kaynnistyy suunnittelusta. Joustava suunnitelma
teravoittda perehdyttamistda ja etukateissuunnitelma aikatauluttaa
perehdyttamista seka luo rungon ja tydnjaon sille. (Kjelin & Kuusisto 2003,
198.) Perehdytyksen ja tyohon opastukseen on syytd tehda tueksi
kirjallinen suunnitelma. Lahin esimies vastaa kaytanndssa suunnitelmasta
sen toteutuksesta ja valvonnasta. (Tyoturvallisuuskeskus 2015.) Esimies
voi hoitaa perehdyttamisen itse (Palosaari 2006, 38). Han voi myods
delegoida perehdytykseen liittyvia tehtavida kokeneelle ja taitavalle
tyontekijalle, joka kykenee siirtdmaan alan teoreettista ja varsinkin
kaytanndén osaamista. On tarkeaa, etta tydpaikalta nimetaan joku tietty
henkild6 perehdyttajaksi, joka on uuden tyontekijan tukena koko
perehdytyksen ajan. (Palosaari 2006, 38). Ensiarvoisen tarkeaa on, etta
suunnitelma kaydaan perehdytettdvan kanssa yhdessa Iapi ja
perehdyttdminen muokataan siten, ettd se vastaa perehdytettavan tarpeita
(Kjelin & Kuusisto 2003, 198). Perehdyttaja kertoo uudelle tyontekijalle
tydhon liittyvat oleelliset seikat, kuten mita ja miksi tehdaan, mita keinoja
kaytetdan seka missa ja milloin mitakin tehdaan. (Aulanko, Huovinen,
Kiikka & Lehtinen 2010, 122.)

Perehdyttamisen sisallon rakentamisessa on oleellista konkreettisuus,
oikea-aikaisuus seka riittava kokonaiskuvan antaminen. Sisallon valintaan
voidaan ldhestya hyvin yleisesti. Riippumatta tehtavasta ja
organisaatiosta, tietyt asiat kuuluvat hyvaan perehdyttamiseen. (Kjelin &
Kuusisto 2003, 199.) Haasteena on tehda perehdytyksesta yha enemman
yksilollistd ja henkildkohtaisempaa aiemman standardimaisuuden sijaan.
Asiat tulee kasitella yksilOllisesti ja vuorovaikutteisesti, vaikka ne olisivatkin
yleisia. (Juholin. 2009, 235.) Suunnitelmaan kuuluvat myos arviointi ja
seuranta. Niiden avulla varmistetaan, ettd perehdytyksen alussa yhdessa

mietittyihin tavoitteisiin ollaan paasty. (Tydturvallisuuskeskus 2015.)
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Seuraavassa (kuvio 2) on yhteenvetona kuvattu perehdytyssuunnitelman

sisallon keskeiset asiat.

l —
\\

N

Perehdytyssuurnitelma

™
~

A
v
seuranta

Kuvio 2. Perehdytyssuunnitelma mukaillen Kjelin ja Kuusistoa (2002, 199).

3.3 Tyobnopastus

Tybnopastus kasittda kaiken sellaisen toiminnan, jonka paamaara on
tydtehtavien hallinta ja omaksuminen (Juuti & Vuorela 2015). Siihen
kuuluvat kaikki itse tyon tekemiseen liittyvat asiat (Kangas & Hamalainen
2008, 13). Tydnopastuksen paamaara on tyon sisalldllisen hallinnan
lisdaminen sekd ammatillisten taitojen ja tiedon omaksuminen. Nama
mahdollistavat tydskentelyn itsenaisesti omien tyétehtavien parissa. (Juuti
& Vuorela 2015.) Tybnopastus kuuluu olennaisena osana

perehdyttamiseen ja tyOnantajalla on velvollisuus taata kaikille
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tydntekijoille tasavertainen mahdollisuus perehtymiseen ja

tydnopastukseen.

Opastuksen laiminlydnti on suurin virhe tydnopastuksessa (Juuti & Vuorela
2015). Suunnitelmallisen ja kaikin puolin hyvin hoidetun tydnopastuksen
tuloksena opastettava oppii heti tekemaan tydt oikein (Kangas &
Hamalainen, 13.) Jos esimiehellda ei ole riittdvasti aikaa
tydhdénopastukseen, voi han delegoida opastuksen erikseen nimetylle
henkildlle. Ennen delegointia on hyva varmistaa, ettd henkild on riittdvan
pateva ja etta hanelld on aikaa ja halua tydnopastukseen. (Juuti & Vuorela
2015.) Vaikka tyénopastuksen toteutus noudattaa yleisella tasolla tiettya
kaavaa, tulee sen olla yksildllistd ja jokaisen opastettavan tilanteen
mukaan sovellettua, jotta oppiminen olisi mahdollisimman tehokasta.
Juutin ja Vuorelan (2015) mukaan tydnopastus voidaan jakaa viiteen eri

vaiheeseen, jotka ovat kuvattu seuraavassa (kuvio 3).

Valmistautuminen Opastus Mielikuvaharjoittelu
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Kuvio 3. Tyonopastuksen viisi vaihetta. (Juuti & Vuorela 2015).

Valmistautuminen on orientoitumista aiheeseen. Henkildt tutustuvat
toisiinsa ja tydhon opastaja kertoo miksi kyseista tyota tehdaan ja miten se
nivoutuu koko organisaation toimintaan. (Juuti & Vuorela 2015.)
Oppimisen kannalta on hyvin tarkeaa, ettd vuorovaikutustilanne on
positiivinen ja kannustava alusta alkaen. Tama kasvattaa luottamusta ja
tulokkaan on helpompi avautua, kysella kysymyksia ja saada vastauksia.
(Kangas & Hamalainen 2008, 15.)

Itse opastuksen tarkoituksena on, ettd tulokas saa nakemyksen
opastettavasta tehtavasta sekd siihen keskeisesti liittyvistd ohjeista ja
nyrkkisaannoista (Kangas & Hamalainen 2008, 15). Opastus on hyva
jakaa pienempiin osiin, jotta pystytdan varmistamaan, ettd tulokas
kykenee paremmin oppimaan uutta. Opastusvaiheessa naytetaan
konkreettisesti opastettavalle miten tyd tehdaan ja perustellaan miksi
tehdaan.( Juuti & Vuorela 2015.)

Tyota pitda harjoitella, jotta sitd oppi tekemaan. Kukaan ei ole seppa
syntyessaan. Mielikuvaharjoittelun avulla voi harjoitella tydon tekemista. Se
auttaa keskittdmaan ajatukset itse tydsuoritukseen ja sen onnistumiseen
(Kangas & Hamalainen 2008, 15). Mielikuvaharjoituksessa opastettava luo
mielessaan mielikuvia ennen varsinaista tydsuoritusta miten tyd tehdaan.
Mielikuvaharjoitukset tyohon liittyvien tehtavien suorittamisesta ovat lahes

yhta tehokkaita kuin itse tyon tekeminen. (Juuti & Vuorela 2015.)

Seuraava askel on kun tulokas tekee opitun taidon omassa tahdissaan
opastajan seuratessa. Suorituksen tehokkuutta lisda se, ettd opastettava
selostaa kokeilunsa, miten han sen tekee. Samalla opastaja voi pyrkia
taydentamaan ja korjaamaan tarvittaessa asioita, joita opastettava ei
muistanut. (Juuti & Vuorela 2015.)

Viimeisessa vaiheessa varmistetaan, ettd tyonopastukselle asetetut

tavoitteet on saavutettu. Harjaantumisaikana on hyva varmistaa, etta
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tulokas saa tarvittaessa nopeasti tukea ja neuvoja muilta tydpaikalla
olevilta. Itse oppiminen tapahtuu vasta ty6ta tehdessa. (Juuti & Vuorela
2015.)

3.4 Mentorointi

Mentorointi  sanan  juuret tulevat kreikkalaisesta  mytologiasta,
Odysseuksen tarinasta, jossa Menthor nimisen vanhan miehen tehtava oli
auttaa, ohjata ja kasvattaa Odysseuksen poikaa kohti tulevaa tehtavaa,
jonka han oli synnyinlahjana saanut (Karjalainen 2010, 31). Mentorointi on
tydtapa, jossa harjaantuneempi tyontekija perehdyttda kokemattomampaa
tyontekijaga. Vanhan ajan  kisalli-oppipoika-malli  nojautui  juuri
mentoroinnille. (Kupias & Peltola 2009, 149.)

Tybelamassa tapahtuu koko ajan paljon kaanteitd, jotka vaikuttavat
tydntekijoihin. Tydpaikalla alaisten pitaisi hankkia osaamista, uusia taitoja
ja tietoa, hallita urallaan tapahtuvia muutoksia seka kyeta erilaisiin
joustamisiin. Naiden muutosten vuoksi tyontekijan pitdisi olla valmis
ammatilliseen ja henkildkohtaiseen kehitykseen seka elinikaiseen
oppimiseen, jotka ovat oleellisesti kytkOksissa toimintaymparistdssa
tapahtuneisiin muutoksiin. Jatkuvasti muuttuvassa tydelamassa on entista
tarkeampaa, etta alaisilla on saatavilla erilaisia ohjauksellisia interventioita,
jotka tukevat tyduria, kehitysta, tyossa jaksamista ja oppimista. Mentorointi
tydpaikoilla jarjestettyna on juuri tallainen tukimuoto. (Karjalainen 2010,
12.) Mentorointi kehittdaa seka yksiloa, ettd koko organisaatiota parhaiten
silloin kun jokainen organisaation jasen osallistuu siihen (Garvey, Stokes &
Megginson 2014, 60).

Mentori on tavallisesti kokenut ja luotettava vanhempi tyontekija. Han on ja
taidoiltaan taitavampi tyontekija. Han toimii roolimallina, opettajana ja
ohjaajana yleensa kokemattomalle ja nuoremmalle tyontekijalle.
(Karjalainen 2010, 31.) Mentorilla ei oleteta olevan mitdan erityista

koulutusta tehtavaan. Olennaista on, ettd mentori tuo osaamisensa,
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mahdolliset kontaktinsa ja kokemuksensa kaytettdvaksi mentorointiin.
(Kupias & Peltola 2009, 149.)
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4 KUNTOTESTIT

Kuntotestaus sanaa on vaikea maaritelld, koska kuntoa voidaan testata
niin monella eri tavalla. Kuntotestauksesta puhuttaessa voidaan puhua
kunnon eri osatekijoiden mittaamisesta, jossa tavoitteena on mitata
henkilon kykya tuottaa lihasvoimaa, aikaansaada lihasvoimaa ja naiden
tuotoksena tehda mekaanista ty6ta. Vaikka testaaminen voidaankin
sinallaan yksinkertaistaa fysikaalisten maareiden mittaamiseksi, on tana
paivana kuntotestaus kokovaisuaitaista palvelutoimintaa, joka pitda huolta
fyysisten ominaisuuksien mittaamisesta. (Keskinen, Hakkinen & Kallinen
2004, 12.)

Kuntotestauksella selvitetdan eri fyysisten ominaisuuksien kehittyneisyytta
suhteessa ihmisen Kkykyyn suoriutua liikkumista vaativista tilanteista
(Keskinen 2005, 202). Ihmiset tulevat testeihin monien eri syiden vuoksi
paamaarana saada tietoa itsestaan, terveydentilastaan ja elimiston
suorituskyvystd. Useat tulevat testeihin hakemaan motivaatiota
likuntaharrastukseensa ja saamaan ohjeita harjoittelun tueksi.
Kuntotestaus palvelee ihmisia liikkunnallisesti passiivista elamaa viettavista
ihmisista aina huippu-urheilijoihin asti. ( ACSM’s Health-Related Physical

Fitness assessment manual 2014,112.)

4.1 Fyysinen kunnon mittaaminen

Keskisen ym. (2004, 11) testaaminen ja varsinkin fyysisen kunnon
testaaminen ovat kasitteina sellaisia, joita ei valttamatta ole helppo
maaritella. Moby’s Medical and Nursing Dictonary (1986) esitti
nykyaikaakin sopivan maaritelman jossa sanotaan fyysisen kunnon olevan
sita, ettd ihmiselld on kyky selviytya jokapaivaisesta toiminnasta ilman
liiallisia ponnisteluja ja pystyy kohtaamaan ennalta arvaamattomiakin

tilanteita seka pitda erilaisista vapaa-ajan toiminnoistaan. American
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Collage or Sports Medicine maarittelee fyysisen kunnon yksinkertaisesti
ainoastaan ominaisuuksiksi, joita ihmisellda on tai joita han hankkii

selviytyakseen erilaisista fyysisista suorituksista. (Keskinen ym. 2004, 11.)

Fyysistd kuntoa maaritelldan siis useilla eri tavoilla. Maarittely perustuu
suurimmalta osin siihen kohderyhmaan ja sen ominaispiirteisiin, johon
kulloinkin viitataan. Fyysistd kuntoa on ennestdan mitattu urheiluun,
raskaaseen fyysiseen tyohon tai sodankayntiin liittyvaksi kyvykkyydeksi
(Suni & Husu, 2012, 14). Ns. tavalliselle ihmiselle fyysisen kunnon
kriteeriksi riittda, ettd ihminen suoriutuu jokapaivaisesta elamasta ilman
ikavia tuntemuksia ajoittain raskaidenkin ponnistusten aikana. Sen sijaan
urheilijalle  fyysinen kunto tarkoittaa sita, ettd han kykenee
kilpailusuorituksen onnistuneeseen lapivientiin. Urheilijoiden erinomainen
fyysinen kunto ei kuitenkaan takaa sita, ettd han olisi voitokas tai edes

parjaisi kiitettavasti kilpailussa. (Keskinen ym. 2004, 11.)

Fyysisen kunnon maaritelmat viittaavat yksilon kykyyn selviytya jostain
likuntasuorituksesta. Silloin kuntotestauksella kartoitetaan yksilon tiettyja
fyysisia ominaisuuksia ja niiden kehittymistd suhteessa siihen miten
testattava tietyista fyysisistd tydsuorituksista suoriutuu. (Keskinen ym.
2004, 11.)

4.2 Kestavyys ja sen mittaaminen

Kuntotestauksessa toistuvimmin mitattu fyysisen kunnon perusominaisuus
on kestavyys (Keskinen 2005, 110). Fyysisenda perusominaisuutena
kestavyys voidaan maaritelld kyvyksi vastustaa vasymysta fyysisen
kuormituksen aikana. Vasymyksen syyt voivat vaihdella suorituksen tehon

ja keston suhteen. (Keskinen ym. 2004, 51.)
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Kestavyyteen vaikuttaa erityisesti hengitys- ja verenkiertoelimistd. Se,
missa kunnossa hengitys- ja verenkiertoelimiston tila on, kuvaa elimiston
kestavyyttd seka kykya suoriutua pitkékestoisesta liikuntasuorituksesta
(Mikkelsson 2007, 20). Myos lihasten aineenvaihdunta ja hermoston

toiminta vaikuttaa kestavyyskykyyn (Keskinen ym. 2004, 51).

Kokonaisvaltaista hengitys-ja verenkiertoelimistdon suorituskykya toisin
sanoen aerobisen energia-aineenvaihdunnan tehoa kuvaa parhaiten
maksimaalinen hapenkulutus eli Vo2Max. Maksimaalinen hapenkulutus
kuvaa elimiston kykya kuljettaa happea verenkierron mukana lihaksille. Se
kuvaa myods elimiston  kykya kayttdd happea  aerobiseen
energianmuodostukseen maksimaalisessa rasituksessa, jolloin
kuormitetaan suuria lihasryhmia dynaamisesti. ( Manttari 2013, 225.)
Vallitseva tapa kestavyysominaisuuksien maarittamiseen on
maksimaalinen hapenottokyvyn mittaus suoralla tai arviointi epasuoralla
menetelmalla. Suomessa useimmiten kaytetdan sydamen sykkeeseen,
hengityskaasuihin ja/tai veren laktaattipitoisuuteen perustuvia mittauksia
kun arvioidaan submaksimaalista tai pitkdaikaista kestavyytta. (Keskinen
ym. 2004, 51.)

Maksimaalisen hapenkulutuksen mittaaminen (VO2 max) automaattisilla
hengityskaasuanalysaattoreilla on tarkka, Iluotettava ja toistettava
menetelma. Tama edellyttaa kuitenkin laboratorio-olosuhteet, kalliit laitteet
ja henkilékunnan, joka on koulutettu erityisesti tdhan tehtavaan (ACSM’s
Guidlines for exercise testing ang prescription 2014a, 74). Testissa
asiakasta kuormitetaan maksimaalisesti, joten l|aakarin lasnaolo olisi
suotavaa, vaikkakin Suomessa tama toteutuu vain harvoissa
testauslaboratorioissa. MyoOs defibrillaatori, verenpainemittari ja veren
happipitoisuuden mittaamiseen kaytettava saturaatiomittari suositellaan
kuuluvaksi testauslaboratorion perusvalineistoon. Henkildkunnan olisi
suositeltavaa olla ensiaputaitoisia (ACSM’s Health-Related Physical

Fitness assessment manual 2014b,138.)
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Kun suora maksimaalinen hapenkulutuksen mittaus ei ole mahdollista,
voidaan testi suorittaa submaksimaalisesti kuormittaen. Testi perustuu
epasuoraan maksimaalisen tehon arviointiin, joka on maksimaaliseen
testiin verrattuna aikaa saastava, edullisempi ja moneen tarkoitukseen
riittdvan luotettava ja toistettava. (ACSM’s Guidlines for exercise testing
ang prescription 2014a, 74-75.) Myoskaan laakarin valvontaa ei talloin

tarvita, koska kyseessa ovat yleensa terveet inmiset.

4.3 Suora maksimaalisen hapenottokyvyn testaus

Tarkeimpana yksittaisen indikaattorina kestavyyskuntoa mitattaessa on
pidetty maksimaalista hapenottokykya. Varsinkin kestavyysurheilijoilla on
maksimaalista hapenottokykya mitattu Suomessa jo 1970-luvulta lahtien.
(Mikkola, 2014, 56.) Niin sanotussa pitkassa testissa, jossa kuormitusta
nostetaan 2- 4 minuutin valein, voidaan maarittad myos muita
kestavyyskykyyn vaikuttavia ominaisuuksia, joita ovat muun muassa
kynnystehot. Nama kuvaavat submaksimaalisen kestavyyden tasoa.
(Keskinen 2005, 111.) Maksimaalisen hapenottokyvyn testaamisessa kuin
kaikessa muissakin testaamisessa on suositeltua noudattaa hyvia
testauskaytanteitd koko testausprosessin ajan (Mikkola 2014, 56).
Liikuntalaaketieteellinen seura koonnut Kuntotestauksen hyvat kaytannot
ohjekirjan, joka koostuu suosituksista toiminnan eettisyyteen,
turvallisuuteen, testausprosessiin, tietojen tallennukseen ja valitykseen

sekd koulutukseen ja laadunhallintaan (Kohti kuntotestauksen hyvia

kaytantoja,4).
Pitkakestoisessa liikuntasuorituksessa ihminen tuottaa energiaa
paaasiassa aerobisten hapetusreaktioiden kautta. Perusidea

maksimaalisen  hapenkulutuksen testissa on arvioida aerobista
energiantuottokapasiteettia mittaamalla hengitettavaa ilmamaaraa ja

sisdan ja uloshengitysilman kaasupitoisuuksia. Lisaksi jokaisen
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kuormitustason lopuksi mitataan kapillaariveren laktaattipitoisuutta jotta

voidaan arvioida anaerobista energiantuottoa (Mikkola 2014, 56.)

Asiakkaan kestavyysominaisuuksien testauksessa pyritdan suorituskykya
mittaamaan  mahdollisimman  lajinomaisesti ja  tarkasti, koska
maksimaalinen hapenottokyky on lajiriippuvainen (Nummela 2004, 64).
Kuormitus tapahtuu useimmiten juoksumatolla tai erilaisilla ergometreilla,
joissa kuormitusta lisataan hyvin kevyesta lihastyosta 2-4 minuutin valein
aina maksimiin asti. Normaalisti testin kesto on 20-30 minuuttia. (Mikkola
2014, 56.)
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5 LIIKUNTAKESKUS PAJULAHTI

Liikuntakeskus Pajulahti on valtakunnallinen valmennus- ja liikkuntakeskus,
joka sijaitsee Nastolassa, Lahdesta noin kahdenkymmen minuutin
ajomatkan paassa. Valtakunnallinen valmennus- ja liikkuntakeskus
Pajulahti on urheiluopisto, joka jarjestdaa liikunta-alan ammatillista
koulutusta, tarjoaa huippuolosuhteet ja korkeatasoisen osaamisen
urheiluvalmentamiseen seka jarjestad monia erilaisia vapaa-ajan kursseja
kaikenikaisille ihmisille (Pajulahti 2014). Liikuntakeskus Pajulahden
henkilostd- ja koulutussuunnitelman mukaan (Tuonola 2015) Pajulahti on
likunta- ja terveysalan moniammatillinen asiantuntijaorganisaatio, jossa on
noin 100 tydntekijaa. Henkildstd muodostuu palvelutoimintaa tuottavasta
henkilostosta seka toimintaedellytyksia hallinto- ja tukihenkildstosta.
Liikuntakeskus Pajulahti on jaettu neljaan eri palvelualueeseen, joita ovat

valmennuskeskus, koulutus, vapaa-aika ja hallinto-ja tukipalvelut.

5.1 Pajulahden historia

Pajulahden urheiluopiston perustamisajankohtana voidaan pitaa
toukokuun 21. paivaa vuonna 1929, jolloin Nastolan kunnasta ostettiin
kiinteistd naistoimikunnan voimistelu- ja urheilukotia varten. Kesalla 1935
ollut ensimmainen miesten kurssi oli suuri tapaus. Kurssi oli TUL:n nuorten
jaoston pojille suunnattu ohjaajakurssi. Vuoteen 1948 asti Pajulahdessa
jarjestettiin paljon kursseja seka naisille, ettd miehille, mutta vain kesaisin.
Vuosina 1948-1950 Pajulahden toiminta laajeni ymparivuotiseksi. Samalla
Pajulahti muuttui nykyaikaiseksi ja koko Suomen kansaa palvelevaksi
urheiluopistoksi, jolla oli oma organisaatio, hallinto, jota lakikin edellytti.
(Hako 2010, 95-111.)
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5.2 Valmennuskeskus

Pajulahden valmennuskeskuksen tehtava on kehittda valtakunnallista
huippu- ja kilpaurheiluun liittyvaa valmentajakoulutusta,
harjoitteluolosuhteita ja  valmennusleiritystd.  Valmennuskeskuksen
tukitoimintana testausasema tuottaa urheilija- ja kuntoilijatestausta ja
erilaisia laboratoriopalveluita. Testausasemalla tydskentelee paatoimisesti
likuntafysiologi ja sairaanhoitaja ja osa-aikaisesti liikkunnanohjaajia.

(Pajulahden henkildsto- ja koulutussuunnitelma 2015-2015.)

Testausaseman vuositilaston (Poyhdnen 2015) mukaan testeja tehdaan
vuosittain reilu kuusisataa, joista yksildtesteja on noin viisisataa ja loput
ryhmassa tehtavia epasuoria polkupyoraergometritesteja. Yksilotestit
voidaan jakaa viela moniin erilaisiin kestavyyskuntoa mittaaviin testeihin,
joissa mitataan veren laktaattipitoisuutta, hengityskaasuja ja syketaajuutta
eli suorat maksimaalisen hapenottokyvyn testit ja kynnystestit. Naita
testeja tehdaan juosten, sauvakavellen, uiden tai polkupyoraergometrilla.
Testausasema tarjoaa myds laboratoriomittauksia, joita ovat yleisimmat
verikokeet perusverenkuva + trombosyytit, verensokeri, erilaiset
kolesterolimittaukset, elektrokardiogrammi (Lyhenne EKG), verenpaineen
mittaaminen ja kehonkoostumismittaus Inbody 720- laitteella. (Levola
2015.)

Testausaseman paapaikka sijaitsee paarakennuksessa, ensimmaisessa
kerroksessa, uimahallin ja kirjaston valissa. Sielld tehdaan kaikki testit,
jotka vaativat hengityskaasuanalysaattorin tai juoksumaton kayttda.
Pyoratesteja voidaan tehda myods pyodratestaushuoneessa, joka sijaitsee
paarakennuksen toisessa kerroksessa, uimahallin ylapuolella. Sielld on

mahdollisuus testata kuusi pyorailijaa yhtaaikaa.
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6 MENETELMAT JA AINEISTO

Opinnaytety0 sai alkunsa esille tulleesta tarpeesta. Testausasemalla,
jossa tyoskentelin, ei ollut kaytdssa perehdytysopasta, joten opintojen
alettua esitin kiinnostukseni tehda lopputydna sellaisen. Sain esimiehilta
myOnteisen vastaanoton perehdytysoppaan tekemiseen. Opas toteutettiin
toiminnallisena opinnaytetyona, jossa opinnaytetydn paatuotos ol

perehdytysopas Liikuntakeskus Pajulahden testausasemalle.

6.1 Toiminnallisen opinnaytetyon tekeminen

Perehdytysopas on laadittu Liikuntakeskus Pajulahden testausasemalla
tydskenteleville henkildille toiminnallisena opinnaytetyona. Toiminnallinen
opinnaytetyd on sosiaali- ja terveysalan ammattikorkeakoulututkinnon yksi
vaihtoehto tutkimukselliselle opinnaytetydlle. Se tavoittelee ammatillisessa
kentassa kaytannon toiminnan opastamista, ohjeistamista, toiminnan
jarkeistamista tai jarjestamista. Alasta riippuen sen muotoja voivat olla
esimerkiksi ammatilliseen kayttdéon suunnattu ohje, ohjeistus ja opastus,
kuten perehdyttamisopas, ymparistdohjelma tai turvallisuusohjelma.
(Vilkka ja Airaksinen 2003, 9.)

Idea opinnaytetydhon lahti tydelaman tarpeista, kun testausasemalla
todettin  kevaalla 2014 perehdytysoppaan puuttuvan kokonaan.
Sairaustapausten sattuessa testausasemalla olisi sijaisten vaikea
tydoskennella, koska tyotehtaviin ei ollut minkaanlaisia kirjallisia ohjeita.
Ammattikorkeakoulun toiminnallisessa opinnaytetyossa on tarkeaa, etta
siina yhdistyvat kaytannon toteutus ja tdman raportointi tutkimusviestinnan
keinoin ja se etta opinnaytetyd olisi kdytanndnlaheinen, tybelamalahtdinen
ja tutkimuksellisella asenteella toteutettu (Vilkka & Airaksinen 2003, 9-10).
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Opinnaytetyoprosessiin  kuuluu aina suunnittelu, toteutus ja arviointi.
Opinnaytetyon suunnittelu alkoi heti tammikuussa 2015 AMK- opintojen
kaynnistyttya. Kevaan aikana opinnaytetyon idea hyvaksyttiin koulun
puolelta ja opinnaytetyOlle osoitettin ohjaaja. Toimeksijantaja ol
hyvaksynyt aiheen aiemmin kevaalla. Kesakuun alussa tapasin
opinnaytetydn ohjaajani ja esitin ideani hanelle.

Konkreettisesti oppaan tekeminen alkoi kesalla 2015 suunnittelemalla mita
materiaalia oppaaseen laitettaisiin ja mihin se koottaisiin. Ensin tarkoitus
oli tehda paperiversio, mutta prosessin aikana suunnitelmia muutettiin ja

oppaan materiaali koottiin sahkdiseen muotoon.

Elokuusta syyskuuhun 2015 etsin ja kokosin sopivaa kirjallisuutta
teoreettiseen viitekehykseen. Marraskuun alussa esitin suunnitelmani
seminaarissa ja samalla tydstin itse tuotosta, jonka sain joulukuun alussa
valmiiksi.  Arviointivaiheessa joulukuussa 2015 selvitin, onnistuinko
luomaan tarkoituksenmukaisen oppaan testausasemalle ja tein

oppaaseen viela tarvittavat muutokset.

Toiminnallinen opinnaytetyd rakentuu kahdesta eri osasta. Pelkka tuotos
ei ole riittava, vaan opinnaytetydhdon pitda kuulua myos teoreettinen
viitekehys. Tassa opinnaytetydssa viitekehys muotoutui perehdyttamisen
ja kuntotestien ymparille ja itse tuotos oli perehdytysopas Liikuntakeskus

Pajulahden testausasemalle.

Tyoni  pohjautui  tutkittuun teoriatietoon, jonka avulla kokosin
perehdytysoppaan Pajulahden testausasemalle. Toiminnallisen tuotoksen
tulisi aina pohjata alan tutkimuksiin ja teoreettiseen tietoon. Teoreettisen
viitekehyksen avulla lukijalle avataan keskeinen teoriatieto opinnaytetyon
aiheesta. (Vilkka & Airaksinen 2003, 41-42.)

Opinnaytetyon ansioita, jotka toimivat tyon arviointiperusteina ovat muun
muassa tyon kaytanndllisyys ja ajankohtaisuus sekda se, etta

opinnaytetyontekija on itse oivaltanut mista tutkimuksen tekemisessa on
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kyse. Ansioiksi luetaan myds asetetun realistisen tavoitteen
saavuttaminen, tyon kielen selkeys ja virheettdmyys seka opinnaytetyon
selked ja looginen rakenne. Lisaksi opinnaytetyon arviointiin vaikuttaa,
onko tietoa hankittu monipuolisesti useista eri I|ahteista, kielen
virheettomyys sekad tydon ulkoasun viimeistely. (Kauranen, Mustakallio &
Palmgren 2006. 87-88.)

6.2 Tiedonhaku ja sen menetelma

Tiedonhaku opinnaytetydhon alkoi kesalla 2015. Hain perehdyttamisesta
kertovaa tietoa Masto-Finnasta seka Melinda-, ARTO-, ja Medic-
tietokannoista. Hakukriteereina oli suomen ja englannin kieli, luotettavuus,
sidonnaisuus opinnaytetydn aiheeseen, ajankohtaisuus, poikkeuksina
Keskisen, Hakkisen ja Kallisen (2004) teos Kuntotestauksen kasikirja seka
Vilkan ja Airaksisen (2003) teos Toiminnallisen opinnaytetyon ohjeistus,
jotka molemmat tarjoavat edelleen ajankohtaista ja hyodynnettavaa tietoa.
Hakukriteerina oli myds, etta artikkelin taytyy olla tieteellinen artikkeli tai
vahintdan pro gradu tasoinen tutkielma. Ka&ydessani lapi valittuja
aineistoja, karsiutui osa pois tiivistelmat luettuani, koska niilla ei ollut
annettavaa opinnaytetydohoni. Osa kaytetysta aineistosta on valikoitunut
mukaan muiden opinnaytetdihin tutustuessa. Seuraavassa taulukossa on

esitelty ensimmainen aineistohaku.



Aineistohaku

25

Tietokanta Hakusana Hakukriteerit Hakutulos Valittu
2 -201 i
Medic Perehdyt* 005-2015, suomt g 1
+engl.
2 -201 i
Medic Perehdyt* AND Hoit* 005-2015, suomt 17 1
+engl.
Medic Suorituskyky 2005-2015, suomi n=48 2
Arto kuntotestaus 2010->, suomi N=11 3
Arto Perehdyt? 2010->, suomi n= 34 0
Melinda Perehdyt?, hoit? 2005->, suomi n=44 0
Melinda Perehdyttaminen 2005->, Suomi, gradu n=79 2
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Tiedonhaussa 1dysin paljon erilaista tietoa perehdyttamisesta ja aiheesta
olisi saanut tehtyd huomattavasti laajemmankin, mutta tein selvat

rajaukset mita kannalta perehdyttamista analysoin.

Kuntotestit tiedonhaun kohdalla ongelmaksi muodostui aineiston vahyys.
Kestavyyskunnon mittaaminen on hyvin suppea ala Suomessa. Tietoa
ammennetaan  Yhdysvaltalaisesta American College of Sports
Medicinesta, liikuntalaaketieteen ja testausopin isosta organisaatiosta.
Suomessa on melko vahan alan asiantuntijoita ja heidan teoksensa
pohjaavat usein American Collage of Sport Medicinen laatimiin

ohjeistuksiin.
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6.3 Perehdytysoppaan sisalto

Oppaan (Liite 3) sisallon idea on edeta yleisista asioista tarkkoihin
tydnkuvauksiin. Aluksi kasitelldadn mistd Pajulahti on saanut alkunsa ja
miten se on kasvanut tdhan olemassa olevaan laajuuteen. Oppaassa
selvitetdan organisaation rakenne ja miten testausasema linkittyy siihen.
Sairaanhoitajan tyonkuva on avattu erilaisten tydohjeiden avulla ja
oppaaseen on linkitetty mukaan keskeisimpien koneiden, laitteiden ja
ohjelmien kayttdohjeet. Lisdksi oppaassa on tydsuhteeseen liittyvaa
yleistd tietoa muun muassa tydajoista, lomista, tyoterveyshuollosta ja
tyoéturvallisuudesta. Perehdytysoppaassa on linkkeja kansioon, jossa on
lisdd perehdytykseen liittyvia yleisia ohjeita ja tarkeitd opuksia, kuten
yksityisen opetusalan tydehtosopimus tai testauksen hyvat kaytannét. Alla
olevassa (kuvio 4) on esitelty perehdytysoppaan sisallysluettelo

kokonaisuudessaan.
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7  TUOTOKSEN ARVIOINTI

Opinnaytetydn oppimisprosessin osana on valmiin tuotoksen arviointi.
Subjektiivisen nakemyksen lisaksi arvioinnin lisédksi on hyva saada
palautetta tuotoksen kohderyhmalta. Kohderyhman on tarkoitus arvioida

tuotoksen kaytettavyytta ja toimivuutta. (Vilkka & Airaksinen 2003, 157.)

Palautelomake (Liite 1) sisalsi kaksi tuotokseen liittyvaa avointa kysymysta
ja yhden vapaan vastauskentan. Opas lahetettiin saatekirjeen (Liite 2) ja
palautelomakkeen kanssa arviotavaksi kahdelle testausasemalla ajoittain
tydskentelevalle liikunnanohjaajalle, testausaseman liikuntafysiologille

seka Vierumaen testausaseman sairaanhoitajalle.

Kaikki nelja vastaajaa pitivat opasta hyodyllisena tyévalineena ja ohjeena.
Sisallén sanottiin olevan kaytannodnlaheinen ja loogisesti eteneva. Tiedot
olivat kerrottu tarkasti ja positiivisena pidettiin sita, etta ohjekirjat oli liitetty
oppaaseen mukaan. Kaksi vastaajista koki, etta opas oli positiivisesti ja
mukaansatempaavasti kirjoitettu. Vierumaen testausaseman
sairaanhoitaja totesi oppaan olevan helppolukuinen ja ymmarrettava,
koska tydonkuva ja tyotehtavat olivat hanelle niin tuttuja. Molemmat
Pajulahden liikunnanohjaajat kaipasivat oppaaseen laskutukseen liittyvaa
ohjeistusta, mutta koska kaytannot laskutuksen suhteen muuttuvat
testausasemalla vuoden vaihteessa, jaivat laskutusasiat tarkoituksella

oppasta pois.
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8 POHDINTA

Hoitoalalla perehdyttaminen on erityisen suuressa roolissa. Ala on hyvin
moninainen, tydtehtavia I6ytyy hyvinkin erilaisissa tyoymparistoissa.
Hoitotydn opinnoissa opitaan perustiedot alasta ja hyvan perehdyttamisen

avulla tietoja sovelletaan kaytantdon.

Perehdytys, joka on hyvin suunniteltu ja toteutettu, lyhentaa aikaa, joka
kaytetdan tyon oppimiseen. Onnistunut perehdyttaminen sitouttaa
tydntekijoita organisaatioon ja vahentaa tyontekijoiden vaihtuvuutta. (Liski,
Horn & Villanen 2007, 7.) Testeusasemalle tehty perehdytysopas auttaa
uutta tyontekijaa orientoitumaan tydntekoon. Perehdytysoppaaseen on
koottu tieto, jolla uusi tyontekija paasee hyvin Kkiinni jokapaivaisiin

tydtehtaviin testausasemalla.

Perehdyttamisen tulee olla prosessi, joka alkaa jo rekrytointivaiheessa ja
kestaa koko tydsuhteen ajan. Perehdytysopas on apuvaline heti prosessin
siina vaiheessa kun tulokas on aloittanut tydhon tutustumisen, mutta toimii
myOs apuvalineena kaikille testeja testausasemalla tekeville Pajulahden
tydntekijoille, sisaltaen tydohjeita ja kayttdohjeita eri testeihin, laitteisiin ja

ohjelmiin.

TyOyhteisdon ja sen pelisaantoihin perehdyttdminen on tarkeaa samoin
kun organisaation arvoihin, strategioihin ja visioihin tutustuminen (Kupias
& Peltola 2009, 102). Perehdytysoppaassa on esitelty Pajulahden historia
seka visiot, arvot ja toiminta-ajatus, jotta perehtyja ymmartaisi paremmin

kokonaisuuden.

Perehdytysopas toimii perehdytyssuunnitelman apuvalineena, yhtena
sisadllon osana, jonka avulla voidaan muunmuassa opetella eri
tydmenetelmia. Opasta voidaan hyddyntaa myos tydnopastuksessa seka

perehtyjan ettd perehdyttdjan toimesta. Jotta tyota oppii tekemaan, sita
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pitdé harjoitella (Juuti & Vuorela 2015). Oppaasta perehdyttdja loytaa
perusteluja siihen miksi han opettaa perehdytettavaa miten ja miksi jokin

tydtehtava tehdaan.

Vaikka opas on tehty juuri Pajulahden testausasemalle, voisi tasta
perehdytysoppaasta olla hyoétya myos muilla vastaavilla urheiluopistojen
testausasemilla. Testausasemilla tyoskenteleville hoitotydn ammattilaisille
ei ole yhtenevaistd koulutusta, vaan kaikki koulutus on tydpaikalla

perehdyttamista kyseiseen tehtavaan.

Perehdytyopas sahkodisessa muodossa hyodyttda seka tulokasta, etta
perehdyttdjaa. Se ei ole sidottu aikaan eikd paikkaan, joka tekee
perehdyttdmisesta joustavaa, tehokkaampaa seka taloudellisempaa.
(Peltokoski & Perttunen 2006, 132.) Testiasemalla testeja tekee monet eri
ammattiryhmien ihmiset, osa paivittdin, osa harvakseltaan. Sahkoinen
perehdytysopas, joka on sisaisessa verkossa kaikkien saatavilla, helpottaa
ja nopeuttaa tarvittaessa testaukseen liittyvan tiedon ja ohjeistuksien
saamista. Se on myds helpommin paivitettdvissa kuin paperinen
perehdytysopas. Tietotekniikkaa soveltamalla tuorein tieto on nopeasti
saatavilla ja henkildston luomalla oppimisymparistdja tuetaan
oppimismahdollisuuksia (Peltokoski & Perttunen 2006, 133).

Opinnaytetyd0 prosessin jokaiseen vaiheeseen soveltuvat yleiset
rehellisyyden periaatteet. Eettisyyteen kuuluu muun muassa omat seka
yhteiskunnan arvot, mutta myo6s lahdekritiikki, luotettaavuus ja
sovellettavuus.  Opiskelijan  arkieettisyys nakyy jo pelkastaan
toimeksiantosopimuksen tekekemisessa ja sen noudattamisessa.
Eettisyys tarkoittaa koko prosessin aikana tehtyja valintoja perusteluinen,
joihin vaikuttaa omat arvot, ammattietiikka, tieteellisen tutkimuksen etiikka.

(Kajaanin ammattikorkeakoulu 2015.)

Hyva tieteellinen tutkimus edellyttaa, ettd se suoritetaan tavalla, joka

noudattaa eettisyydeltaan, luotettavuudeltaan ja uskottavuudeltaan hyvaa
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tieteellistd kaytantéa (Tutkimuseettinen toimikunta 2012, 6). Tydn
luotettavuuteen ja eettisyyteen kiinnitettiin huomiota koko prosessin ajan.
Opnnaytetydssa noudatettin  hyvia tieteellisia kaytantdja olemalla
mahdollisimman huolellinen, tarkka ja rehellinen kaikkien tyOvaiheiden
ajan. Opinnaytetydn tuotoksen arviointivaiheessa toimittiin  arvioon
osallitujien anonymiteettia kunnioittaen. Kysely tehtiin nimettdomana ja

vastaukset havitettiin asianmukaisesti opinnaytetydn valmistuttua.

Luotettavuuden kannalta lahdekritikki on hyvin olennaista. Jo
aineistohakua tehdessa asetettiin lahteiden valintakriteerit niin, etta
luotettavuutta ei tarvitsisi epailla. Huomio Kiinnitettin  |&hteen
julkaisuvuoteen, laatuun ja tekijan tunnettavuuteen. Opinnaytetydssa
kayttettiin alkuperaisia lahteita. Opinnaytetydn luotettavuutta lisda myds
se, etta tuotos arvioitiin ja todettiin arvioitsijoiden mielesta huddylliseksi ja

onnistuneeksi.

Oppaan tehtiin sisalloltdan ytimekkaaksi ja tiiviksi seka rakenteeltaan
yhtenaiseksi. Sisalléltaan haluttiin, ettd opas tukee muuta perehdyttamista
ja on ohjekirjana vanhoille tyontekijoille. Kuvilla elavoitettiin opasta, jotta
lukueldamys olisi mielekkdampi. Aiheen rajaaminen oli haastava, silla
asioita joita olisi voinut ottaa esille, oli paljon. Alussa suunniteltiin
testausturvallisuudesta osiota oppaaseen, mutta teoreettista viitekehysta

tehdessa huomattiin, etta se voisi olla yksistdan opinnaytetydn aihe.

Jatkohankkeena turvallisuusopas olisi hyva ja luonnollinen jatkumo
Pajulahden testausasemalle. Toiveena on, ettd intranettiin laitettu
perehdytysopas, joka sisdltaa itse oppaan ja perehdyttamiseen liittyvaa
keskeista tietoa eri kansioissa, kasvaisi niin, ettd joka yksikosta tulisi oma
opas kertomaan osaston toiminnasta yksityiskohtaisesti. Tasta
perehdytysosiosta saisi kehitettyd koko talon perehdytysportaalin, jossa
olisi yleista kaikkien tyontekijoiden perehdyttamiseen liittyvaa tietoa ja

jokaisen tyoyksikon tehtavakohtaiset perehdytysoppaat. Nain Pajulahden
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tydntekijoiden perehdyttamisprosessi saisi  suunnitelmallisuutta ja

jatkuvuutta.



34

LAHTEET

American collage of sports medicine. 2014a. ACSM’s Guidlines for
Exercise Testing and Prescription. Ninth edition.Philadelphia : Walter R.

Thompson

American collage of sports medicine. 2014b. ACSM’s Health-Related
Physical Fitness Assessment manual. Fourth edition. Philadelphia: Walter

R. Thompson

Aulanko, M., Huovinen, M., Kiikka, K. & Lehtinen M-L. 2010. Teemana
tyd. Helsinki: Otava.

Garvey, B., Stokes, P. & Megginson, D. 2014. Coachin and mentoring.

Theory and practice. Second edition. London:Sage.

Hako, J. 2010. Pajulahti 1929-1952. Teoksessa Hajo, J.Ponnistuspaikka —
Pajulahden urheiluopiston kahdeksan vuosikymmenta. Vantaa. Kellastupa
Oy. 95-111.

Juholin, E. 2009. Viestinnan vallankumous. Juva: WSOY.

Juuti, P. & Vuorela, A. 2015. Johtaminen ja tydyhteison hyvinvointi.
Jyvaskyla. PS-Kustannus.

Kajaanin ammattikorkeakoulu. Opinnaytetydpakki. Eettisyys. [viitattu
15.12.2015]. Saatavissa
http://www.kamk.fi/opari/Opinnaytetyopakki/Teoreettinen-
materiaali/Tukimateriaali/Eettisyys?contentid=9970a330-bc81-4a73-8bab-
13311a24b711&refreshTree=0#Eettiset%20pisteet%200pinn%C3%A4ytet
Y% C3%B6ss%C3%A4

Kangas,P. & Hamalainen, J. 2008. Perehdyttamisen suunnittelu ja

toteutus. Tyoturvallisuuskeskus. Nykypaino oy.



35

Kauranen, |., Mustakallio, M. & Palmgren, V. 2006. Tutkimusraportin

kirjoittamisen opas opinnaytetydn tekijoille. Helsinki. Picaset Oy.

Karjalainen, M. 2010. Ammattilaisten kasityksia Mentoroinnista tyopaikalla.

Vaitoskirja. Jyvaskylan yliopisto. Kasvatustieteiden tiedekunta.

Keskinen, K. 2005. Fyysinen kunto ja sen testaaminen. Teoksessa Vuori,
l., Taimela, S. & Kujala, U. Liikuntalaaketiede. Helsinki: Kustannus Oy
Duodecim. 103-119.

Keskinen, K., Hakkinen, K. & Kallinen, M. 2004. Kuntotestauksen kasikirja.

Liikuntatieteellisen seuran julkaisu nro 156. Tampere. Tammer-Paino oy.

Kotilainen, S. 2015.Henkildstdon suunnitelmallinen perehdyttaminen
osaamisen hallinan valineena. Pro gradu —tutkielma. Turun yliopisto.

Kasvatustieteen laitos.

Kupias, P. & Peltola, R. 2009. Perehdyttamisen pelikentalla. Tampere. Oy

Yliopistokustannus.

Lahtinen, P. & Mustonen, M. 2015. AMK-opinnaytetyoprosessi. Kasikirja.
LAMK. [viitattu 6.10.2015]. Saatavissa:
http://reppu.lamk.fi/pluginfile.php/725098/mod_resource/content/1/AMK%?2
0ont%20prosessin%20k%C3%A4sikirjia%20kev%C3%A4t%202015%2009

022015.pdf

Levola, M. 2015. Valmennuskeskuksen johtaja. Valtakunnallinen

valmennus- ja liikuntakeskus Pajulahti. Suullinen tiedonanto.

Liikuntakeskus Pajulahti.2014. Esittely. [viitattu 21.9.2015]. Saatavissa :

http://www.pajulahti.com/info/

Liikuntaldaketieteellinen seura. Kuntotestauksen hyvat kaytannot. Kohti
kuntotestauksen hyvia kaytantoja. Liikuntaldaketieteellinen seura Ry.
[viitattu 15.12 2015]. Saatavissa



36

http://www.Its.fi/sites/default/files/page attachment/1012 kuntotestauksen

hyvat kaytannot 0.pdf

Liski, M., Horn, S. & Villanen, M. 2007. Hyva perehdytys-opas.
Kumppanuudella tuloksiin  PK-yrityksissa — OR-BITS. Lahden

ammattikorkeakoulun julkaisu.Lahti. Esaprint Oy.

Mikkelsson, L. 2007. Koulun kuntotestistd aikuisian kunnon ja terveyden
ennustajana — 25 vuoden pitkittaistutkimus. Liikunnan ja kansanterveyden

julkaisuja 200. Jyvaskyla. LIKES-tutkimuskeskus.

Mikkola, J. 2014. Suoran maksimaalisen hapenottotestin anatomia.
Julkaisussa: Liikunta ja tiede 51:2-3/2014. 55-59.

Manttari, A. 2012. Hengitys- ja verenkiertoelimiston kunnon testaus.
Teoksessa Suni, J. & Taulaniemi, A. (Toim.) 2012. Terveyskunnon testaus
— menetelma terveysliikunnan edistamiseen.Helsinki: Sanoma Pro Oy.
213-257

Nummela, A. 2004. Aerobisen kestavyyden suorat mittausmenetelmat.
Teoksessa Keskinen, K., Hakkinen, K. & Kallinen, M. 2004.
Kuntotestauksen kasikirja. Liikuntatieteellisen seuran julkaisu nro 156.

Tampere. Tammer-Paino oy.

Palosaari, S. 2006.Nakokulmia perehdyttdmiseen terveydenhuollon
hoitoyksikdssa. Pro gradu -tutkielma. Vaasan yliopisto. Hallintotieteiden

tiedekunta.

Peltokoski, J. & Perttunen, J. 2006. Verkkopohjainen portaali
sairaanhoitajan perehdyttamisen menetelma. Teoksessa Miettinen, M.,

Hopia, H., Koponen, L. & Wilskman, K. Inhimillisten voimavarojen



37

johtaminen. Hoitotyon vuosikirja. Helsinki. Gummerus Kirjapaino Oy. 131-
140

Péyhonen, E. 2015.Testausaseman vuositilasto. Valtakunnallinen

valmennus- ja liikuntekeskus Pajulahti testausasema.

Suni, J. & Husu,P. 2012. Toimintakyky ja terveysliikuntasuositukset.
Teoksessa Suni, J. & Taulaniemi, A. (Toim.) 2012. Terveyskunnon testaus
— menetelma terveysliikunnan edistamiseen.Helsinki. Sanoma Pro Oy. 13-
42.

Tuononen, J. 2015. Pajulahden koulutus- ja henkil6stésuunnitelma 2015-
2016.

Tutkimuseettinen neuvottelukunta. 2013. Hyva tieteellinen kaytanto ja sen
loukkausepailyjen  kasitteleminen  Suomessa. [viitattu 4.12.2015].
Saatavissa: http://www.tenk.fi/sites/tenk.fi/files/HTK ohje 2012.pdf

Tyoturvallisuuskeskus. 2015.Perehdyttaminen ja tydnopastus. Ennakoivaa
tydsuojelua. Digijulkaisu. [ viitattu 17.11.2015]. Saatavissa

http://www.ttk.fi/tyosuojelu/perehdyttaminen ja tyonopastus

Vilkka, H. & Airaksinen, T. 2003. Toiminnallinen opinnaytetyd. Helsinki.

Gummerus

Virtainlahti, S. 2009. Hiljaisen tietamyksen johtaminen. Helsinki. Talentum.



LITTEET
LIITE 1 Palautekysely
LIITE 2 Saatekirje

LIITE 3 Perehdytyopas

38



Liite 1

Hei,

Paivitan opistoasteen sairaanhoitaja tutkintoni ammattikorkeakoulu tutkinnoksi ja tein
opinnaytetyona perehdytysoppaan Liikuntakeskus Pajulahden testausasemalle. Oppaan
tarkoitus on parantaa testausaseman tyon laatua kun kaikki testaukseen liittyva ohjeistus
on samassa kansiossa ja sahkdisessa muodossa tarvittaessa paivitettavissa.

Toivon saavan palautetta valmiista oppaasta lyhyen kyselylomakkeen muodossa.
Kyselylomake sisaltdd muutaman kysymyksen, joten vastaaminen ei vie kauaa aikaa. Voit
myo6s vapaasti kommentoida mielipiteesi lomakkeen loppuun. Kyselyyn vastataan
nimettémasti.

Ystavallisin terveisin Essi Péyhdnen
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Liite 2

Palautekysely

Miten opas soveltuu kaytettavaksi testausasemalle?

Mita lisaisit tai karsisit oppaasta?

Muut kommentit:

Kiitos Ajastasi!
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