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Liikunnan ilon kokeminen tulisi olla kaikkien perusoikeus ja oikeus myonteisiin kokemuk-
siin riippumatta henkil6kohtaisista ominaisuuksista. Liikunnan harrastaminen on terveytta
ja hyvinvointia edistava, yksilén kokonaisvaltaista elaménlaatua kohottava. Tama opinnay-
tetyd sai alkunsa Helsingin yliopiston kevaalla 2019 julkaistun tutkimuksen pohjalta, jossa
ylipainoiset vyotarodlihavat kayttivat kuuden viikon ajan hulavannetta 13 minuuttia paivittain
ja saivat merkittavia tuloksia aikaiseksi. Taman opinnaytetyon tavoitteena on kehittaa uusi
likuntapalvelukonsepti Keravan Voimistelijoille ja kohderyhmaksi haluttiin vahan tai ei
lainkaan liikkuntaa harrastavia keskivartalolihavia, joille liikuntaryhm&&n osallistuminen on
ollut haasteellista johtuen kehonkuvasta. Tavoitteena oli kehittdé terveytta edistava ryh-
maliikuntakonsepti, joka tuottaa liikunnan iloa ja hyvaa oloa.

Kehittamisty6 alkoi kevaalla 2019 ja elokuun lopussa pilottiryhma aloitti kymmenen viikon
Hula Hoop — ryhmaliikuntakurssin. Kurssille osallistui 27 naista ikdjakaumaltaan 34 — 74 -
vuotiasta. Ryhma kokoontui kerran viikossa 50 minuutin liikuntatunnille, jossa kaytetiin
valineena 1,2 kg hulavannetta. Osallistujat sitoutuivat kymmenen viikon ajan pydrittama&an
vannetta paivittdin 10 — 13 minuuttia. Tavoitteena oli kaventaa vyotarda ja saada paino
laskemaan. Kehittamistydn teoreettinen viitekehys perustui mukaillen Stefan Moritzin pal-
velumuotoilun, Service Design -prosessimalliin. Palvelumuotoilun kuuden vaiheen kautta
luotiin uusi asiakaslahtdinen palvelukokonaisuus. Palvelun suunnittelun keskidssa oli pal-
velun kayttajat ja heita osallistettiin aktiivisesti kehittAmisprosessin eri vaiheissa. Aineistoa
kerattiin haastattelemalla, havainnoimalla ja loppukyselylla.

Kehittamistydn tuloksena syntyi kymmenen viikon ryhmaliikuntakonsepti. Projektin aikana
kehitettiin viisi 50 minuutin hulavanne — ohjelmaa ja laadukas materiaali tuleviin hyvinvoin-
tiprojekteihin. Lahes kaikki saavuttivat henkilokohtaiset tavoitteet. Tarkeimpina tavoitteina
toteutui vanteen kasittelytaitojen kehittyminen ja vyotarén mittojen kaventuminen. Osallis-
tujien mielesta tunnit olivat tehokkaita ja riittavan haasteellisia. Kaikki osallistujat kokivat
likunnan iloa ja hauskuutta. Saatujen palautteiden ja jalkikyselyn perusteella voidaan paa-
telld, ettd tdméa kurssi vastasi enemmiston odotuksia ja télle kurssille on tarvetta. Lisaksi
seuralle tuotetiin yleishyddyllinen palvelupolku.

Saatujen tulosten perusteella voidaan sanoa, etté palvelumuotoiluprosessin avulla voi-
daan kehittda asiakaslahtdinen liikuntapalvelukonsepti. Pilottikurssi osoitti, ettd tuloksia
saavutetaan paivittaisella harjoittelulla, jolla on merkittava terveyttéa edistava vaikutus.
Tuntikonsepti jaa pysyvasti seuran tuntitarjontaan ja sita hydodynnetdan myds kaupallises-
ti.

Asiasanat

Terveysliikunta, tuotteistaminen, Hula Hoop- ryhmaliikunta
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1 Johdanto

Keskivartalolihavuus, vyétarélihavuus, alavatsamakkarat, vatsarasva tassa vain muutama
kasite, joita vastaan pyritaan eri tutkimuksilla kehittdmé&an keinoja edistad kansanterveytta.
Lihavuus on yksi merkittavimmista kansanterveydellisista ongelmista Suomessa. FinTer-
veys 2017 — tutkimusraportin mukaan lihavuus on tydikéaisten 30 — 64-vuotiaiden keskuu-
dessa kasvanut vuodesta 2011 vuoteen 2017. Mik&li kansalaisten elintavat eivat muutu
oleellisesti, niin kasvusuunta on edelleen nouseva. Tutkimuksen mukaan 25 % aikuisista
voidaan luokitella lihavaksi ja 46 % eli lahes puolet aikuisista ovat vyotardlihavia. Naisista
63 prosenttia ja miehista jopa 72 prosenttia oli ylipainoisia. (THL 2018, 47.)

Harjunen on tutkinut Iahinn& naisten lihavuuskokemuksia ja kirjoittaa Urheilun takapuoli —
teoksessa paradoksin: ” Lihavan liikkkujan pitaisi ik&an kuin olla laihtunut jo ennen kuin aloit-
taa liikkunnan, joka voisi mahdollisesti auttaa laihtumisessa.”

Harjunen ottaa tutkimuksessaan myos esille eraan naisen kirjoituksen yleisdnosastolla,
jonka kokemukset kuntosalilla oli ikavat.

Eras nimimerkki kirjoitti:

"Hapea ja nOyryytys sai minut [ahtem&an pois salilta. Kaikki pysahtyivat tuijottamaan
ja nauramaan minulle yhden nuoren pojan kommentin vuoksi ” Ootteko ndhny valaan

ennen pyorailevan.” Sen jalkeen en ole kehdannut menna, vaikka haluaisin.”

Harjunen jatkaa, etta yleisesti kulttuurissamme ja myds liikunnan kentélla nayttaa olevan
normatiivinen oletus liikkuvan ihmisen ulkomuodosta, joka on hoikka ja atleettinen. Tama
on vahingollista, ensinndkin se voimistaa kasityksia, etta lihava ruumis on aina huonokun-
toinen, sairas ja liikkumaton. Toiseksi se leimaa lihavat ihmiset liikkumattomiksi "sohva-
perunoiksi”, liikkuivatpa he tai eivat, seka tuottaa ja vahvistaa ennakkoluuloja ja moraalista
halveksuntaa heita kohtaan. Harjunen kayttaa kirjoituksessaan inmisvartalosta kasitetta
ruumis, jota yleensa véaltetdan vartalosta tai kehosta puhuttaessa. Harjunen jatkaa, etta
tama on haaste niin likunnan ammattilaisille, kanssaliikkujille kuin yhteiskunnalle, kuinka
voisimme rakentaa kuntoliikunnasta aidosti tasa-arvoisen tilan, joka ei sulkisi ulos, vaan
kutsuisi ihmisi& luokseen heidan sukupuolestaan, ruumiin ulkomuodostaan tai oletetusta
terveydentilastaan riippumatta. TAhan haasteeseen haluttiin tarttua ja tdssa kehittamisteh-
tavassa halutaan juuri avata ovia heille, jotka ovat mahdollisesti kokeneet halveksuntaa
likuntakokemuksessa. (Harjunen 2016, 166, 174 - 175.)

Seija Aunila kirjoittaa Ylen julkaisussa, ettéa Helsingin kauppakorkeakoulun naistoimikunta

jarjesti vuonna 1949 hula-hula-tanssiesityksen keratakseen rahaa rakennusprojektiin, jol-
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loin naiset paattivat kayttaa naisellista kauneutta ja liikunnallista lahjakkuutta hyddyksi. 50-
luvun lopulla myds Tokion suurimmista tavarataloista myytiin vannevarastot loppuun kym-
menessa minuutissa. Nyt 70 vuotta myéhemmin vanteet loppuivat kauppojen hyllyilta, kun
valine nousi uuteen suosioon yliopiston tutkimuksen tulosten julkaisun seurauksena. (Auni-
la, 2006.)

Hulavanne ei ole uusi véline. Hulavanne eli lannevanne on suuri vanne, jonka tiedetaén
pyorineen egyptilaisten lasten lanteilla ja antiikin Kreikassa. Vanteet valmistettiin kuivatuis-
ta viinirypaleistd, pajusta, rottingista tai muista luonnonmateriaaleista. Kuntoiluun valmiste-
tut 1,2kg — 2 kg nykyaikaiset vanteet ovat pehmustettuja ja noin 100 cm halkaisijaltaan.
Vanne vahvistaa tehokkaasti syvia vatsa- ja selkdlihaksia, seka reisi- ja pakaralihaksia.
(Hulahooping, 2020.)

Garcia-Falguer (2016) tuo tutkimuksessaan vahvasti esille hulavanteen urheilullista merki-
tystd. Han on tutkinut kuinka fysiikan lait vaikuttavat hulavanteella harjoiteltaessa. Vanteen
pyoriessa keskipakoisvoima vaikuttaa merkittavasti kehon eri osiin ja han painottaa tyos-
saan, ettd Hula hoop - harjoittelu on urheilua, joka vaatii taitoa ja tasapainoa, samoin kuin
monet muutkin urheilulajit. Garcia-Falguer jatkaa, ettd Hula hoop ei ole urheilua vain siksi,
ettd se lisda kehon aineenvaihduntaa ja muokkaa vyotardoa. Han viittaa kansainvéliseen
kouluttajaan Hulagirl Christabel Zamorin kirjoitukseen Health Journal -lehteen vuonna
2009, ettd hulavanne harjoittelussa pakarat ja reidet tydskentelevat aktiivisesti mukana ja
kuluttavat 200 kaloria 20 — 30 minuutissa tai jopa 600 kaloria tunnissa. Zamor kehuu Kirjoi-
tuksessaan, ettd hulavanne -tunnilla kulutetaan paljon enemman energiaa kuin Pilates -
tunnilla. Garcia-Falguer jatkaa, ettd se on myds urheilua, koska silla on vaikutusta ryhtiin,
tasapainoon ja mielenterveyteen, eli tapaan, jolla likutamme vartaloa. (Garcia-Falguer
2016, Zamor, 45 -48, 2009.)

Garcia-Falguer (2016) viittaa myds Stevensin, Smithin ja Bryanin vuonna 2016 tekemé&én
tutkimukseen, jossa tuodaan esille selan ja rintakehén lihakset, jotka aktivoituvat hulatessa.
Ne pitavét ylla lihastasapainoa yhdessa vatsalihasten kanssa. Kehosta ulospain suuntatu-
vissa liikkeissd myo6s olkapaan, k&sivarsien, reisien, polven ja lonkan nivelet kuormittuvat
eri lailla. Mitd haasteellisempi tanssi, sitd suurempi méara lihaksia tytskentelee ja sita pa-
remmin harjoitus lisaa liikkuvuutta. Kuntoilumuotona Hulavanne saattaa kuitenkin olla
hauskempi kuin kavely; kokeellisessa tutkimuksessa osoitettiin vertaamalla harjoittelua
kavelijoihin ja harjoittelijoihin hulavanteella, niin hulavanneharjoitteluun osallistuvat kokivat
mydnteisemman vaikutuksen ja aerobisemman harjoituksen, kuin jotka osallistuivat kéve-

lyyn kirjoittaa Stevens ym. (Garcia-Falguer 2016, Stevens, Smith & Bryan, 2016).



” Vyo6tard kesakuntoon hulavannetta pyorittden”, uutisoi Lehtinen Helsinki.fi — sivustolla
kesakuussa 2019 ja samana paivana Salonen uutisoi lltalehdessa "Nyt lahtee vatsarasva
ja selkakivut!” Sensaatiomainen harjoitus kaventaa vyotaréa jopa 8 senttia kuudessa vii-
kossa ilman laihduttamista. (Lehtinen & Salonen, 2019). Ylla olevat uutiset saivat kesdkuun
alussa valtavan mediahuomion. Helsingin yliopiston rasvamaksatutkimuksen merkittéavat
tulokset vy6taron kaventumisella hulavanteen pydrittamisella saivat aikaan myos taméan
opinnaytetyon aiheen. Tuli tarve kehittéd& uusi ryhmaliikuntakonsepti, jolla on merkittavaa
terveydellista vaikutusta.

Kehittamistyon tilaaja on Keravan Voimistelijat ja sen tavoitteena on saada vuosittain va-
hintaén yksi uusi taloudellisesti kannattava palvelutuote markkinoille. Taman tyon tavoit-
teena on kehittdd uusi liikuntakonsepti ja tyon tuloksena syntyy terveytta edistava liikkunta-
tuote seuran viikoittaiseen tuntitarjontaan. Liikuntakonseptissa tullaan kayttamaan trendi-

kasta hulavannetta.



2 Palvelumuotoilu

Palveluiden kehittdminen yrityksissé on viimeisen kymmenen vuoden aikana noussut perin-
teisesta tuotelahtdisesté ajattelutavasta kohti palvelulahtoista ajattelua. Palveluiden merki-
tys on kasvanut, mikd n&dhdaan yhteiskunnallisena muutoksena. Koivisto, Sdynajakangas
ja Forsberg (2019) seké& Ojasalo, Moilanen & Ritalahti (2015) mukaan palvelullistaminen
nahdaan muutosprosessina, jonka myoéta yritys uudistaa tai kehittdd omaa tarjontaansa,
jota tarvitaan nopeassa toimintaympariston muutoksessa pysymisessa ja uusien innovatii-
visten avausten luomisessa. TAman tavoitteena on tyydyttaa entista paremmin ja laajem-
min asiakkaiden tarpeita, syventaa asiakassuhdetta, saavuttaa kilpailuetua markkinoilla
seka parantaa yrityksen kilpailukykya. Palvelumuotoilu tuo aidon asiakasarvon ja syvallisen
ymmarryksen asiakkaan tarpeista ja haluista. (Koivisto, Sdynajakangas & Forsberg 2019,
17. Ojasalo, Moilanen & Ritalahti. 2015, 73.)

Palvelumuotoilu antaa selkean prosessimallin, menetelmia ja tydkaluja, joilla voidaan kehit-
taa palveluita. Palvelumuotoilulla luodaan kayttajille helppokayttdisia, hyodyllisia ja halutta-
via palvelukokemuksia ja vaikuttavia, tehokkaita, kannattavia seka erottuvia palvelukonsep-
teja. (Ojasalo, Moilanen & Ritalahti 2015, 71 — 72.) Koivisto ym. ja Ojasalo ym. méaarittele-
vat, etta palvelumuotoilun keskeisena tavoitteena on palvelun kayttajalahtéinen kehittami-
nen siten, etta palvelu vastaa asiakkaan tarpeita, etta palveluntarjoajan liiketoiminnallisia
tavoitteita. Palvelut ovat johdonmukaisia, jotka ovat myds palveluntarjoajalle taloudellisesti
kannattavia, kilpailuetua rakentavia tai muutoin palveluntarjoajan toiminnan vaikuttavuutta
lisdavia. Palvelumuotoilulla halutaan edistaa palvelujen kayton ja kuluttamisen sujuvuutta,
helppoutta ja vaivattomuutta, mutta myods elamyksellisyytta seka tunteisiin ja arvoihin veto-
avuutta. Sen avulla voidaan innovoida markkinoille taysin uusia palveluja tai kehittaa ole-
massa olevia palveluja vastaamaan paremmin asiakkaiden tarpeisiin. Muotoiluajattelussa
halutaan tehda kehittdmisen avulla ihmisten arjesta parempaa, sujuvampaa ja elamykselli-
sempaa. Muotoiluajattelu asettaa ihmiset eli palvelun kayttajat kehittamisen keskioon ja
pyrkimyksena saada heidét osallistumaan aktiivisesti kehittdmisprosessin eri vaiheisiin.
Muotoiluajattelussa pyritaan syvalliseen ymmarrykseen kehittamisen kohteena olevien eri
osapuolten eli asiakkaiden, kumppanien ja eri sidosryhmien osallistamisella. Nain saadaan
esille ideoita ja ratkaisuja, joita ei muuten mahdollisesti tulisi esille. Palvelumuotoilun kes-
keinen ominaispiirre on kokemuksellinen suunnittelu, jolloin visualisointi ja prototypointi
korostuvat. (Koivisto ym, 2019,34, 37; Ojasalo ym. 2015, 71- 72.)

Tuulaniemen (2011) ja Koiviston ym. mukaan palvelumuotoilun kehittdmisen keskigssa on

ihminen, palvelun kayttaja eli asiakas. Palvelu tuotetaan aina asiakkaalle, joka on sen kayt-
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taja ja joka parhaiten tietd&d mita tarvitsee tai haluaa. Palvelukokemuksessa on oleellisesti
mukana asiakaspalvelijat. Asiakkaat ja asiakaspalvelijat muodostavat yhdessa palveluko-
kemuksen, jossa vuorovaikutus on keskeinen palvelukokemuksen rakentumisessa. Oleel-
lista on ymmartaa, erikseen ja yhdessa molempien tarpeita, odotuksia, motivaatiotekijoita
ja arvoja. Palvelu on prosessi, palvelupolku on palvelukokonaisuuden kuvaus. Palvelupolku
jakautuu palvelutuokioihin, jotka sisaltavat useita palvelun kontaktipisteita. Kontaktipistei-
den kautta asiakas on kontaktissa palveluun kaikilla aisteillaan. Palveluntarjoaja voi pyrkia
vaikuttamaan asiakkaaseen aistiarsykkeilla palvelun eri kontaktipisteissa esimerkiksi vuo-
rovaikutus esineiden, laitteiden, tilojen ja ihmisen kanssa. Ambient design on suunnittelu-
alojen hyodyntama osaamisalue, jossa hyddynnetddn aania, vareja, valoja, tuoksuja, ma-
kuja ja materiaaleja erilaisten tunnelmien luomisessa. Eri tunnelmilla pyritdan suunnitelmal-
lisesti vaikuttamaan asiakkaaseen. Palvelumuotoilu on parhaimmillaan ambient designia,
toteaa Tuulaniemi. Peltola (2000) korostaa, etté asiakkaan hurmaamiseen tarvitaan maara-
tietoista toimintaa, se ei synny vahingossa. Jos ja kun halutaan, etta asiakas kulkee kylilla
kehumassa yritystdnne, on tehtava jotain sellaista, jota han ei osaa odottaa. Asiakas on
saatava tuntemaan ja sanomaan: "MAHTAVAA!” Allistyttamiseen tarvitaan aina tyostaan
innostunut ihminen. (Tuulaniemi 2011, 71, 78 — 80, Koivisto ym. 2019, 35, Peltola 2000,
104.)

2.1 Palvelumuotoilun prosessimalli Moritzin tapaan

Stefan Moritz on kansainvélinen valmentaja ja konsultti, joka keskittyy palveluinnovaatioihin
ja asiakaskokemukseen. Moritz nostaa asiakkaan palvelumuotoilun keskit6n ja toteaa, etta
asiakkaat ansaitsevat paremman palvelun ja kokemuksen seka organisaatiot, jotka luovat

asiakasarvoa, menestyvat. Moritz méaarittelee palvelumuotoilun seuraavasti.

"Palvelumuotoilu auttaa innovoimaan eli luomaan uutta tai kehittdméén jo olemassa
olevia palveluita ja tekem&an niista hyddyllisempia, kayttokelpoisempia, asiakkaille

houkuttelevampia ja tehokkaampia yrityksille. Se on uusi kokonaisvaltainen, monia-
lainen ja useita aloja yhdistava.” (Moriz, 2005, 7.)

Tuulaniemi méaarittelee palvelun kehittamisen, ettd se on aina luonteeltaan uuden luomista
ja sité kautta ainutkertaista. Siten palvelumuotoilun méaritteleminen ja kuvaaminen taysin
yhdenmukaiseksi ja tiettyyn vakiomalliin menevaksi prosessiksi ei ole mahdollista. Ei ole
mahdollista kuvata prosessia, joka toimisi yksi yhteen kaikenlaisten palveluiden kehittami-
sessd ja kaikissa tilanteissa, vaan yleisen toimintamallirungon. Mallia voi soveltaa omien

palveluiden kehittdmiseen. (Tuulaniemi 2011, 126.)

Palvelumuotoilu perustuu prosessimalleihin, joiden ominaisuutena on kattava tiedonhankin-

ta, yhteinen ideointi ja erilaisten mallien kehittdminen seka niiden nopea pilotointi. Saadun
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kokemuksen pohjalta tehddan analyysi ja uudelleen méarittely. (Ojasalo ym. 2015.) Koivis-
to ym. kiteyttavat palvelumuotoilun kehittdmisotteen tunnuspiirteet ymmartamisen, osallis-
tamisen ja yhteensovittamisen vaiheisiin. Ymmartamisen lahtékohta perustuu kayttajien
tarpeiden tai ongelman syvalliseen ja empaattiseen ymmartamiseen. Menetelmind hyddyn-
netadn esimerkiksi haastattelua tai havainnointia. Ymmartamisella varmistetaan, etta kehit-
tamiselld lahdetaan ratkaisemaan oikeita ongelmia. Prosessi etenee osallistamisella sidos-
ryhmié ja olennaisena osana on testaaminen seka arviointi, jolla varmistetaan toimivuus ja
kehittamisen oikea suunta. Viimeisessa vaiheessa eli yhteensovittamisessa huomioidaan
kayttajien tarpeet, tekninen toteutettavuus, etta yrityksen liiketoiminnalliset tavoitteet, yri-
tyksen menestys ja hyddyllisyys kayttdjille toteutuvat. (Koivisto ym.2019, 50 -51; Ojasalo
ym. 2015, 74.)

Moritzin palvelumuotoiluprosessi etenee kuuden prosessivaiheen kautta (kuva 1). Nama
vaiheet ovat 1. ymmartaminen, 2. kiteyttdminen, 3. ideointi, 4. konkretisointi, 5. seulominen

ja 6. toteuttaminen.

KARTOITUS PALVELUSUUNNITTELU TOTEUTUS

Asiakasymmarrys Kiteyttiminen * Ideointi « Arviointi * Konseptointi Palvelun testaus
« Haastattelut + Kokonaisvaltainen « Konseptointi + Konkretisointi - Esittely + Pilotointi

+ Havainnointi ymmartaminen + Visualisointi + Vaihtoehtojen = Arviointi + Kehittaminen
= Tarpeiden + Asiakas-tai valinta

ymmartaminen kayttajaprofiilit

Kuva 1. Palvelumuotoilun vaiheet mukaillen Moritzin prosessia 2005 (Moritz 2015)

2.2 Asiakasymmarrys
2.2.1 Ymmartaminen

Moritzin palvelumuotoiluprosessi alkaa asiakasymmarryksestd, jossa pyritaan kartuttamaan
mahdollisimman laajasti ja tarkasti asiakkaan tarpeet ja toiveet, samoin liiketoiminnan ta-
voitteet sekd huomioiden yrityksen arvot, visio ja strategia. Asiakasymmarrysté voidaan
konkreettisesti kartoittaa haastattelemalla ja havainnoimalla sidosryhmia tai asiantuntijoita
seka kuvaamalla kayttéymparistd. Asiakasymmarrysté ja mahdollisuuksien kartoittamisvai-
heessa keskitytaan kerddméan ja analysoimaan suunnittelua ohjaavaa asiakastietoa. Kasi-
tellddn olemassa olevaa tietoa asiakkaista, kavijatilastoista ja palautteista. Palvelua suunni-

tellaan vastaamaan kayttajien tarpeita ja toiveita, joten loppukayttgjien todelliset tarpeet ja



motiivit on tarkeé havaita ja tunnistaa. Palvelumuotoilulle on tyypillista, etta loppukéayttajat

eli asiakkaat osallistuvat eri tavoin ja erivahvuisin panoksin prosessin eri vaiheissa.

Palvelukonsepti on hyva silloin, kun se tuottaa asiakkaalle ja palvelun tuottajalle arvoa.
Edellytyksena on hyva tieto asiakkaan kayttaytymisesta, jolloin pystytaan kehittamaan juuri
asiakkaan tarpeisiin ja arvoihin pohjautuva palvelutuote. Nain kehittyy palvelu, josta asia-
kas on valmis maksamaan ja samalla se tuottaa etua myos palvelun tuottajalle.
(Tuulaniemi 2011, 142 — 143.)

Ymmartamisen vaiheessa osallistetaan tilaajaa haastattelemalla ja keskustelemalla eri
teemoista. Tilaajan kanssa sovitaan ajankohta, jossa muutamassa tunnissa kerataan te-
hokkaasti tietoa keskustelemalla. Saatu aineisto dokumentoidaan ja kasitelladn myéhem-
min. Asiakkaita osallistetaan ja heille jarjestetaan tilaisuus, jossa keskustellaan motiiveista,
toiveista ja ideoidaan yhdessa vapaasti keskustelemalla. Kehitystehtavan kaytdnnoén osuu-
dessa havainnoidaan eli toimintaa ja kayttaytymista. Tutkijan empaattinen lahestyminen
tutkimuskohteeseensa eli elavaén ihmiseen ja koko osallistuvaan ryhmé&an on valttdamaton-
td. Empatia eli aito ja syvallinen kiinnostus kohderyhmé&an onkin yksi palvelumuotoilun kes-
keisempié asioita. Haastatteluilla saadaan tietoa ja rakennetaan ymmarrys asiakkaiden
tavoista ja ajatuksista sek& kokemuksia niin palvelua tuotettaessa kuin kaytettaessa. Tata
tietoa kaytetaan innoittamaan ja ohjaamaan suunnittelua. (Tuulaniemi 2011, 146 — 147.)

Koivisto ym. toteavat, etta asiakkaat odottavat, ettéd heidan asiakassuhdettaan arvostetaan
ja haluavat, etté heidat kohdataan ihmisind numeroiden sijasta. Samalla asiakkaat ovat
entista innokkaampia kokeilemaan uusia palveluita ja haluavat tulla yllatetyiksi. Palvelun
tulee tuottaa heille arvoa ja hyotya, josta he ovat valmiita maksamaan tai muuten uhraa-
maan aikaansa sen kuluttamiseen. Syvallisemmat asiakassuhteet syntyvat sellaisten tar-
peiden tunnistamisen ja tyydyttdmisen myotd, jotka synnyttavat asiakkaalle emotionaalista
ja symbolista arvoa. Asiakkaat etsivat enemmaéan uudenlaisia kokemuksia, jotka tarjoavat
elamyksia ja merkityksia asiakkaan elaméassa. Taman vuoksi asiakasymmarryksen saa-

miseksi on kaytettava aikaa ja vaivaa. (Koivisto ym. 2019, 22 — 23.)

Asiakasymmarryksen kerdamisen tyokaluna kaytetaan yleisesti tunnettua Brainstorming -
menetelmaa eli klassista aivoriihi -menetelmaa, jota myos kaytettiin tasséa kehittdmistehta-
vassa. Ryhmadlle jarjestetaan kokous ja kasiteltdva aihe kirjoitetaan esimerkiksi taululle tai
muulle alustalle, josta kaikki voivat sen nahda. Mita tarkemmin ja selkedmmin aihe on tuotu
esille tai maaritelty sen helpompi osallistujien on asiaa ideoida. Ryhma alkaa vapaasti ide-
oida ja kaikki ideat kirjoitetaan taululle. Tarkoituksena on antaa ajatusten virrata vapaasti.

Valtetdan kritiikkia ja toisten ideoiden keskeyttdmista. Tavoitteena on tuottaa mahdollisim-
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man paljon ideoita. Turha keskeyttdminen tai ideamaaran maarittely saattaa aiheuttaa tur-
haa jannitysté ja ideoiden jAdmista vahaiseksi. Kun ideoita on saatu riittavasti ja kukaan ei
halua lisata, ideointi paattyy selvasti. Taman jalkeen ideat jarjestetaan sopiviin aiheryhmiin
ja yhdistetdan samalaiset ideat. Lopuksi valitaan ideat, joita jatkokasitellaan ja sovitaan
jatkotoimenpiteistéa. (Mycoted 2020.)

2.2.2 Kiteyttdminen

Kiteyttamisvaiheessa analysoidaan ja tulkitaan keratty aineisto. Hankitun tiedon ja ymmar-
ryksen pohjalta syvennetaan ymmarrysta seka ideoidaan mahdollisimman avoimesti uusia
ratkaisuja. Tavoitteena on saada kokonaisvaltainen ymmarrys asiakkaasta ja 16ytaa asia-
kastarpeet. Saadun tiedon ja asiakasymmarryksen kerdamisen tavoitteena on luoda koko-
naisvaltainen suunnittelun perusta. Keratystéa aineistosta valikoidaan oleelliset nakékulmat
ja saatu tieto kiteytetd&n muotoon, jota on helppo hyédyntaa uuden palvelukonseptin kehit-
tamisessa. (Innanen 2018.) Laadullinen data eli haastattelut ja havainnointi voidaan muut-
taa kolmesta seitsemaan asiakas- tai kayttajaprofiileiksi. Kayttajaprofiilit ovat kayttajaryh-
mien arkkityyppeja, joista voi paatella muun muassa asiakkaan motivaation, tavoitteet seka
kayttaytymisen eri palvelun kayttokonteksteissa. Profiileilla saadaan havainnollisesti tietoa
kayttajatarpeiden erilaisuudesta, jotta yleisluonteinen olettamus asiakkaiden tarpeista jaa
pois ja saadaan oikea asiakastarve suunnittelun keskiéon. (Moilanen, 2019.) Asiakasprofii-
lien tydkaluna voidaan kayttaa esimerkiksi Lab8 — Service Experience Lab lakanaa (kuva
2). (Innanen 2018, 31; Moilanen, 2019.)
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Kuva 2. Asiakasprofiilin tyokalu ( Lab8 — Service Experience Lab )

Kuvassa 2 on esimerkki Lab8 — Service Experiencen kehittamasta asiakasprofiilityokalusta.
Lakanan avulla luodaan kuvaus asiakkaan taidoista, unelmista, motivaatiosta, kiinnostuk-
sen aiheista ja odotuksista. Liséksi saadaan kuva asiakkaan sitoutumisesta. Profiilien avul-
la luodaan koko kuva asiakkaasta, jolloin samaistuminen on helpompaa ja asiakasymmar-
rys syvenee. Asiakasprofiilin tydkaluja on erilaisia, joilla saadaan kartoitettua asiakkaan
tarpeet tapauskohtaisesti. Tytkalun voi halutessaan toteuttaa tilaajan ohjeistuksen mukai-
silla fonteilla, vareilla, logoilla ja omille pohjille. Saadusta aineistosta kiteytetdan kayttayty-
mismalli yhden lauseen motoksi. Saatua tietoa on osattava tulkita mielekkaalla tavalla ja
yhdistella muihin tietolahteisiin. Tuulaniemi toteaa, etté on kyettava toimimaan ihmisia lii-
kuttavalla tavalla, jotta siitd olisi todellista hyotya palvelun kehittdmisessa. Asiakasprofii-
leissa kiteytetaan tutkimuksessa esiin nousseet toimintamallit ja toiminnan motiivit. Asia-
kasprofiili on kuvaus tietyn ryhman eli tutkimusryhméasta esiin nousseen heimon kuvaus.
Yksittainen 16ydds voi olla merkittdva asiakastutkimuksessa, mutta tarkedmpéé on havaita
suuremman ryhman toteuttama toimintamalli. Suuremmasta ryhmaésta havaitun toiminta-
mallin perustalle voidaan lahtea rakentamaan ratkaisuja ja palveluita. Tuulaniemi pohjus-
taa, etta kaikilla ihmisilla on hallitseva kayttaytymisprofiili, joka ohjaa yleensa toimintaa ja
valintoja suhteessa méaarattyyn tarjoomaan. Tietyissa tilanteissa ja olosuhteissa jokin piile-

va kayttaytymismalli nousee esiin. Kun suunnittelijat ymmartavat erilaisia kayttaytymisprofii-
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leja ja niiden taustalla olevia arvostuksia, tavoitteilla ja merkityksilla voidaan luoda edelly-
tykset asiakaskokemukselle, joka samaan aikaan seké vastaa asiakkaan piileviin tarpeisiin,
puhuttelee ja synnyttaa lojaliteettia, ettd muuttaa asiakaskayttaytymista suuntaan, joka on
liiketoiminnallisten tavoitteiden ja mittareiden kannalta mielekasta. (Tuulaniemi 2011, 154 -
155.)

Koiviston ym. (2019) kehittamisotteen mukaan maarittelyvaiheessa analysoidaan ja tulki-
taan keratty tieto ymmarrykseksi. Seuraavissa vaiheissa ryhdytaan ideoimaan ratkaisua.
Analyysi perustuu asiakastarpeisiin ja nostaa kiinnostavia l6ydoksia. Syntynyt ymmarrys
pyritdén kiteyttamaan helposti hyddynnettavaan muotoon, esimerkiksi asiakasprofiileiksi,

palvelupoluksi tai suunnitteluohjureiksi. (Koivisto ym. 2019, 45 — 46.)

Design driverit eli suunnitteluohjurit ovat suunnittelua ohjaavia maarittelyja, jotka muodos-
tuvat asiakastutkimusten l6yddsten perusteella. Suunnitteluohjurit ovat tutkimustuloksista
johdettuja suunnittelun ohjaimia, joiden avulla asiakkaiden tarpeet, tavoitteet ja motivaatio
tuodaan suunnitteluprosessin keskiéon: hyvin valitut ja arvioidut suunnitteluohjurit auttavat
suunnittelijoita kehittamaan selkeita ja vahvoja konsepteja, joissa on mukana tarkeimmat
asiakastavoitteet. Asiakkaiden tarpeet kirjataan asiakasprofiileihin suunnittelua ohjaamaan.
Suunnitteluohjurit ovat kiteytyksia siita, mita palvelun tulisi tarjota tai mihin tarpeeseen vas-
tata. (Tuulaniemi 2011, 156 — 157.)

Savolaisen mukaan suunnitteluohjurit tulevat usein toimeksiantajalta. Ne méaarittelevat mil-
lainen tuotteen tulisi olla ja mihin tarpeeseen sen tulisi vastata. Niiden tarkoitus on auttaa
suunnittelijaa pysymaan ideoinnissaan tietylla polulla. (Savolainen, 2016.) Taneli Heinosen
mukaan suunnitteluohjurit muodostuvat kayttajaymmarryksesta ja palvelun tarjoajan tavoit-
teista, samalla ne toimivat innoittajana ja vaihtoehtojen nayttajina. Suunnitteluohjurit luo-
daan Heinosen mukaan esimerkiksi kysymykselld, miten? Miten saadaan ylipainoiset liik-
kumaan tai miten voi l6ytaa mieleisen harrastuksen? (Heinonen, 2015.) Tohkanen maarit-
teli omassa opinnaytetytssa kolme tarkeinta suunnitteluohjuria analysoidun tutkimusaineis-
ton perusteella, jotka olivat 1. yhdesséolo ja virkistava katko kiireiseen tydrytmiin, 2. moni-
puolinen kaikille sopiva ohjelma, jossa mukana ulkoilua ja 3. likuntamotivaation l6ytdminen
Huco sport-profiilin avulla. (Heinonen 2015, 19; Savolainen 2016, 10; Tohkanen 2014, 36.)

2.3 Konseptisuunnittelu

Maijala maarittelee palvelukonseptin kokonaisuudeksi, jossa luodaan yhteinen nakemys
palvelun ideasta. Konseptoinnilla maaritellaan yksityiskohtaisemmin kohderyhma, jolle pal-

velu tuotetaan, kuvataan palvelun hyodyt ja resurssitarpeet. (Maijala 2018.) Tuulaniemen
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mukaan konsepti on palvelun suuri kuva, siind kuvataan palvelun keskeinen idea. Palvelu-
konseptissa esitetdan kokonainen tarina palvelun suurimmista linjoista yksittaisten ideoiden
sijaan. Palvelukonsepti koostuu suunniteltavan palvelun asiakkaan palvelupolusta, johon
on kuvattu palvelutuokiot tai kontaktipisteet siten, etta siitd saadaan yhteinen ymmarrys,
millaisesta palvelusta on kyse, miten palvelu tuotetaan, miten se vastaa asiakastarpeeseen
ja mita se vaatii palvelun tuottajalta. Palvelukonsepti rakentaa suurempaa kuvaa, mutta
antaa my6s mahdollisuuden kehittamiselle. Maijala jatkaa, etta palvelumuotoilijan tehtava
on esitella luonnos kaytannoéllisesta ja kokonaisvaltaisesta palvelusta, jota voi kehittaa
eteenpdin, eikd sanella tai tuoda valmista konseptia tarjolle. (Maijala 2018; Tuulaniemi
2011, 189.)

2.3.1 Ideointi

Innanen kuvaa, etté ideointi vaiheessa tulee kehittdd mahdollisimman paljon vaihtoehtoisia
ratkaisuja organisaation tavoitteiden ja asiakastarpeiden ohjaamina. Ideoinnin ja konkreti-
soinnin tukena ovat muotoilun luovat ja ihmislahtdiset menetelmat. (Innanen 2018.) Tuula-
niemen mukaan ideoinnin tavoitteena on kehittdd mahdollisimman paljon ratkaisuehdotuk-
sia. Yleinen toimintatapa on lahestya ongelmaa tai kehityskohdetta mahdollisimman kau-
kaa ja kritiikittdmasti. Ideointiprosessin edetessa ideoinnin kohdetta tarkennetaan. Aluksi
tuotetaan mahdollisimman paljon ideoita, jonka jalkeen niiden toteuttamiskelpoisuutta arvi-
oidaan. Ideoinnin synnytysvaiheessa tavoitteena on mahdollisimman suuri rikkaus ideoissa
niin maaran kuin laadunkin suhteen. Tahan pyrittdessa on luotava lahes yltidpositiiviset
olosuhteet. Kritiikin ja karsinnan aika on myéhemmin. (Innanen 2018; Tuulaniemi 2011,
180 —183.)

11



Ideoinnin tydkaluna voidaan kayttaa esimerkiksi japanilaisen Yasuo Matsumuran Lotus

Blossom -tyOkalua. Tydkalun avulla tuotetaan maarallisesti paljon ideoita (kuva 3).
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Kuva 3. Lootuskukka -menetelma (Matsumura)

Lootuskukka -tydkalun avulla saadaan ideoista luotua viela laadukkaampia ja tarkempia
palveluideoita. Tydkalun tarkoituksena on ideoiden laajentua ulospain keskeisesta aiheesta
tai teemasta. Tama tyokalu on jalostuneempi versio perinteisesta aivoriihi -tydkalusta. Kes-
kineliéon kirjataan ideointitehtava ja viereisiin teralehtiin ryhmalaiset tuottavat spontaaneja
ideoita. Ideat nimetdan ja numeroidaan. Seuraavaksi valitaan yksi terdlehti-idea jatkoide-
oinnin kohteeksi ja ndin ryhma tuottaa jalleen vireisiin terdlehtiin ideoitaan. Nain jatketaan,
kunnes ideoiden maaran katsotaan olevan riittdva. Naista valitaan parhaat ideat jatkoon ja
tyOstettavaksi eteenpain. Talla tyokalulla tuotetaan yhdesta keskeisesta teemasta kahdek-
san uutta ideaa ja naista vield tuotetaan jokaisesta uudet kahdeksan ideaa. Nain voitaisiin

jatkaa, kunnes olisi riittavasti ideoitu. (Lab8 — Service Experience Laboratory H-H.)

2.3.2 Konkretisointi

Palvelumuotoilulle on tyypillistd kokemuksellinen suunnittelu. Palveluita prototypoidaan, eli
palvelua konkretisoidaan ja visualisoidaan erilaisten mallien avulla. Prototypoinnissa tar-

kastellaan tulevan palvelun kokemuksia. Konkreettisia malleja on helppo vieda todellisten
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asiakkaiden testattaviksi. Nain nahdaan, toimiiko palvelu ja onko se haluttava. Saatujen
havaintojen pohjalta voidaan nopeasti suunnata kehittamisty6ta uudelleen. (Ojasalo & Moi-
lanen & Ritalahti 2015, 78.)

Innasen mukaan nopeiden kokeilujen avulla saadaan kustannustehokkaasti tietda, mitka
ratkaisuista ovat elinkelpoisia ja joita kannattaa jatkokehittaa. Onnistunut kokeilu synnyttaa
tietoa asiakkaiden hiljaisista tarpeista heidan kokemuksellisen reaktionsa kautta. Kokeilut
voivat toimia nain ollen myds tehokkaana menetelmana lisata asiakasymmarrysta. (Inna-

nen 2018. www.palvelumuotoilupalo.fi)

Tuulaniemi kuvaa prototypointia seuraavasti. Prototypointi on palvelun testausta, jolla tes-
tataan, toimivatko kehitetyt konseptit kuten niiden on ajateltu toimivan. Prototypointi on
edullinen ja nopea tapa testata konseptien toimivuutta kaytdnndssa. Taméan tehtavana on
tuoda esille asioita, jotka toimivat tai eivéat sovellu palveluun. Prototypointi on testausta ja
kehittdmista yhteistydssa ryhman kanssa. Sen avulla voidaan minimoida epaonnistumisen
riskeja. (Tuulaniemi 2011, 194.)

Palvelujen prototypoinnilla voidaan testata:

- toimiiko palvelu

- onko palvelu asiakkaan ndkékulmasta kiinnostava ja haluttava

- onko palvelua helppo kayttaa

- sopiiko palvelu strategisesti palvelun tuottavalle yritykselle

- onko palvelu taloudellisesti ja logistisesti elinkelpoinen palveluntarjoajan nakokul-

masta

Erilaisilla prototypoinnin menetelmilla voidaan ideoida palvelun eri kontaktipisteita, joita
palvelutuokiossa voi olla useita. Kontaktipisteitd voivat olla ymparisto, tilat, esineet, toimin-

tamallit ja ihmiset. (Tuulaniemi 2011, 195.)

2.3.3 Seulominen

Seulontavaiheessa arvioidaan ja yhdistetdan saatuja ideoita. Arviointien jalkeen parhaat
ideat valikoidaan jatkoon ja keittAmisty jatkuu. Arviointiin voidaan ottaa mukaan loppukayt-
tajia. (Koivisto 2007, 75.) Moritz mukaan seulontavaiheessa arvioidaan ja yhdistellaan tuo-
tettuja palvelukonsepteja- ja ideoita. Parhaimmat konseptit valitaan jatkokehitettavaksi.
Arviointiin tuodaan mahdollisia tulevan palvelun kayttdjia mukaan. Seulontavaiheeseen
kuluun myds selittamisvaihe. Sen tarkein tehtava on pyrkia tuomaan esiin palvelukonsepti
ja -ideat ymmarrettavasti, jotta niité voidaan arvioida ja keskustelu olisi helpompaa. (Moritz
2005, 137,141.)
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2.4 Toteutus

Hiltunen painottaa, etta hyvan idean kehittyminen loistavaksi palveluksi edellyttdé jatkuvaa
testaamista ja avointa asennetta kehittAmisideoille. Palvelun testaaminen oikeilla asiakkail-
la lapi palvelukehityksen takaa sen, etta palvelun kayttonottovaiheessa tuote on kiinnos-
tava, asiakaslahtdinen ja sille 16ytyy kayttgjia ja rahoitus. Palvelutuote on siis suositeltavaa
vieda jo ideointivaiheesta lahtien asiakkaiden arvioitavaksi. Palautteeseen, myés kritiikkiin,
kannattaa suhtautua herkalla korvalla ja huomioida saatu palaute jatkokehittAmisty6ssa.
(Hiltunen 2017, 20 — 21.)

Moritzin mukaan kehitetdan, arvioidaan ja toteutetaan tehtyja ratkaisuja, prototyyppeja ja
prosesseja. Kirjoitetaan lilketoimintasuunnitelmiin, ohjeistetaan ja koulutetaan. Moritz ko-
rostaa, etta palvelukonsepti ei todennakdisesti ole koskaan taydellista, jota voidaan aina
parantaa. Palvelumuotoiluprosessin toteuttaminen varmistaa parasta mahdollista palvelua.
Jarjestelmat ovat monimutkaisia ja ymparistd muuttuu, palvelun testaaminen, parantami-
nen ja yllapitdminen on aina valttamatonta. Palvelumuotoilun toteuttamista ei sen vuoksi

pida pitaa palvelun kehittamisen loppuna, vaan se on uusi alku. (Moritz 2005, 145.)
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3 Hulavannetutkimus ja kayttosuositus

Helsingin yliopiston sisatautiopin professori Hannele Yki-Jarvisen kesakuussa 2019 julkai-
sema rasvamaksatutkimustulos osoittaa, etta hulailulla on merkittava terveysvaikutus vy6-
tarolihavuuden hallintaan. Tutkimukseen osallistui 55 ylipainoista noin 30 — 60 - vuotiasta
henkil6&, jotka jaettiin kahteen satunnaiseen ryhmaan. Tutkimukseen osallistuvien vy6ta-
romitta oli yli 90 cm, mik& luokitellaan keskivartalolihavuudeksi. Tutkimuksen alussa ja tut-
kimuksen aikana osallistujille tehtiin kehonkoostumusta ja aineenvaihduntaa kuvaavia labo-
ratoriomittauksia. Kuuden viikon aikana ensimmainen ryhma pyaritti vannetta 13 minuuttia
ja toinen ryhmaé vastaavasti k&veli 10 000 askelta joka paiva. Kuuden viikon jalkeen ryhmat
vaihtoivat liikuntalajeja seuraavien kuuden viikon ajaksi. Kévely on helppo toteuttaa ja se
on muun muassa yksi ylipainoisille suositeltavista likuntamuodoista. Hulavanteena kaytet-
tiin painotettua 1,5 kg kuntovannetta, jonka halkaisija oli 100 cm ja sen sisapuolella kaaret.
Mit& isompi ja painavampi vanne on, sitd hitaammin se pyorii ja sitd helppokayttdisempi ja
tehokkaampi se on. Hulailu on muinainen tanssi, joka on tehnyt paluun yhtena aerobisena
harjoittelumuotona. Hulavanneharjoittelu aktivoi tehokkaasti keskivartalon lihaksia kuten

vatsan-, selan ja alaraajojen lihaksia. (Karger, 2019.)

Yki-Jarvisen ryhmassa vaitdskirjaa tekeva LL Mari Lahelma totesi haastattelussa, etta hu-
lavannetta pydrittaneilla vyotarénymparys pieneni merkittavasti kavelyyn verrattuna. 13
minuutin paivittaisella pyodrityksella vyétaronymparyksesta lahti keskimaarin kolme sentti-
metria. Yksi tdhan tutkimusryhmaéan kuulunut henkilé onnistui kaventamaan vyotaréaan
kahdeksan senttimetrid kuudessa viikossa. Taméan lisaksi han mainitsi, etta rasvamaara
pieneni ja lihasmassa kasvoi merkittavasti. Kavelylla ei saavutettu vastaavia muutoksia.
Molemmilla liikuntamuodoilla oli kuitenkin vaikutus veren rasva-arvoihin. Hulavanteen pyo6-
rityksella saatiin merkittdvd muutos huonon kolesterolin eli LDL -kolesterolin arvoihin, kun
taas kavely lisasi merkittavasti hyvan HDL-kolesterolin m&éaraa. Painon lasku oli molem-
missa ryhmissa vahainen. Yki-Jarvisen mukaan vyoétarénymparyksen pieneneminen on
merkittava terveytta edistava tekija ja hulavanteen pydrittamiselld saavutettu vyotarén pie-
neneminen oli yllattavan suuri. Yki-Jarvinen totesi vield, etta pelkalla laihduttamisella kol-
men senttimetrin vahennys vaatisi useiden kilojen painonpudotuksen. Vyoétardlihavuudella
on todettu olevan yhteys rasvamaksaan, aikuisian diabetekseen ja useisiin sydénsairauk-
siin. (Lehtinen, 2019.)

Yhteenvetona voidaan todeta, etté hulavanteella harjoittelu paivittdin 10 — 15 minuuttia on
tehokasta ja silla saadaan merkittavia terveysvaikutteita lyhyessé ajassa. Hulailu vaikuttaa
myonteisesti keskivartalolihavuuden ehkéaisyyn, lihaskuntoon ja muihin lihavuudesta aiheu-

tuviin sairauksiin. Hulailu on edullinen kuntoilumuoto ja siihen ei tarvita suurta taloudellista
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sijoitusta, liséksi sité voi harrastaa kaikkialla. Vanteen hankintahinta vaihtelee hankintapai-
kasta 15 € - 60 € kappale. Harjoittelu ei rajoitu pelkkaan pyorittdmiseen, vaan hulavanteella
voidaan tehd& monipuolinen harjoittelu sykkeen nostosta aina tehokkaisiin lihaskuntoliik-
keisiin seka lihashuoltoon. Harjoittelu sopii mainiosti myds miehille. Musiikki tuo harjoitte-
luun kivan savyn ja tekee harjoittelusta entistd hauskemman. Eik& kukaan esta haastamas-
ta perheenjasenia ja vieraita hulavanteen pydrittamiseen. Tamakin on taitolaji, jonka oppii
harjoittelemalla.
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4  Kehittamistyon tavoitteet, menetelmét ja rajaukset

Taman kehittamistydn teoreettinen viitekehys perustuu mukaillen Stefan Moritzin palvelu-
muotoilun polun eli Service Design -lahestymistapaa, jota kaytetaan palveluiden kehittamis-
tydssa. Taman kehittdmistyon tavoite on kehittaa uusi, hauska ja tehokas ryhmaliikunta-
konsepti palvelumuotoilun menetelmin 1,2 kg tai 1,5 kg hulavanteella Keravan Voimisteli-
joille. Seura tarjoaa harraste- ja kilpavoimistelua eri ikaisille ja tasoisille liikkujille. Kehitta-
mistyon tuloksena syntyy kymmenen viikon Hula hoop- ryhmaliikuntakonsepti. Tydn tilaa-
jaorganisaatiolle pilotoidaan kymmenen viikon Hula Hoop — ryhmaéliikuntakonsepti ja loppu-
tuotoksena raportoidaan yhteenveto palvelukonseptin sisallosté ja palautteista. Tuloksia
seura hyddyntaa aikuisliikunnan kehittamistydssa ja markkinoinnissa. Tuntikonseptia tul-
laan markkinoimaan muille likuntapalvelun tuottajille, jolloin tamé&n kehittamistyon arvo

kasvaa.

Palvelumuotoiluprosessin mukaisesti tahan kehittamistyohon osallistetaan tilaaja ja asiak-
kaat eli kayttajat. Menetelmina kaytetaan haastatteluita, kyselyitd, osallistuvaa havainnoin-
tia ja pilotointia. Haastattelut toteutetaan yksilo- ja rynméhaastatteluina. Teoriaosuudessa
tuotiin esille palvelumuotoilussa kaytettavia tydkaluja ja menetelmiad. Tassa tydssa ideointi-
tyokaluna kaytetaan Brainstorming — menetelmaa, jolla saadaan kerattya asiakasymmar-
rysta. Lootuskukka - menetelmaa kaytetaan saatujen ideoiden jatkojalostuksessa. Suunnit-
teluohjurit kehitetdan tilaajan tarpeiden perusteella ja ne ohjaavat tekijaa pysymaan suun-
nittelun keskiossa. Asiakasprofiilit luodaan saatujen haastattelujen ja keskustelujen pohjal-
ta. Pilotoinnin tarkoituksena on testata ja kehittaa palvelua kymmenen viikon aikana aidos-

sa ymparistdssa oikeiden asiakkaiden kanssa.

Haastattelut toteutetaan heina — lokakuussa 2019 ja loppukysely toteutetaan joulukuussa
2019. Loppukysely tehdaan Webropol- kyselytydkalulla, sdhkopostilla ja puhelimella. Kehit-
tamishankkeeseen saatiin KKl-hankerahoitusta 1300 euroa, mita kaytetaan pilotoinnin

suunnitteluun ja toteuttamiseen. Kehittdmishankkeen talousarvio on 2800 euroa.

Tuntikonsepti rekisterdidadn ja muut liikuntapalvelutuottajat voivat ostaa lisenssin ja ohjaa-
jakoulutuksen omalle salille tai kokonaispalveluna ohjauksineen. Rekisterdinti, lisensointi ja

koulutus tapahtuu tdméan opinnaytetyon ulkopuolella.
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5 Kehittamistyon vaiheet

Uuden liikuntakonseptin kehittdmisty6 seuran osalta alkoi hanketukinakemuksen laatimisel-
la marraskuussa 2018 ja paattyi konseptin valmistumiseen maaliskuussa 2020. Kuten kuva
4 nayttaa, se jakautui kolmeen paavaiheiseen eli lahtétilanteen kartoitukseen, suunnitte-

luun ja toteutukseen.

B 11/18 KKI-hanketukihakemus aikuisliikunnan kehittamishankkeeseen
+ 2119 paatds KKl-hanketuesta. Hanketuen kayttéaika 1.6. — 31.12.2019
» 4/19 llokilot, reilusti ylipainoisten lilkkuntaryhma, kilot -> iloksi

taloussuunnitelma

» 7-8/19 asiakasymmarrys, kiteytys, ideointi, tilavaraukset,
valinehankintasuunnitelma, siséinen ja ulkoinen markkinointi

» 9-10/19 haastattelut, havainnointi, seulonta

[+ 11-12/19 palvelutuotteen konseptointi
» 1219 seuranta, palautekysely, kehittdminen
* 12/19 hankkeen loppuraportointi, tilinpaatés, arviointi
+ 12-3/20 ryhmaliikuntakonseptin Kirjallisen tuotoksen valmistaminen
» 2 — 3/20 uuden palvelukonseptin testaus
» 5/20 palvelukonseptin esitys

v

Kuva 4. Kehittamistyon vaiheet

5.1 Kehittamisty6n lahtotilanne

Varsinaisen Hula hoop -ryhmaliikuntakonseptin kehittdmisty6 alkoi kesdkuun alussa 2019
ja tyd valmistui maaliskuussa 2020. Kehittamistydn vaiheet nakyvat kuvassa 4 (kuva 4).
Keravan Voimistelijat on perustettu vuonna 1937 ja on arvostettu liikuntaseura, joka tarjoaa
eri ikaisille ja — tasoaisille liikkujille harrasteliikuntaa. Seura on Suomen Voimisteluliiton ja-
senseura ja toiminnan taso ylittda Voimisteluliiton téhtiseurakriteerit. Tahtiseura-
laatuohjelman aikuisten osa-alueen merkki osoittaa, ettéa seura kehittda juuri aikuisille
suunnattuja palveluitaan jaseniltd saamansa palautteen perusteella. Lisdksi seura kiinnittaa
huomiota joustaviin harrastus- ja osallistumismahdollisuuksiin seuran toiminnassa ja tekee
likunnasta suunnitellumpaa ja turvallisempaa. Tahtimerkki on siis lupaus laadukkaasta
likuntaharrastustoiminnasta. Viikoittaisilla tunneilla kay yli tuhat voimistelijaa, joista aikuis-
ten osuus on 400 voimistelijaa.
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Seura kaipasi tuoretta ja ajantasaista lisdé tuntitarjontaansa. Seuran toimintasuunnitelmas-
sa tavoitteena vuodelle 2019 oli kasvattaa seuran jasenmaaraa. Jasenmaaran kasvulla
pyritadn muun muassa pitamaan liikkuntatarjonta laajana ja laadukkaana seka tuomaan
taloudellista vakautta. Lisdksi seuran painopistealueena oli tehda seuraa tunnetuksi ja olla
nakyvammin esilla eri viestimissa. Seurassa ohjaajina toimivat koulutetut ja ammattitaitoi-

set ohjaajat.

Keravan Voimistelijoiden arvoina ovat yhdessa tekeminen, ilon ja elamysten tarjoaminen
seka laadukas toiminta. Nailla arvoilla ja palvelumuotoiluprosessin vaihein, jossa huomioi-
daan asiakkaiden tarpeet, kaynnistyi tama kehittamistyd. Uuden ryhmaliikuntakonseptin
toteuttaminen alkoi asiakasymmarryksen kartoittamisella. Tahan vaiheeseen osallistettiin
seuran toimijoita ja asiakkaita. Organisaatio oli marraskuussa 2018 hakenut hankerahoitus-
ta Aluehallintovirastolta terveysliikunnan edistamishankkeeseen. Hankkeen kohderyhmana
oli Keravalla ja sen lahialueella asuvat tydikaiset, kaikenkokoiset ylipainoiset, vahan liikkun-
taa harrastavat naiset. Tavoitteena oli kannustaa kohderyhm&a painonpudotukseen ja ter-
veellisiin elaméantapoihin. Toisena tavoitteena oli osallistujien liikunnan ilon I6ytdminen,
oman kehonkuvan hyvaksyminen ja yhteenkuuluvuuden tunteen lisaéaminen. Kolmantena
tavoitteena oli kehittda hanketoimijoiden vélista yhteistyota ja vakiinnuttaa ryhman toiminta
osaksi Keravan Voimistelijoiden toimintaa. (Keravan Voimistelijat toimintasuunnitelma
2019, AVIN hankehakemus 2019.)

Seura pyrkii joka vuosi tuomaan toimintaansa vahintaan yhden uuden palvelutuotteen ja nyt
uusi konseptiajatus syntyi valittémasti yliopiston tuoreen tutkimustulosten julkaisupéivan poh-
jalta. Seura tarvitsi tuoreita palveluideoita ja yliopiston tutkimus oli merkittéva innoittaja uuden
palvelutuotteen kehittamisessa. Nopea projektin kdynnistaminen ja projektitiimin kasaamisen
ansiosta seura oli ensimmaisena kehittamassa trendituotetta uudelle kaudelle ja markkinoi-
massa pilottiryhm&a keravalaisille ja sen lahialueen asukkaille jo elokuun alussa. Kerava on
aktiivinen lilkkuntakaupunki, jossa harrastusmahdollisuudet ovat runsaat ja kilpailu asiakkaista
on kova. Keravalla likuntaa tarjoaa muun muassa Keravan kaupungin liikuntapalvelu, Keravan

Opisto, useat liikuntaseurat ja yksityiset kuntosali- ja likuntayritykset.

Hulavanteella tehty tutkimus ja siitd saadut erinomaiset tulokset vyétardlihavuuden véhen-
tamiseksi motivoi myds taman kehittamistyon tekijaa ja olla "edellakavija” keravalaisessa
likuntatuntitarjonnassa. Peltolan mukaan: ” Yrityksella oli kolme tapaa erottua; olla halvin,
olla paras tai olla ainutlaatuinen.” Joista kaksi viimeista, paras ja ainutlaatuinen oli kirkkaa-
na mielessé, kun tama kehittamistydprosessi ja uuden trendituotteen luominen kaynnistyi.
(Peltola 2014, 99.)
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Hanketukea oli haettu marraskuussa 2018 "llokilot”- ryhmaliikuntakonseptin kehittamiseen
Aluehallintovirastolta. Kaivattiin kuitenkin jotain uutta, tuoretta ndkékulmaa ja haettiin eri-
laista ratkaisua ilokilojen keventamiseen. Perustettiin projektitiimi, johon kuului organisaati-
on puheenjohtaja, sihteeri, markkinoinnista ja viestinnasta vastaava henkild seka kehitta-
mistyon tekija. Projektin suunnittelu- seka paéatoteutusvastuu oli kehittamistyon tekijalla.
Han oli vastuussa suoraan tilaajaorganisaation puheenjohtajalle, joka vastasi tiedottami-
sesta organisaation hallitukselle. Sihteeri ja markkinoinnista seka viestinnasta vastaava ol
vastuussa puheenjohtajalle. Projektitiimin ideoi palvelukonseptia ja sovittiin tydn tavoite.
Aikataulusta sovittiin ja paatettiin saada pilottikurssi alkamaan heti elokuun lopussa ja kurs-
si paattyisi lokakuun lopulla. Taman jalkeen analysoitaisiin palautteet ja tehtaisiin loppuyh-
teenveto seka paatettaisiin jatkosta. Menetelmiksi valkoituivat palvelumuotoilun prosessin

vaiheet, jonka kehittamistyontekija esitteli projektitiimille.

Taman kehittamistydn tavoite oli kehittdd Hula hoop -ryhmaliikuntakonsepti teemalla "ka-
donneen keskivartalon metsastys” 1,2 kg tai 1,5 kg hulavanteella. Uuden innovatiivisen
likuntakonseptin lanseeraaminen on suuri mahdollisuus saada seuralle nakyvyytta, erot-
tautua edelldkavijana ja lisata harrastajamaérda seurassa. Seura on historiansa aikana
onnistunut tuomaan haluttuja likuntamuotoja viikko-ohjelmiinsa, mutta yleensa ne ovat
tulleet ohjelmaan viiveellda muihin liikuntapalvelutuottajiin ndhden. Tata uutta pilottikonsep-
tia markkinoitiin hauskaksi ryhmaliikunnaksi, tehokkaaksi, keskivartaloa vahvistavaksi ja
vyo6tarod kaventavaksi, mika sai naiset liikkeelle.

5.2 Kartoitus
5.2.1 Asiakasymmarrys ja kiteytys

Suunnittelu ja yhteistyd alkoi kesakuussa 2019 projektitimin kanssa vauhdilla. Projektitiimin
jasenet koostuivat alkuvaiheessa tilaajan edustajista ja pian siihen liittyi oleellisesti kaksi
asiakasta. Keskustelu alkoi kehittamistydn toteuttamisesta. Keskusteltiin kurssin tavoitteis-
ta, mita kurssilta odotetaan, mita halutaan ja mitd mahdollisuuksia voidaan tarjota ja tuot-
taa. Kurssin toteuttaminen ja valineen koko toivat toteuttamiselle myds pohdinnan paikan.
Projektista laadittiin alustava projektisuunnitelma ja -aikataulu seka talousarvio. Alussa
projektitiimi oli aktiivisessa yhteydessé lahinnd Skypen ja puhelimen valityksella kesalo-
mien johdosta. Naihin osallistui seuran puheenjohtaja, seuran sihteeri ja viestintdvastaava.
Kehittamistyontekija oli heti alussa yhteydessa seuran kahteen aktiiviseen jaseneen el
heita kutsutaan jatkossa asiakkaiksi. Asiakkailta saatiin ensimmaiset asiakasnékokulmat

esille haastattelemalla ja vapaasti keskustellen. Asiakkaiden kanssa keskusteltiin omista ja
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kurssin tavoitteista, osallistumismaksun suuruudesta, valinehankinnasta ja kurssin ajan-

kohdasta seké Kick Off- tilaisuuden siséllosté ja aikataulusta.

Seuran yleinen toimintatapa on ollut tarjota valmiita trendikonsepteja. Osallistujatavoite oli
kaksikymmentd, joka on seuran yleinen osallistujatavoite. Hankkeen kokonaiskuluiksi bud-
jetoitiin 2800 €, josta hankerahoitusosuus oli 1300 €. Hankerahoitus kohdennettiin uuden
palvelutuotteen suunnitteluun ja pilotointiin. Osallistujamaksuilla 1000 € ja seuran omara-
hoitusosuudella 425 € katettaisiin tilavuokrat, toimisto- ja markkinointikulut. Suunnittelutyo-

hdn ja pilotointiin arvioitiin 20 tyotuntia. Talla talousarviolla kehittamistyd kaynnistettiin.

Liikuntakonseptin siséallon suunnittelu alkoi heindkuussa. Suunnittelu kaynnistyi asiakkaan
palvelupolun hahmottamisella, mika tarkentui projektin eri vaiheiden edetessa. Tilojen ja
aikataulujen varmistumisen jalkeen heinakuun lopussa oli kurssin sisdisen ja ulkoisen vies-
tinnan seka markkinoinnin vuoro. Oli tuotettava edustavat, houkuttelevat ja innostavat
kurssimainokset sekd saatava ne laajaan levitykseen. Projektitytntekija ja viestintavastaa-
va laativat mainokset ja niiden levitys alkoi heti elokuun alussa (kuva 5 ja liite 1). Jakelu
kohdistui seuran nykyisille jAsenille seurapostin valitykselld ja uusasiakashankintaa suori-
tettiin myds seuran kotisivujen, Facebook, Instagram seka seuran jdsenten omissa sosiaa-
lisissa medioissa. Naista tehokkain oli seuran kotisivut ja jasenille lahetetty seurakirje. Na-
kyvyytta pyrittiin lishdmaan paikallislehteen tehdylla kirjoituksella, mutta sen julkaisua ei
koskaan nahty toteutuvan. Tahan saattoi vaikuttaa tekstin sisalléssa oleva piilomainonta.

2 Keravan Voimistelijat KNV ry
30. heinakuuta 2019 - G

Tule mukaan mahtavalle Hula Hoop- kurssille!
Lisatietoja Ioydat:

hitps://www keravanvoimistelijat fi/. ../hula-hoop-kurssi-syk

Hute
Heop!

klp\‘.!lﬂw VWOLaro,

Keskivartalo vahvaksi!

Etsitko tehokasta ja hauskaa
likuntaharrastusta
Tule mukaan Hula Hoop:

nhmaamme!

Kuva 5. Facebook ja Instagram — mainos (Keravan Voimistelijat 2020)
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Kurssi-ilmoittautumiset, jasen- ja osallistumismaksun seké hulavanne tilauksen kurssille
osallistujat tekivat Hoika-jarjestelmassé katevasti. Hoika (entinen Nepton) on tehokas ja
helppokayttdinen digitaalinen jasenpalvelurekisterialusta, jota Suomen Voimisteluliiton j&-
senseurat kayttavat. Seuran jasenmaksu oli 25 euroa, osallistumismaksu kurssille 50 euroa
ja hulavanne 20 euroa eli uuden asiakkaan maksut olivat yhteensa 95 euroa. Nama oikeut-
tivat osallistumaan kymmenen kertaa 50 minuutin hulavannetunnille, saamaan 1,2 kg pai-
notetun hulavanteen, kehonkoostumusmittaukset ja mahdollisuuden osallistua Kick Off-
tilaisuuteen. Kick Off-tilaisuuden tarkoituksena oli potkaista pilottikurssi kayntiin ja samalla

saada henkilo- ja ryhmahaastatteluista kerattya asiakasymmarrysta.

Rohkealla ja maaratietoisella tybotteella saavutettin enemman mita osattiin ajatella. Mie-
lenkiinto pilottikurssia kohtaan oli suuri. Olihan hulavannehuumasta ja sen pyérittamisen
terveysvaikutuksista puhuttu ja kirjoitettu pitkin kesaa. Kurssin alustava osallistujatavoite oli
15 ja se tayttyi jo muutamassa paivassa, vaikka oli kesaloma-aika ja huomiot mahdollisesti
muissa asioissa. Hulavanteen pydrittdminen vaatii tilaa ja oli vaikea arvioida sopivaa osal-
listujamaéaraa seka tilatarvetta. Keravan uusin ja suurin liikkuntahallin mahdollisti arvioitua
isomman maaran, joten pilottikurssin aloitti kaikkiaan 28 naista. Osallistujamé&aéarat kursseille
ovat yleensa 15 - 20.

Kurssille ilmoittautumisen yhteydessa saatiin jo ennakkotietoa osallistujien ikdjakaumasta,
asuinpaikasta ja onko seuran uusi vai nykyinen asiakas. lkdjakaumasta pystyi heti teke-
maén alustavaa paatelmaa kurssin osallistujien ik&hajonnasta, miké oli varsin laaja. Nuorin
osallistuja oli 34 - ja vanhin 74 - vuotias. Mielenkiinto kohdistui myds osoitetietoon, josta
pystyi paattelemaan kuinka laajalta alueelta osallistujia tuli kurssille. Kahdestakymmenes-
takahdeksasta osallistujasta kaksi tuli Tuusulasta, yksi Helsingisté ja loput Keravalta. Li-
saksi uusasiakasmaara kiinnosti, koska seuran tavoitteena oli vuonna 2019 kasvattaa ja-
senmaaraa sadalla jasenella. Uusia jasenia kurssille ilmoittautui seitseman, mika oli 25 %

kurssin osallistujamaarasta.

Alkukeséasta yliopiston tutkimustuloksista alkanut valtava huomio eri tiedotusvélineissa ai-
heutti painotettujen hulavanteiden kysynnan rajahdysmaisen kasvun. Suosio aiheutti van-
teiden loppumisen Suomesta ja koko Euroopasta hetkellisesti ja myohemmin syksylla toi-
mitusajat venyivat jo useisiin viikkoihin. Vanteet tilattiin suoraan Saksasta, josta ne saapuli-
vat viikossa ja olivat huomattavasti edullisempia kuin Suomesta hankittuna. Vanteiden
hankintahinta oli 15 euroa ja rahtikulu 5 euroa kappaleelta. Suomesta hankittuna ne mak-

soivat 30 eurosta 60 euroon. Vanteita jouduttiin tilaamaan kahdessa vaiheessa suuren
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osallistujamaaran vuoksi. Vanteiden saaminen ajoissa mahdollisti myds kurssin aloittami-

sen jo elokuun puolella.

Elokuu oli jo saadun seka hankitun tiedon analysointia ja tulkintaa seka kokonaisuuden
ymmartamista ja palvelupolun hahmottamista. Suunnittelutyd jatkui tiiviissé yhteistyossa
projektitiimin jasenten kesken lahinna keskusteluin ja haastatteluin. Elokuun puolivalin jal-
keen alustavat suunnitelmat olivat valmiit ja osallistujat eli asiakkaat oli kutsuttu Kick Off-
tilaisuuteen. Tilaisuuteen osallistui 28:sta naisesta 26. Kick Off -tilaisuuden ohjelmarunko
on esitetty kuvassa 6. Tassa tilaisuudessa ryhmaydyttiin ja saatiin ennakkotietoa asiakkai-
den taustoista. Keskusteltiin mika sai asiakkaan innostumaan tulevasta kurssista ja mita
tavoitteita asiakkaat olivat asettaneet itselleen. Lisdksi haluttiin kuulla mitd odotuksia ja
toiveita heilla oli. Tarke&a oli saada myds kartoitettua minkéalaisia likuntatottumuksia ja
kokemuksia heilla oli ennestaan hulavanteesta. Keskusteltiin lisdharjoittelusta kotona, sen
merkityksesta ja seurannasta. Liséksi tuotiin esille KKI-hanketuen merkitys ja kriteerit tdssa

kehitystydssa. Projektitydntekija haastatteli, havainnoi ja teki muistiinpanoja.

KICK OFF -TILAISUUS

* Ryhmaytyminen

« KKl-hanketuen tavoite

« Kurssin sisalto ja tavoitteet
« Kotiharjoittelu

* Kehonmittaus

HULA HOOP- LIIKUNTAKONSEPTI

« Hulavanneliikuntaa 10 h
« Tunnin rakenne

« Tavoitteet

« Palautekeskustelut

LISAHARJOITTELU

« Lisaharjoittelun tavoite
« Keskivartalo vahvaksi — liikekuvasto
+ Seuranta

Kuva 6. Kick Off -tilaisuuden ohjelma

Asiakkaiden tavoitteeksi asetettiin vanteen pyorittamista 10 — 15 minuuttia paivassa kym-
menen viikon aikana. Tama harjoitusaika ja maara perustui yliopiston tutkimuksesta saa-

tuihin maariin ja sen mittaviin tuloksiin. Yliopiston tutkimus oli yksi motivoiva tekija kurssille
osallistumiselle. Toisena tavoitteena osallistujat esittivat valineen hallinnan ja taitojen kart-

tumisen seka kolmantena tavoitteena keskivartalolihasten vahvistumisen.
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Oli selvaa, etta haluttiin tuottaa jotain uutta ja syvallisempé&é lahestymisté uuteen konsep-
tiin. Asiakkailla oli mahdollisuus mittauttaa vyotaron ymparysmitta ja tehda kehonkoostu-
musmittaus. Kymmenen viikon aikana suoritettiin kolme mittausta, jossa seurattiin vanteen
pydrittamisen ja yleensé harjoittelun vaikutuksia vyotaron ymparysmittaan. Mittaukset suo-
ritettiin kurssin alussa, puolivalissé ja lopussa. Myds asiakkaiden lahtépaino mitattiin, jolla
seurattiin harjoittelun vaikutusta painoon. Painon mittaus suoritettiin Omronin BF511 ke-
honkoostumusmittarilla, mika oli kliinisesti validoitu ja luokiteltu ladkinnalliseksi laitteeksi.
Laitteella mitattiin kehon paino, rasvaprosentti, sisaelinrasvan maara, luustolihastaso, pai-
noindeksi ja lepoaineenvaihdunnan energiatarve. Mielenkiinto padasiallisesti kohdistui vyo-
taron ymparysmitan kapenemiseen ja painon muutoksen seuraamiseen. Asiakkaille annet-
tiin myds lisdharjoittelua varten keskivartaloa vahvistava liikekuvasto tukemaan ja anta-
maan ideoita omatoimiseen harjoitteluun. Osallistujia motivoitiin harjoittelemaan paivittain,
jotta asetetut tavoitteet saavutettaisiin. Kerran viikossa suoritettu hulavanne -tunti ei riita
saavuttamaan tavoitteita. Osallistujista 24 halusi virallisen alkumittausarvon seuratakseen

harjoittelun vaikutuksia kehossa. Kaksi oli mitannut painon ja vyotaron kotona.

Taman kehittamistyon suunnitteluohjureiksi kiteytyi kolme ty6ta ohjaavaa méaarittelyd. Ne
auttoivat tekijaéa keskittyméan olennaiseen. Ne muodostetiin haastattelujen ja havaintojen
perusteella.

1. Liikuntakonsepti ylipainoisille, véhan tai ei ollenkaan liikuntaa harrastaville.
2. Uusi, innostava, hauska ryhmaliikuntatunti naisille.

3. Tehokas ja monipuolinen hulavanne-tuntikonsepti, keskivartalo vahvaksi

Naistd muodostettiin kolme kysymysta, joihin tydn kirjoittaja muokkasi uutta liikuntakonsep-

tia.

1. Miten saada vahemman liikkuvat ylipainoiset aktivoitua likkumaan?
2. Millainen on uusi, monipuolinen, innostava ja hauska ryhmaliikuntatunti?

3. Miten rakentuu tehokas ja monipuolinen hulavanne -tunti?

Asiakkailta saatujen ideoiden keraamiseen kaytettiin Brainstorming — menetelmaa ja lisksi
keskustelujen seka haastattelujen pohjalta kiteytyi asiakkaiden henkilokohtaiset arvot, odo-
tukset ja kurssille osallistumisen merkitys. Naiden pohjalta luotiin nelja asiakasprofiilia, joi-
den laatimiseen osallistettiin projektitiimin jdsenia. Samoin pilottikurssin alustavan raken-
teen kehittamistydssa kuultiin projektitiimin jdsenia seka asiakkaita. Liséksi hyddynnettiin
yliopiston tutkimuksesta saatua tietoa.
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Asiakasprofiilit muotoutuivat kerétyn aineiston pohjalta, jotka kirjoittaja muokkasi lopulliseen
muotoon kurssin paatyttyd. Aineistoa kiteytettdessa korostuivat tietyt tyypilliset kayttayty-
mispiirteet ja tavat. Naista lopulta muodostui nelja profiilia, jotka kuvaavat selkeésti osallis-
tujien kayttaytymismallia. Aino Aktiivi, tavoitteellinen liikkuja, joka treenaa péivittain (kuva
7). Aino on aktiivinen ja innokas seka tiedostaa liikunnan hyédyt. Han on himoliikkuja ja
hanen on paastava saanndllisesti treenaamaan. Ainolla on hyvat liikkumistaidot ja han on
monipuolinen. Raha ei ole esteena ja hén voi harrastaa mita haluaa ja kuinka paljon tahan-
sa. Aino haluaa kehittya ja oppia uusia taitoja.

SUORITTAJA

AINO AKTIIVI

(%
N
o8 \- 9 )
) * Tarvitsen paivittaisen likkunnan tuomaa oloa
Y ja haluan kehittya sek& oppia uusia taitoja.”
—
: ~ « Tavoitteellinen liikkuja
Ainon tarpeet o
* Monipuolinen harjoitus * Treenaa paivittain
-> pitaa tulla hiki + Innokas ja aktiivinen
» Harjoituksen vaikutus kehoon ) . .
> kroppa hyvassa tikissa » Tiedostaa liikkunnan tuomat hy&dyt
+ Liikunta tuottaa iloa » Priorisoi liilkunnan korkealle
»  Ryhmaliikunt tivoi . . . " .
3_(> T;:élé ;lssﬂzgm » Hyvat ja monipuoliset liikuntataidot
* Raha ei ole esteena

Kuva 7. Asiakasprofiili suorittaja Aino Aktiivi

Toinen asiakasprofiili edustaa sosiaalista harrastelijaa. Henna Harrastelija harjoittelee fiilis-
ten mukaan (kuva 8). Hanella ei ole suurempia paineita osallistua saanndllisesti tunneille.
Henna haluaa liikkkua ryhmdassa ja h&n nauttii likunnan tuomasta tunteesta. Henna arvos-
taa liikunnan korkealle ja nauttii elamasta. Hanella on muitakin harrastuksia. Henna tarvit-

see hyvan ohjaajan, kannustuksen ja onnistumisia.
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SOSIAALINEN HARRASTELIJA

HENNA HARRASTELIJA

.
¥

” Tarvitsen hyv&a tunnetta, ryhmén tuen ja
ohjauksen. Haluan yllapitaa kuntoa ja silloin
tallsin kokeilla uutta.”

” Tarvitsen hyvan ohjaajan, tsemppauksen ja
onnistumisia.”

v4

Hennan tarpeet

- Hyvan ohjaajan ja hyvaa « Harjoittelee fiilisten mukaan
palautetta - Ei paineita osallistua sdanndllisesti

: E%Zr;ﬁpntuen, kannustavan Haluaa liikkua ryhmésséa

- Motivoinnin « Pitaa liikunnan tuomasta tunteesta

+ Innostajan » Priorisoi likunnan korkealle

Nauttii elamasta, on muitakin harrastuksia

Kuva 8. Asiakasprofiili sosiaalinen harrastelija Henna Harrastelija

Kolmas asiakasprofiili edustaa ikuista yrittajad. Lennu Luovuttaja ei ole viela I6ytanyt omaa
lajia (kuva 9). Han kokeilee aina uutta ja tarvitsee heti onnistumisia seké tuloksia. Lennu
likkuu mielelld&n omaan tahtiin ilman paineita. Lennu tiedostaa liikkunnan hy6dyt, mutta
keksii usein verukkeita. Lennu on lyhytjannitteinen ja luovuttaa helpolla. Lennu ei nauti hiki-

liikunnasta.

IKUINEN YRITTAJA

LENNU LUOVUTTAJA

L0
<
s " En ole viela ldytadnyt omaa lajia, kokeilen
: uutta, tarvitsen heti onnistumisia, tuloksia
; ! nopeasti, liikkua omaan tahtiin ilman paineita,
maltillista liikuntaa.”
Lennun tarpeet + Tiedostaa liikkunnan hyodyt
« Onnistumisen kokemuksia « Keksii verukkeita

+ Edistymista
*  Ryhman tuen _ o
+ Innostavan ohjaajan * Lyhytjannitteinen

+ Tietoa likunnan « Ei nauti hikilikunnasta
terveysvaikutuksista

- Eisdanndllistd

+ Kokeileva
* Luovuttaa helpolla

Kuva 9. Asiakasprofiili ikuinen yrittaja Lennu Luovuttaja
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Neljas asiakasprofiili edustaa epadvarmaa Raija Rehevéaa (kuva 10). Raija Rehevalle on
kertynyt ylipainoa vuosien varrella ja taméa on heikentanyt itsetuntoa. Liikunta on jaanyt
kokonaan ja vaaréat elintavat rasittavat jo terveytta. Raija Reheva tarvitsee turvallisen ja
kannustavan ilmapiirin seka asiantuntevan ohjauksen. Hanen tulee saada myonteisia lii-

kuntakokemuksia ja saada nakyvia tuloksia aikaiseksi.

EPAVARMA

RAIJA REHEVA

Q N * En ole liikkkunut vuosiin ja ylipainoa on

kertynyt. ltsetunto on heikko j
ryhmaliikuntaan osallistuminen on pelottanut.”

*Tarvitsen turvallisen ja kannustavan
i ilmapiirin. Tarvitsen rohkeutta 1ahtea mukaan
Raijan tarpeet ylipainoisena ja huonokuntoisena.”

+ Kannustavan ilmapiirin

- Asiantuntevan ohjauksen - Heikko itsetunto ollut esteena

*  Onnistumisen kokemuksia « \/A3rit elintavat

+ Edistymisen seurannan

*+  Ryhman tuen

» Innostavan ohjaajan » Motivaatio nolla

+ Tietoa liikunnan
terveysvaikutuksista

+ Ei liikuntaa vuosiin

+ Ujous ja epavarmuus

Kuva 10. Asiakasprofiili epdvarma Raija Reheva

5.3 Palvelusuunnittelu
5.3.1 Ideointi, konkretisointi ja seulonta

Asiakasymmarrysta oli saatu hyvin kartoitettua ja aineistoa kiteytetty siihen vaiheeseen,
ettd oli valmius ideoida ja konkretisoida. Palvelupolun tulee olla asiakkaalle mahdollisim-
man sujuva ja ennakkoon on pyrittava kdantamaan kaikki ne kivet, mitka pystytaan enna-
koimaan kurssin jarjestdjien toimesta. ldeointi vaiheessa lahdettiin liikkeelle kurssisisallon
kehittamisesta. Kurssisisallosta keskusteltiin projektitiimin kanssa ja pohdittiin kokonaisuut-

ta, asiakkaan palvelupolkua ilmoittautumisesta kurssipalautteeseen.

Alustavasta kurssisisallostd muodostui projektitimin keskustelujen jalkeen seuraavanlainen

kokonaisuus ja kurssin aikana oli tarkoitus muokata sisaltoa.

- kurssin kesto 10 viikkoa
- ilmoittautuminen Hoika- varausjarjestelmassa

- Kick Off-tilaisuus osallistujille
27



- 10 h hulavanne jumppaa ”llokilot keskivartalo vahvaksi!”

- keskivartalo vahvaksi liikekuvasto -liikekuvasto

- tavoitteena 10 — 15 min paivittaista harjoittelua

- alku ja loppumittaukset: vyotaron ymparysmitta, paino, rasva %
- seuranta ja analyysit kurssin aikana

- palautekeskustelut tunnin jalkeen

Kurssille ilmoittautuminen tapahtui Hoika- jAsenrekisterijarjestelman kautta, mika on tilaajan
virallinen ilmoittautumisalusta. Toiminnaltaan se on yksinkertainen ja palvelee hyvin asia-

kasta ja seuratoimijoiden tyota.

Kick Off -tilaisuuden tarkoitus oli kurssin kaynnistaminen ja ryhmaytyminen. Tilaisuudessa
osallistujat saivat kurssista alustavaa tietoa ja paasivéat itse ddneen seka antamaan kurssil-
le sisdltda. Ryhmaytyminen on tarkea osa kurssia. Rentous ja lamminhenkinen aloitus,
jossa osallistujat voivat kokea itsensé tervetulleeksi sek& hyvéksytyksi omana itsend, joka

on oleellinen osa onnistunutta kurssin kokonaisilmapiiria.

Saatuja ennakko-odotuksia ja toiveita huomioitiin suunnittelussa siten, ettd Iahtdtason tuli
olla riittavan matalalla, jotta kaikki paasevéat hyvin alkuun. Ennakkoon pystyi paattelemaan,
ettd osallistujien taitotaso tulee olemaan laaja-alainen koko kurssin ajan. Tama vaatii oh-
jaajalta hyvaa suunnittelua ja taitoa eriyttaa eli tuoda riittavasti haastetta eri taitotasolla
oleville kurssin edetessa, jotta motivaatio sailyy koko pilottikurssin ajan. Lisaksi pyydettiin
antamaan tai lahettamaan palautetta koko kurssin ajan, jotta pystytaéan kehittdmaan kon-

septia jo pilotoinnin aikana.

Kurssin tavoitteet
- paatavoitteena on liikunnan ilo ja hyva olo
- onnistumiset hymy huulilla loistavassa seurassa
- vdlineen hallinta ja taitojen karttuminen
- bonuksena tehokasta, syvéluotaavaa, lihasvoimaa kehittavaa liikuntaa

- mahdollisuus vy6taron kaventumiseen

Aikaisemmissa tutkimuksissa esimerkiksi Stevens ym. 2016 ja nyt Helsingin yliopiston tut-
kimuksen mukaan hulavanneharjoittelu aktivoi tehokkaasti keskivartalon lihaksia kuten vat-
san-, selan- ja alaraajojen lihaksia. Kurssin tavoitteeksi ensisijaisesti asetettiin liikunnan
ilon ja hyvan olon saavuttaminen, seka oppimisen ilo hymyhuulilla. Lisaksi monien toive oli
kehittya taidoissa ja kesyttaa hulavanne. Markkinoinnissa ei haluttu painottaa tietoisesti

kehon mittauksia, mika olisi saattanut aiheuttaa liikaa paineita ja osallistujakatoa. Hulailulla
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on todettu merkittavid myonteisia vaikutuksia keskivartalolihavuuden ehkaisyyn ja muihin
lihavuudesta aiheutuviin sairauksiin muun muassa kohonneiden verenpaine- ja rasva-
arvojen alenemiseen. Taman uuden tuntikonseptin yksi tarkeimmista tavoitteista oli vyota-
romitan kaventuminen, mika tutkimustulosten perusteella oli saavutettavissa kymmenen
viikon aikana. Naihin tuloksiin perustuen oli selvaa, etté kurssin tavoitteena oli saada myon-
teisia tuloksia aikaiseksi ja niiden saavuttamiseksi ei ollut oikotieté ja osallistujien oli sitou-

duttava kymmenen viikon harjoitteluun aktiivisesti.

Pilottikurssin pituudeksi maariteltin kymmenen viikkoa, mika perustui yliopiston tutkimuk-
sessa jo kuudessa viikossa saavutettujen tulosten pohjalle. Haluttiin kokeilla mita tuloksia
kymmenessa viikossa saadaan aikaiseksi 1,2 kg painoisella vanteella. Kymmenen viikon
aikana kokoonnuttiin kerran viikossa 50 minuutin ryhmaliikuntajumppaan, jossa kaytettiin
hulavannetta koko tunti. 50 minuuttia hulavannetunniksi osoittautui riittavaksi pituudeksi,
koska tehokasta pyorittdmista tuli paljon ja vasymys alkoi nakya selvasti jo lopputunnista.
Yleensé seuran tunnit ovat kestoltaan 55 - 60 minuuttiin. Hulavanne on monipuolinen vali-
ne ja sitd hyédyntamalla tunnista saadaan monipuolinen ja tehokas. Vanteen suuri halkaisi-
ja avaa hyvin rintarankaa ja tekee liikeradat laajoiksi. Painotettu 1,2 kg tai 1,5 kg seka la-
hes metrin halkaisijaltaan oleva vanne tuovat yllattavan hyvéan vastuksen liikkeisiin. Vantei-
den yhteishankinnalla varmistettiin, etta kaikilla oli samanlaiset ja painoiset vanteet. Van-
teiden painoeroilla on vaikutusta muun muassa pydrimisnopeuteen. Painavampi vanne
pydrii hitaammin ja sen hallinta on helpompaa. Lisaksi painavampi vanne "hieroo” tehok-
kaammin kuin kevyempi vanne. Painavamman vanteen harjoitusvaste on tehokkaampi kuin
kevyemman. Ylaraajojen liikkeissa kasivarsien vipuvartta sdatelemallda saadaan kasivarsiin
erilainen tehokkuus ja tuntuma. Paapaino on vanteen pydrittamisessa eri suuntiin, eri ta-
soihin ja eri nopeudella. Vannetta pyoritetdan paikalla seka haastetta lisataan liikkumalla

eri suuntiin.

Kurssin tavoitteena oli saada muutosta aikaiseksi keskivartalossa. Osallistujille korostettiin
viikoittain paivittdisen harjoittelun merkitysta viitaten yliopiston tuloksiin. Osallistujille tuotiin
esille, etta tavoitteeseen paasemiseksi tuli vannetta pydrittaa paivittain ja sen lisaksi tehda
keskivartaloa vahvistavia liikkeitd. Keskivartaloavahvistava -likekuvasto antoi ideoita oma-
toimiseen harjoitteluun. Osallistujia kannustettiin myo6s likkumaan viikon aikana monipuoli-
sesti, jolla edistettaisiin aineenvaihduntaa ja olisi myonteinen vaikutus painonhallintaan.
Kurssilla tehtiin vy6taron, painon ja rasvaprosentin mittaus kolme kertaa, kurssin alussa,
keskelld ja lopussa. Taman tarkoitus oli seurata harjoittelun vaikutusta kehon mittoihin ja
olla motivaatiota lisdéava. Kehittdmistyontekija mittasi, antoi palautetta ja seurasi ryhnman
tulosten kehittymisté. Tulosanalyysi lahetettiin osallistujille sdhkopostilla ja useille talla oli

hyvinkin motivaatiota lisaava tekija.
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Jokaisen harjoittelutunnin jalkeen oli palautekeskustelu, jossa keskusteltiin tunnin sisallosta
ja fiiliksistéd. Tama toteutettiin ryhma-, pari- tai yksildhaastatteluna heti tunnin jalkeen ja
taman lisaksi muutaman asiakkaan kanssa kaytiin palautekeskustelu puhelimella ja sahko-
postilla, jolloin paastiin vield syvallisempaan keskusteluun tunnin siséllosta. Nain saatiin

monipuolista palautetta tunneista.

Uuden tuntikonseptin suunnittelussa tarkeimpéana oli kehittdd monipuolinen, koko vartaloa
likuttava hulavannetunti. Kuvassa 11 on esitetty alustava tuntirakenne, jota lahdettiin kehit-
tamaan. Tuntirakenne perustuu osittain yleiseen tuntimalliin ja ohjaajan alustavaan nake-
mykseen hulavannetunnin rakenteesta. Rakenteesta keskusteltiin asiakkaiden kanssa en-

simmaisten pilotointituntien jalkeen.

« Tunnin tavoite

« Valmistaa elimisto tulevaan rasitukseen
+ Lisata likkuvuutta

+ Aktivoida hermolihasjarjestelma

+ Lihasvammojen ennaltachkaisy

+ Oppia kasittelemaan vannetta monipuolisesti
« Oppia tekemaan taitoa vaativia liikkeitd en suuntiin kadantyen ja likkuen
+ Pyarittamaan vannetta eri nopeuksilla ja eri suuntiin

+ Lyhyita likesarjoja
+ Taitojen kasvaessa pidempia ja vaativampia liikesarayhdistelmia tanssiksi
+ Intervallinarjoittelulla sykkeen nostoa

« Keskivartalon lihasten vahvistaminen, huomioiden vatsa- ja selkéalinakset
+ Tasapainoliikkeita likehallinnan edistamiseksi

Palauttaa ja rauhoittaa elimistén haroituksesta
Palauttaa lihakset lepopituuteen

Lisaa likkuvuutta

Kysymykset ja palautteen anto

Kuva 11. Alustava tuntirakenne

Tuntirakenne l&hti rakentumaan viiteen harjoitusosaan: aloitus ja lammittely, tekniikka ja
taito, likesarjayhdistelmd, lihaskunto, loppuverryttely ja kokoontuminen (kuva 11). Koko-
naisuuden tuli olla koko keholle kohdistuva kokonaisvaltainen, ryhtia, voimaa ja liikkuvuutta
kehittava. Tuntisuunnitelmassa oli tarkeaa, etta hulavanne on tehokkaassa kaytdssa ja sita

hyddynnetéaéan eri vaiheissa mahdollisimman paljon.
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Tunnin rakenteessa ja sisalldissa huomioitiin asiakkaiden ika- ja kuntotaso seka liikuntatot-
tumukset. Pilottiryhman ikdjakauma oli laaja, 34 — 74 — vuotta, mika toi pohdinnan aihetta
toteuttamiseen. Oli lahdettava raataldimaan tunti kerrallaan sopivaa tuntikonseptia ja pa-
lautteiden kautta kehittamaan seuraavaa tuntia. Kaikki osallistujat olivat samassa lahtékoh-
dassa, uuden edessa. Suurin osa osallistujista harrasti saanndllisesti liikuntaa useita kerto-
ja viikossa, jolloin voitiin olettaa, ettd peruskunto oli hyva. Muutamien liikuntatottumukset
olivat satunnaisia kertoja kuukaudessa ja joukossa oli myds niitd, jotka aloittivat pidemman
tauon jalkeen ja ylipainoa oli kertynyt reilummin. Suunnittelussa huomioitiin monikirjavainen
ryhma, jossa jokainen voisi kokea onnistumisia ja saada fyysisille tarpeilleen vastinetta.
Ensimmaiset harjoitustunnit perustuivat ohjaajan vuosikymmenten kokemukseen ja rohke-
aan lahestymiseen uutta tuntikonseptia luoden. Tyodntekijan tehtavana oli aktiivisesti ha-
vainnoida ja aistia ryhméan tuntemuksia seké ottaa palautetta vastaan tunnin aikana ja paat-
tyessa. Tunnin aikana suullista palautetta sai kerattyd myos kiertdessa salissa osallistujien
luona.

Taitotaso oli vaihteleva, osalla vanne lahti pydrimaan vanhasta muistista ja muutamille van-
teen pysyminen vyotarélld oli vaikeaa. Paallimmainen huomio ensimmaisen tunnin jalkeen
oli, etta ika, kuntotaso tai liikuntatottumukset eivat olleet esteené osallistumiselle tai hula-
vanne — harjoittelulle. Véline on mainio ikarakenteita rikkova ja ikapolvia yhdistava. Mink&
nuorena on oppinut sen vanhana taitaa. Vanteen pyorittdmisen perustekniikan oppiminen
molempiin suuntiin; my6ta- ja vastapaivaan vaati alussa paljon harjoitusta, mika toi haastet-
ta myds niille osallistujille, joille yhteen suuntaan pydérittdminen jo onnistui. Perustekniikan
harjoittelemiseen kaytetiin aikaa ja vahitellen peruspydrittamiseen lisattiin erilaisia kasi- ja
jalkaliikkeita.

« Tunnin tavoite

« Valmistaa elimisto tulevaan rasitukseen
« Lisata liikkuvuutta

» Aktivoida hermolihasjarjestelma

» Lihasvammojen ennaltaehkaisy

Kuva 12. Tunnin aloitus ja lammittely 10 minuuttia

Tunnin alussa ohjaaja motivoi ryhmé&é tulevaan harjoitukseen kertomalla tunnin tavoitteista
ja sisallésta. Lammittelyn tarkoitus oli valmistaa elimisto tulevaan rasitukseen ja lisata liik-
kuvuutta (kuva 12). Lammittely on tarkea osa tuntia ja kymmenen minuutin aikana saadaan
jo lihakset lampimaksi. Hyvin valitulla musiikilla luodaan hyva tunnelma ja saadaan ryhméa
likkeelle. Musiikista ja temposta keskusteltiin osallistujien kanssa sekd huomioitiin mahdol-
lisuuksien mukaan. Lammittelyyn otettiin vanne aktiivisesti mukaan, mika samalla aktivoi

hermolihasjarjestelmaa ja antoi hyvan tuntuman vélineeseen. Liikkeet olivat laajoja, jolla
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saatiin koko vartalo mukaan. Musiikin tempo oli alussa andante — moderato eli iskuina 80 —

120 minuutissa. Heikkokuntoisemmille ja iakk&d&ammille tdma oli myds sopiva aloitus.

« Oppia kasittelemaan vannetta monipuolisesti
» Oppia tekemaan taitoa vaativia liikkeita eri suuntiin kaantyen ja liikkuen
« Pyorittamaan vannetta eri nopeuksilla ja eri suuntiin

Kuva 13. Tekniikka ja taito 20 minuuttia

Vanteen kasitteleminen ja haltuunotto ovat valineella tehtédvan harjoituksen oleellinen taito
oppia (kuva 13). Tekniikka ja aidot kehittyvat harjoittelemalla seka kasittelemalla valinetta
paljon. Tekniikan ja taitojen monipuoliseen kehittdamiseen kaytettiin kaksikymmenta minuut-
tia. Liikkeelle lahdettiin pydrittamisen teknisesta suorittamisesta ja vatsalihasten tehokkaas-
ta aktivoimisesta. Jokaisen vaiheen alussa kerrattiin pyorittamisen tekniikka ja harjoiteltiin
molempiin suuntiin. Peruspydrittamiseen liitettiin helppoja kasiliikkeita ja ndin aktivoitiin
kaden lihakset. Kadet ojennettiin ja koukistettiin aluksi hitaasti sekd myéhemmin nopeam-
min eri suuntiin vanteen pyoriessa vyotarolla. Tasta edettiin taitojen kasvaessa jalkoihin ja
vahitellen liikkeeseen omalta paikalta. Alussa koukistettiin polvista eli tehtiin plié ja liitettiin
kasiliikeita. Liiketta harjoiteltiin myds diagonaaliin. Tasta jatkettiin sivukosketuksiin kaikkiin
ilmansuuntiin, harjoiteltiin paikalla pydrimista ympari ja vahitellen liikuttiin eteen- ja taakse-
pain. Taitojen kehittyessa liikuttiin sivuttain askelviereen, laukattiin ja liikuttiin jopa samban
askelin.

Haastetta tunnin aikana saatiin jokaiselle riittdvasti. Tekniikkavaiheessa jokainen sai edetéa
omien taitovalmiuksien tasolla ja kehittda niitd. Tama osuus sujui myds koko ryhmalta hy-

vin, eikd kenenkaan tarvinnut odotella tai tylsistya odottamalla. Vaihtelua saatiin myos pie-
nilla kevennyksilld, jolloin vannetta pyoritettiin kasilla ja pujotuksilla koko vartalon Iapi jalko-

jen alta ylos. Musiikki oli valittu tempoon allegro eli 120 — 150 iskua minuutissa.

« Lyhyita liikkesarjoja
» Taitojen kasvaessa pidempia ja vaativampia liikesarjayhdistelmia tanssiksi
« Intervalliharjoittelulla sykkeen nostoa

Kuva 14. Liikesarjayhdistelmé& 5 minuuttia

Liikesarjayhdistelma toi mahdollisuuksia yhdistelld jo opittua tekniikkaa pieniksi liikesarjoik-
si (kuva 14). Tavoitteena oli pilottikurssin viimeisella tunnilla tehd& pieni yhteinen koreogra-

fia ja esittda se toisille. Jokaisella tunnilla tehtiin intervalliharjoitus, jossa nostatettiin syketta
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reilusti aerobisen eli hapenottokyvyn kehittamiseksi. Ajallisesti Iahdettiin pydrittdmaan kah-
desta minuutista ja viimeisilla kerroilla paadyttiin kuuteen minuuttiin. Sykkeet nousivat ja
hengitys kiihtyi reilusti. Musiikin tempo oli allegro — vivace eli 130 — 160 iskua minuutissa.
Tamankin osuus sujui kaikilta hyvin, koska jokainen suoritti omien taitojen ja kuntotason
mukaan. Aikarajat olivat joustavat, eli liikesarjayhdistelmia voitiin tehda jo edellisessé vai-

heessa.

« Keskivartalon lihasten vahvistaminen, huomioiden vatsa- ja selkalihakset
« Tasapainoliikkeita liikehallinnan edistamiseksi

Kuva 15. Lihaskunto 10 minuuttia

Tunnin loppussa hauttiin vielé kehittaa ja tehostaa keskivartalolihasten voimaa lihaskunto-
osuudessa (kuva 15). Lihaskuntoliikkeet suoritetiin lattiatasolla alustan p&alla istuen tai
selinmakuulla. Samalla saatiin jalkojen paalla seisomista kevennettya. Kaikissa liikkeissa
kaytettiin vannetta ja silla saatiin tehoa liikkeisiin. Useille tuli yllatyksen& vanteen
kayttomahdollisuuksien monipuolisuus. Istuma-asennossa ja selinmakuulla voidaan
toteuttaa lahes kaikki samat liikkeet. Nain pystymaan myos eriyttdmaan tarvittaessa.
Vatsalihaksia vahvistavia liikkeita oli esimerkiksi pujotukset, kierrot, keinumiset, nostot
vanteella yhdella ja kahdella jalalla. Vinotvatsalihakset, kyljet ja reiden lahentéjaliikkeita
toteutettiin kylkimakuulla tai kyynarnojassa. Lihaskuntovaiheeseen kaytetiin aikaa
kymmenen minuuttia ja tempoa laskettiin edellisesta andante — allegro 80 — 125 iskuun

minuutissa.

* Palauttaa ja rauhoittaa elimistén harjortuksesta
* Palauttaa lihakset lepopituuteen

* Lis&a likkuvuutta

* Kysymykset ja palautteen anto

Kuva 16. Loppuverryttely ja kokoontuminen 5 minuuttia

Viimeinen vaihe tunnista oli harjoituksesta palautumista ja rauhoittumista. Loppuverryttely-
likkeet olivat venyttavia ja lihaksien palauttamista lepopituuteen seka liikkuvuuden lisda-
mista (kuva 16). Venyttelyissé hyddynnettiin vannetta, mika tehosti liikkeitd. Alkuasennot
vaihtelivat ja liikkeita tehtiin selinmakuulla, polvinseisonnassa ja pystyasennossa. Viimeiset
liikkeet olivat rauhallisia, kokonaisvaltaisia venytyksid, jossa kiinnitettiin huomiota hengityk-
seen. Musiikki oli rauhallista adagio — moderato 60 — 120 iskua minuutissa. Lopuksi pyydet-
tiin palautetta tunnista ja sai esittda kysymyksia. Harjoitukset paattyivat yhteisiin lopputer-

vehdyksiin. Taman viisiosaisen tuntirakenteen osallistujat kokivat hyvana ja tunnin pituutta
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pidettiin riittdvana. Tunnilla tuli hiki, syke nousi ja tunnin jalkeen harjoitusvaikutus tuntui
tehokkaalta ja vasymysta koko kehossa. Tuntirakenne noudatteli paapiirteiltdan perinteis-

ten liikkuntatuntien rakennetta.

Musiikin etsiminen ja sopivan melodian seka rytmin ldytaminen liikkeisiin ja -sarjoihin on
aikaa vievaa, mutta siihen kannattaa kayttaa aikaa. Tunnilla, jossa musiikki ja liike eivat
kohtaa tai ohjaaja ei pysy itse rytmissa on epamukava liikkua. Sopiva musiikki 16ytyy joskus
nopeasti ja joskus vie enemman aikaa. Toisinaan I6ytyy musiikki, joka inspiroi liikkeen tai
joskus liike, johon etsitdén sopiva musiikki. Tahan konseptiin on koottu viisi 50 minuutin
soittolistaa ja niiden tempo soveltuu hyvin hulavanteen pydrittamiseen seka niihin liikesar-
joihin, joita ohjelmiin oli laadittu. Uuden konseptin tavoite oli luoda uutta, joten hulavanne-
ohjelmien musiikit myds pyrittiin valitsemaan erilaisiksi verrattuna perinteisten jumppatun-
tien musiikkeihin. Tavoitteena oli [6ytaa vahan erilaisempia, vaihtelevia ja laaja ikdjakauma
huomioiden seka l16ytad vanteen pyodrimisnopeuteen sopivia musiikkeja. Talla pilottikurssilla
samaa soittolistaa soitettiin kahdella perakkaisella tunnilla, kun yleisesti tapana on soittaa
noin nelja kertaa. Soittolistoista pyydettiin palautetta aina uuden soittolistan jalkeen. Musii-
kista voi olla montaa mielté ja useat osallistujat sanoivat, etta sita keskittyy alussa niin pal-
jon tekniikkaa, ettéd ei musiikkia aina ehdi edes kuunnella. Yleisesti musiikista pidettiin ja
sita kehutiin monipuoliseksi. Ohjaajan tavoite on valita musiikkia, mika rytmiltaan ja melo-
dialtaan sopii likkeeseen ja solahtaa moneen makuun. Musiikkimakuja on monia ja néista-

han ei kannata kiistella.

Ensimmainen hulavanne -tunti perustui alustavaan tuntirakenteeseen ja ohjaajan nake-
mykseen hulavanne -tunnin sisallosta. Asiakkailta saatujen palautteiden perusteella tunti-
suunnitelmat alkoivat hahmottua. Asiakkaat olivat tyytyvaisia, etta hulavannetta kaytettiin
koko tunti tehokkaasti hyddyksi. Hulavannetunti oli tehokas 50 minuuttinen, joka osoittautui
riittdvaksi ja se eteni jouhevasti. Alla karkea luonnos tuntisuunnitelman sisallosta (kuva
17). Pilottikurssilla keskityttiin perustaitojen kehittamiseen, joka oli tdmén kurssin paatavoi-
te. Vanne on monipuolinen ja silla saadaan vaihtelevia tuntisisalttja vaativaankin taitota-

soon.
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« Isoja likeratoja, koko kehoa avaavia ja lammittavia liikkeita.

* Rintaranka, vatsa, selka ja jalat

+ Venyttavia kallistuksia ja kiertoja sivuille, eteen ja taakse

* Askelsarjoja ja lonkankoukistajien lammittelya, vanne kasissa ja lattialla
* Vanne mukaan aktiivisesti

» Myota- ja vastapaivaan pyorittaminen haaraseisonnassa ja jalat yhdessa
* En suuntiin kdantyen ja likkuen. Jalkojen sivu- ja etu-taka kosketukset
* Vanteen pydrittaminen er nopeuksilla

« Edellisen osion likkeiden yhdistelya paikalla ja liikkuen
» Taitojen kehittyessa liikesarjayhdistelmia tanssiksi
* Intervalliharjoittelulla sykkeen nostoa alussa 2 min ja mydhemmin 6 min

* Vatsa- Ja selkalihasten vahvistaminen istuen ja selinmakuulla
+ Isoja liilkeratoja, nostoja, laskuja ja kiertoja

+ Ylavartalon nousuja, alaraajojen nostoja yhdessa ja erikseen
* Tasapainolilkkkeita eri asennoissa vannetta hyodyntaen

* Laajoja liikeratoja, isoja lihaksia venyttaen
* Selinmakuulla, polvin seisonnassa ja seisten
+ Kysymykset ja palautteen anto

Kuva 17. Luonnos tuntisuunnitelmasta

5.4 Toteutus
5.4.1 Palvelun toteutus

Tassa kehittamistehtavassa hyddynnettiin palvelumuotoilun prosessin perusmallia. Perus-
mallissa noudatettiin soveltaen Stefan Morizin mallia. Palvelun keskidssa oli asiakas, joka
on palvelun kayttdja. Palvelun tuottaja ja asiakas toimivat vuorovaikutuksessa ja muodosti-
vat yhdessa palvelukokemuksen. Palvelumuotoilun prosessin avulla pyritdan saavuttamaan
asiakasymmarrys eli selvittdmaan asiakkaan todelliset tarpeet ja odotukset.

Uusi palvelutuote haluttiin kehittaa voimisteluseuralle. Seuran tavoitteena on vuosittain
tuoda uusi palvelutuote asiakkaille. Uuden tuotteen toteuttaminen paatettiin kehittdd uudel-
la tavalla perinteista poiketen, jossa liikkeelle lahdetddn asiakastarpeen kartoittamisesta.
Liiketoiminnallisena tavoitteena oli tuottaa tuloksellinen, erottuva ja seuran strategiaan so-

veltuva palvelutuote, mika palvelee ylipainoisia ja heikkokuntoisia asiakkaita.

Ennen varsinaisten harjoitusten alkamista perustetiin projektitiimi. Tiimin kanssa pohdittiin

ja luotiin uuden konseptin raamit. Tahan kutsutiin mukaan kaksi asiakasta, joita haastatte-

lemalla saatiin asiakasnakokulmaa ja nain saatiin lisdarvoa mika hyddyttaisi molempia

osapuolia. Asiakasnakokulmasta katsottuna oli tdrkeda saada luotua palvelukonsepti, mika

vastaisi asiakkaiden toiveisiin, tavoitteisiin ja odotuksiin. Asiakasymmarryksen saamiseksi
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toteuttamistapoina kaytettiin padasiallisesti haastatteluita ja havainnointia. Erityisesti Kick
Off- tilaisuus oli hyodyllinen, josta sai kerattya varsin paljon asiakasymmarrysta. Saadusta
aineistosta valikoitiin oleelliset ndkokulmat ja kiteytettiin sek& hyddynnettiin konseptin kehit-
tamisessa. Aineistosta luotiin nelja asiakasprofiilia, jotka kuvasivat asiakkaiden motivaatio-
ta, tavoitteita ja kayttajatarpeiden erilaisuutta palvelua muodostettaessa. Ensimmainen
profiili Aino Aktiivinen oli suorittaja ja edusti himoliikkujia, liikunta oli séanndllista ja tavoit-
teellista. Ainolla oli harjoitusohjelma, jota hén noudatti tarkasti. Aino suoritti harjoituksen ja
lahti salilta pois. Toinen asiakasprofiili Henna Harrastelija edusti sosiaalisia harrastelijoita,
jotka liikkuivat melko saanndllisesti ja heille liikkuminen oli mieluista. Sosiaaliset suhteet
olivat tarkeita ja he viettivat mielellaén aikaa salilla viihtyen. Heille kavereiden kanssa seu-
rustelu oli mieluisaa ja oli kiva olla valilla pois kotoa. Kolmas asiakasprofiili oli ikuiset epa-
varmat. Lennu Luovuttaja edusti ainaisia aloittajia. Harrastus oli satunnaista ja motivaatio
vaihteli. He kavivat harjoituksissa, kun muistivat, viitsivat tai jaksoivat. He saattoivat olla
pitkia aikoja pois. Neljas asiakasprofiili edusti ujoja ja epavarmoja. Raija Rehevalle oli kart-
tunut ylipainoa ja likkuminen oli jaanyt vuosiksi kokonaan pois. Itsetunto oli laskenut ja
likuntaharrastuksen aloittaminen oli haasteellista. Ideointia jatkettiin yksilo- ja parihaastat-
teluin, jotta ymmarrysta saataisiin riittavasti ja voitaisiin toteuttaa pilotointi. Saadusta aineis-
tosta luotiin my6s suunnitteluohjurit, néma tuotettiin asiakasymmarryksesta ja palvelutarjo-

ajan tavoitteista. Suunnitteluohjurien avulla pysyttiin kehittdmistytssa oikealla polulla.

Kurssia markkinoitiin sosiaalisen median eri kanavilla, jolloin saatiin hyvéa nakyvyys. Innok-
kuutta ja kiinnostusta kurssia kohtaan edisti myos yliopiston tutkimus ja sen erinomaiset
tulokset. Pilottikurssi oli avoin myds miehille, mutta yhtd&n miesta ei ilmoittautunut mukaan.
Kurssi olisi sopinut myds mainiosti miehille. Uuden konseptin pilotointi toteutettiin kymme-
nen viikon aikana kerran viikossa ryhmaliikuntatunnilla ja taméan liséksi osallistujat sitoutui-
vat harjoittelemaan vanteella paivittdin 10 — 15 minuuttia. Paivittaisen vanteen pydrittami-
sen lisaksi toivottiin myds omaehtoista vatsa- seké selkalihasjumppaa vahvistamaan keski-
vartaloa. Tahan osallistujat saivat omat likkekuvastot. Pilotoinnin tarkoituksena oli saada
tietoa, onko konsepti kiinnostava ja halutaanko tallaista keskivartalojumppaa hulavanteella
seuran viikoittaiseen ohjelmaan seuraavalle jumppakaudelle. Liséksi pilotoinnilla testattiin

toimiiko palvelukonsepti ja onko sen taloudellisesti kannattava palveluntarjoajalle.

Kurssin aikana ohjaaja piti yhteytta projektitiimin jaseniin ja raportoi heille kurssin vaiheista
seka ryhman kuulumisista. Haastattelujen liséksi ohjaaja oli yhteydessa osallistujiin seka
ryhma- etté yksilosahkopostiviesteilla. Viesteilla pyrittiin tiedottamisen lisdksi motivoimaan

harjoittelua, jotta tavoitteet saavutettaisiin.
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Kurssi saatiin paatokseen lokakuun 29. paiva. Kehonkoostumusmittaukset tehtiin viela vii-
meisen kerran ja jokaisen kanssa keskusteltiin saavutetuista tuloksista, sek& miten omat
tavoitteet toteutuivat. Osallistujille l&hetettiin loppuanalyysi ryhman yhteistuloksesta. Lisaksi
keskusteltiin jatkosuunnitelmista. Useat toivoivat heti perdaan jatkokurssia loppuvuoteen.
Taman kehittamistehtavén talousarvio laadittiin projektin alussa. Alla taulukko 1, jossa to-

teutunut tuloslaskelma. Tulos jai positiiviseksi + 340 euroa.

Taulukko 1. Toteutunut tuloslaskelma

Hula Hoop-ryhmaliikuntakurssi
Jasen- ja osallistumismaksut | 1 860,00 €
Hankeavustus 1 300,00 €
Tilavuokrat 118,00 €
Falkat 1688,34€
Vanteet 524,91 €
Mainokset A88 56
Tulot 3 160,00 €
Menot 2819,81 €
Tulos + 340,19 €

Valineen hallintataidot kehittyivat merkittavasti niilld, jotka osallistuivat jokaiseen tai lahes
jokaiseen lahiopetuskertaan. Yksi osallistuja ei onnistunut kesyttamaan vannetta niin, etta
se olisi pysynyt vyoétarolla yli kymmenen kierrosta ja yksi osallistuja joutui keskeyttamaan
kurssin henkilokohtaisten syiden vuoksi. Loppukysely lahetettiin osallistujille ja saatiin pa-
lautetta kurssin toteutuksesta ja sisallosta. Lisaksi projektitimin kanssa kaytiin keskustelu

palautteista ja jatkosuunnitelmista.

5.5 Seuranta ja jatkuva kehittaminen

Mita saavutettiin kymmenen viikon aikana? Viimeiselta mittauskerralta oli poissa kymme-
nen osallistujaa sairastumisien, matkojen tai tydesteiden vuoksi. Vydtarén mittausten lop-
putuloksissa huomioitiin osallistujat, joilla oli ensimmainen ja viimeinen mittaustulos. Kaksi
osallistujaa oli mitannut ensimmaisen vyotaromitan ennakkoon kotona, mika tulee huomioi-
da tulosten luotettavuudessa. 17 osallistujan kymmenen viikon harjoittelun tuloksena vyota-
rolté kaventui reilu nelja senttimetria (ka. 4,3 cm). 14 osallistujan vyotaro kaventui ja kol-
men pysyi samoissa lukemissa. Paras tulos vy6taron kaventumisessa oli kaksitoista sent-
timetrid (12 cm) ja toiseksi eniten yksitoista senttimetrid (11 cm). Viiden senttimetrin (5 cm)
vyotarén kaventuminen oli talla ryhmalla yleisin mittatulos. Painossa ei merkittavaa laskua
tullut (- 0,9 kg). Tassa muutamia asiakkaiden palautteita kootusti; keskivartalossa tutui

myonteistd muutosta, vatsalihakset vahvistuivat, selkévaivat vahenivat tai katosivat koko-
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naan, ryhti ja tasapaino paranivat, leikkauksesta toipuminen nopeutui paremman lihaskun-
non my6td, hauskaa oli ja naurua riitti, taidot kasvoivat ja viimeinenkin osallistuja oppi py6-
rittmaan mydhemmin 165 kierrosta. Osallistujista lahes kaikki jatkaisivat kyselyn perus-

teella hulavannetunnilla. Kymmenen viikon péivittainen harjoittelu on tehokasta ja vyotarot

kaventuvat.

5.5.1 Kysely kurssin paattaneille

Osallistujille tehtiin jalkikysely Webropol — kyselytyOkalulla. Kyselyn tarkoituksen oli saada
kasitys asiakkaiden kokemuksia kurssista. Kysely lahetetiin sahkopostilla kaikille 27 osallis-
tujalle, johon 18 vastasi maaraaikaan mennessa. Uudella vastauspyynnolla saatiin nelja
uutta vastausta ja liséksi kolme lahetti erikseen sahkdpostilla. Kyselyssa oli kaikkiaan 15

kysymysta, joista 14 oli monivalintakysymysta ja yksi avoin kysymys.
Kurssille osallistuvien ikdryhmat jakautuivat perinteisiin kymmenen vuoden ikaryhmiin alla
olevan taulukon 2. mukaisesti. Ikdjakauma on laaja ja voidaan paatella, etta tama on mo-

nelle sopiva laji.

Taulukko 2. Ikdjakauma

k& n Prosentti
alle 30 0 0%
30-39 4 76%
40 - 49 2 9 52%
50 - 59 8 38,1%
60 - 69 7 33,339

70 tai yli 3 14, 29%

Viestinnan ja markkinoinnin osuus uuden konseptin markkinoille tuonnissa on merkittava.
[Iman viestinta- ja markkinointisuunnitelmaa sek& osaavaa viestintdvastaavaa jaa monet
hyvat palvelutuotteet vahalle huomiolle tai kokonaan toteutumatta. Seuran kotisivuilla on
merkittdva osuus seuran toiminnan nakyvyydessa. Kotisivuijen paivityksen tulee olla
ajantasalla ja jakaa tietoa seuran toiminnasta seka uusista kursseista aktiivisesti.
Merkittdva osuus viestinnasta tapahtuu sosiaalisessa mediassa ja edelleenkin

viidakkorumpu toimii hyvin.
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Taulukko 3. Tieto kurssista

Mistd saittiedon Hula Hoop -kurssista? n Prosentti
Seuran kotisivuilta 12 54 55%
Sosiaalisesta mediasta (Facebook, Instagram etc.) 4 18,158%
Chjaajalta 2 9,09%
Kaverilta 3 13,64%
Muw, miké? 1 4.55%

Seuran toimintasuunnitelmassa oli tavoitteena saada seuraan uusia jasenia (taulukko 4).
Pilottikurssille osallistujista suurin osa oli seuran vanhoja jasenia, joille viesti pilottikurssista
meni suoraan sahkodpostiin ja he paasivat ilmoittautumaan kurssille muita edella. Kurssille
ilmoittautui uusia asiakkaita seitseméan. Mika oli hyva maara uusjasenhankinnassa yhden
lyhytkurssin osalta. Tavoitteena oli kehittaa erinomainen palvelutuote ja tuottaa osallistujille

niin myonteinen kokemus ja saada heidat jadmaan seuran jaseniksi.

Taulukko 4. Liityitkd Hula Hoop -kurssin johdosta Keravan Voimistelijoihin?

Liityitkd jAseneksi? n Prosentti
Kyllid [) 31,82%
Qlin jo seuran jasen 15 68,13%

limoittautumis- ja maksujarjestelma saa ajoittain arvostelua ja saattaa karsia uusia asiak-
kaita sen monimutkaisuuden vuoksi. Tasta haluttiin keraté tietoa kysymyksella, oliko kurs-
sille ilmoittautuminen helppoa vai ei (taulukko 5). Vastaajien mielesta ilmoittautuminen

kurssille sujui helposti ja oli ymmarrettava. Hoika-jarjestelma toimi ja oli helppokéayttdinen.

Taulukko 5. llmoittautuminen kurssille

Helppoa n Prosentti
Kylla 22 100%
Ei ] 0%

lImoittautumisen jalkeen osallistujille l&hetettiin sahkdpostiviesti "Tervetuloa Hula Hoop-

pilottikurssille.” Kurssi kaynnistyi Kick Off -tilaisuudella, mika oli kurssille ilmoittautuneille

tiedotustilaisuus. Siella kerrottiin kurssin siséallosta, tavoitteista ja muista kurssiin liittyvista

oleellisista asioista muun muassa vakuutuksista, varusteista ja seurannasta. Suurin osa
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vastaajista piti Kick Off-tilaisuutta hyodyllisena (taulukko 6). Loput vastaajista eivat
osanneet sanoa tai pitivat sité jonkin verran tarkeana. Vastaajien joukossa oli myos

henkiloita, jotka eivat osallistuneet Kick Off-tilaisuuteen henkilokohtaisten syiden vuoksi.

Keskivartalo vahvaksi liikekuvasto jakoi tasaisesti mielipiteitd. Kuitenkin useat vastaajista
pitivat liikekuvastoa hyodyllisena ja osalle silla ei ollut oleellista merkitysta. Liikekuvasto
keskittyi keskivartalon lihasvoimaliikkeisiin, l&ahinna vatsalihasliikkeisiin lattialla. Suurin osa
kurssille osallistujista kay saanndllisesti ja useina paivina viikossa kuntoilemassa ohjatuilla
tunneilla, joten lisdharjoitteluun kotona ei valttamatta ollut tarvetta. Jatkossa kuitenkin
kannattaa kaikille tarjota liikekuvastoa, jotta vdhemman aktiiviset voivat hyddyntaéa
kuvastoa kotona. Osallistujilta kysyttaessa kuvastojen tarpeellisuudesta vastauksena oli,
ettd kotona ei aina muista kaikkia mahdollisia liikkeita ja silloin kuvastosta on hyotya. Talle
pilottikurssille osallistuvat olivat erikuntoisia, mutta jokainen koki saavansa riittavasti
haastetta. Jatkossa kannattaa kuitenkin harkita olisiko kaksi eri kurssia lahtotasoiltaan
kannattava toteuttaa esim. kovempi ja matalampi kuntotasoiltaan tai taitotasoltaan alkeis-
ja jatkokurssi.

Osallistujille jaettiin KKI- painonhallintaan liittyva "Pysyvasti painohallintaan — opas.” Se on
ravitsemusterapeutti Hanna Partasen kirjoittama opas ja keskeisena sisalténé on ravinnon
merkitys painonhallinnassa. Oppaassa on myos tietoa miten liikunnalla voidaan tukea
painonhallintaa. Vastaajista kolmasosa piti opasta hytdyllisena ja lopuille se oli jonkin
verran hyodyllinen tai ei osannut sanoa. Ryhméa edusti suomalaisten satunnaisotosta ja
kehonkoostumusmittausten perusteella ryhman rasvaprosentin keskiarvo oli 26 prosenttia,
mika viittaa maailman terveysjarjeston WHO:n luokituksen mukaan ylipainoon, mutta
Jyvaskylan yliopiston liikuntabiologian professori Antero Meron nakemyksen mukaan
naisten normaali rasvaprosenttiarvo on viela 25 -27 prosenttia. Kehon rasvaprosentti
viittaa kehon rasvapainoon prosentteina kokonaispainosta. Taméa saattaa myds selittaa

sitad, ettd lievasti ylipainoiset eivat tasta oppaasta innostuneet.

KKI- materiaalin Matka hyvaan kuntoon — opas sisalsi ohjeita liikuntaa aloittelevalle ja
kuinka arjen aktiivisuutta voi lisdtd. Oppaassa oli myds liikkuvuusharjoituksia, jotka oli
helposti toteutettavissa omatoimisesti. Puolet ryhmasté piti opasta hyddyllisena ja lopuille
vastaajista silla ei ollut kovin paljon merkitysta. Internet on tdynna lukuisia mahdollisuuksia
lukea ja saada tietoa liikkunnasta, painonhallinnasta ja ravinnosta, etta jatkossa kannattaa
miettia onko jarkevaa tallaista opasta jakaa osallistujille. Lisaksi tuee ottaa my6s kestavan

kehityksen nakokulmat esille.
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Taulukko 6. Kick Off- tilaisuus ja oheismateriaali

Ei Jonkin En Hyddyllinen Erittain Keskiarvo Mediaani
Kick Off-tiliasuus merkitysta verran 0saa hyddyllinen
sanoa
Tilaisuus ol 0% 9,09% 13,64% 45,45% 31,82% 4 4
hyddyllinen
Keskivartalo 9.09% 22.73% 22 73% 27.27% 18,18% 323 3
vahvaksi -
likekuvasto
oli
hybdyllinen
Pysyvasti 18,18% 36,36% 13,64% 18,18% 13,64% 273 2
paino
hallintaan -
opas
Matka 13,63% 31,82% 9.09% 31,82% 13,64% 3 3
hyvaan
kuntoon -
likekuvasto

Kurssin pituus oli kymmenen tuntia ryhmaliikuntaa ja taméan lisaksi kehonkoostumusmit-
taukset. Vastaajista suurin osa piti kurssin pituutta sopivana, mutta osa piti kurssia liian
lyhyené ja olisi toivonut koko lukukauden kestavaa kurssia. Tasta voisi paatelld, etta Hula
Hoop -ryhmaliikuntatunti voisi olla koko lukukauden pituinen eli noin 14 - 16 tuntia (taulukko
7).

Taulukko 7. Kurssin pituus

Kurssin pituus n Prosentti
Sopiva 15 68,158%
Liian Iyhyt 7 31,82%
Liian pitka 0 0%

Hulavanteen hyddyista ja yliopiston tutkimustuloksista keskusteltiin kurssin Kick Off-
tilaisuudessa ja useaan kertaan kurssin edetessa. Suosituin vastaus ja merkittava motivii
kurssille osallistumiselle oli toive saada keskivartaloa vahvemmaksi (taulukko 8). Lisaksi
ryhmaliikunta motivoi naita osallistujia ja monen mielesta ryhméassa on hyvaa
ryhmapainetta ja se motivoi. Useat sanoivat, ettd kotona ei tulisi tehty& niin usein tai ei
lainkaan. Lisaksi hyva motiivi osallistua oli toive saada vyotaroa kapeammaksi ja kayttaa

hulavannetta painonpudotuksen vélineena.

41



Taulukko 8. Motivaatio kurssille osallistumiselle

Keskiarvo
Halu oppia pyorittdmaan hula-vannetta. 34
Keskivartalo wvahvaksi. n=22 43
Kapeampi vyotard. n=22 36
Muut ter\reysvaiI\'utu<Se;LIL|a;;?Ifﬁngﬁig?g n=27 3,6
o veyevaktukeita n=22 28
Liikkuminen ryhma&ssa esim. kaverit. n=22 3,8

=
-
P
[
o
o

Tunnin rakenne perustui perusliikuntatunnin runkoon, joka etenee luontevasti kohti tunnin
huipennusta. Lahes kaikki osallistujat pitivat tunnin rakennetta hyvana (taulukko 9). Tunti
lahti liikkeelle lammittelyosuudella, jossa valmisteltiin koko keho tulevaan harjoitukseen.
Taman jalkeen alkoi tekniikka ja taito-osuus, jossa harjoiteltiin vanteen kasittelytaitoja mo-
nipuolisesti. Syketta nostettiin intervalliharjoittelulla, jossa tarkoituksena oli hengéastya kun-
nolla ja irrotella ilon kautta vanteella. Lihaskunto-osuus seurasi timan jalkeen ja tunnin
loppuun vield rauhallinen jddhdyttelyosuus venyttelyineen. Tama paketti toimi hyvin. Jat-
kossa kun ryhman taitotaso kasvaa ja paasee tekemaéan tanssisarjoja, niin saadaan tuntiin

ja koko kurssiin uutta sisalt6d, haastetta ja motivaatiota jatkoharjoittelulle.
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Taulukko 9. Tunnin rakenne

Keskiarvo
Alkulammittely, virittaytyminen n=22 45
Tekniikka n=22 41
ntervalli n=22 41
Lihaskunto n=22 41
Loppuvenyttelyt n=21 4.4
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=]
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=
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— Keskiarvo 4,2

Kyselyssa halutiin saada tietoa miten osallistujat olivat kokeneet ohjelmien sisallon.
Vastauksien perusteella ohjelmat olivat haasteellisia ja tehokkaita (taulukko 10). Oli
tarkeaa, etta osallistujat kokivat ennemmin haastetta ja tehokkuutta, kuin helppoutta ja
tehottomuutta. Tarkoituksena oli harjoittelun jalkeen tuntea fyysista vasymysta, jolloin
harjoituksessa oli tehoa ja hy6tya. Osaaltujien mielesta ohjelmat olivat monipuolisia ja

innostavia, jolloin voidaan todeta, ettd tuntisuunnitelmat olivat onnistuneet.

Taulukko 10. Ohjelmien tehokkuus

Keskiarvo
Haasteellisia n=22 3,0
Tehoklkaita n=22 29
Monipuclisia n=22 3,0
nnostavia n=22 3,0
0 1 2 3

Musiikki on oleellinen osa onnistunutta kokonaisuutta. Hyvin valittu musiikki motivoi ja tu-
kee liikkeitd. Ohjelmat suunniteltiin musiikkiin ja niiden genret olivat vaihtelevia. Vastaajien
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mielestad musiikit oli hyvin valittu. Kysyttaessa tukiko musiikki liikkeit&a, niin enemmiston
mielestad musiikki tuki hyvin liikkeita (taulukko 11). Musiikki on mielipideasia, siitéa ei voi
kiistella ja kaikkia ei voi miellytta&. Keskusteluissa tuli esille, etta alussa sita keskittyy niin
paljon tekniikkaan ja vanteen pysymiseen vyotarolla, ettd musiikin kuuntelu seka rytmi jaa

taka-alalle. Kuitenkin enemmiston mielestd musiikki keventaa ja kohottaa tunnelmaa.

Taulukko 11. Ohjelmien musiikki

Keskiarvo
Musiikki oli hyvin valittu. 45
Musiikki tuki liikkeita. 4,5

Harjoituskerran pituutta suunniteltaessa projetitiimin kanssa paadyttiin 50 minuuttiin. T&han
kehykseen saatiin tehokas ja monipuolinen harjoitus aikaiseksi. Yliopiston tutkimuksessa
vanetta pyoritetiin 10 — 13 minuuttia, jolla saavutetiin jo mittavia tuloksia ylipainoisten
henkildiden kanssa. Suurin osa vastaajista oli tyytyvainen harjoituksen kestoon (taulukko
12). Osa olisi halunnut harjoituksen kestavan 55 minuuttia, mik& on normaali k&yténne.
Tunnilla itse vanteen pyoritysta tuli yhteensa 25 — 30 minuuttia, mik& tuntui riittavéalle
kestolle. Henkilokohtaiseen ohjaukseen ja palautteeseen oli enemmisto tyytyvaisia. Kurssin
ilmapiiri koettiin hyvéksi ja tunnilla oli hauskaa. Ryhmassa oli paljon jo ennestaan toisille

tuttuja, joten uusien ystavyyssuhteiden luominen jai vahaisemmaksi, mutta niitdkin syntyi.
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Taulukko 12. Yleista

50 min hula-tunti oli riittava.

Hula-vanteen pydritysta oli riittavasti.

Sain ohjausta riittavast.

Sain palautetta riittavasti.

Kurssilla oli hyva ilmapiiri.

Tunneilla oli hauskaa.

Sain uusia ystavia.

Kurssin alussa kyseltiin jokaiselta kurssille asettuja henkilokohtaisia tavoitteita.
Vastauksissa tuli esille ja toivottiin muun muassa keskivartalolihasten vahvistumista,
vyo6taron kaventumista, painonlaskua ja vanteen kasittelyn hallintaa. Talla kurssilla
enemmistd vastaajista saavutti tdysin tai osan tavoitteista (taulukko 13). Kurssilla oli
myonteisia vaikutuksia liikuntatottumuksiin. Suurin osa vastaajista muutti

likuntatottumuksia ja lisasi likuntaa viikottaiseen ohjelmaan. Ravintotottumusten

=

Keskiarvo

4,5

48

4,6

4,5

4,9

5,0

3,1

muutostavoitteta kurssilla ei varsinaisesti ollut, mutta niihinkin osa teki jonkilaista muutosta,

mika on hyva asia. Kurssin jalkeen yli 80 prosenttia oli jatkanut vanteen py0&rittdmista, mika

oli hyva asia. Taméan tuloksena myds viimeinenkin osallistuja oppi pyodrittamaéan vanetta.
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Taulukko 13. Tavoitteet ja muutos

Keskiarvo
Saavutin tavoitteeni n=22 3,0
Liikuntatottumukseni muuttuivat n=21 2,6
Ravintotottumukseni muuttuivat n=22 19
QOlen jatkanut hula-vanteen pyoritysta kurssin .
paattymisen jélkeen n=22 30
0 2 3 4

Kurssin aikana jo osallistujat kysyivat jatkokurssia ja toivoivat uuden kurssin alkamista heti
perdaan. Tama ei kuitenkaan ollut mahdollista salivuorojen puutteen vuoksi. Lahes kaikki
osallistujat toivoivat uutta kurssia alkavaksi ja kaikki suosittelisivat kurssia kavereille. Tama

osoittaa, etta kurssi oli onnistunut ja sitd kannattaa jatkokehittaa (taulukko 14).

Taulukko 14. Tulevaisuus

Keskiarvo
Osallistuisitko uudelleen Hula Hoop -kurssille? n=22 29
Voisitko suositella kurssia kavereillesi? 3,0
0 1 2 3

Kurssille osallistujan tuli olla seuran jasen tai liittyd uudeksi jaseneksi. Seuran jasenmaksu
oli 20 euroa. Taman liséksi osallistuja maksoi osallistumismaksun 50 euroa, mika oikeultti
pilottikurssille osallistumisen ja sen ohjelmapaketin. Mikali osallistujalla ei ollut omaa paino-
tettua vannetta pystyi han tilaamaan vanteen seuran ryhmatilauksen mukana. Vanteen
hinnaksi osallistujalle tuli 25 euroa. Osallistumismaksu hajautti mielipiteita. Lahes puolet
vastaajista koki osallistumismaksun 50 euroa hyvéaksi, mutta myds 60 euroa olisi ollut osal-

le sopiva maksu. Hajonta oli alle 50 — 90 euroa (taulukko 15).



Taulukko 15. Sopiva osallistumismaksu kurssille olisi

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45%

alle 50 € 19%

50 €

60 € 24%

3

T0E 4%

B0 €

S0 €

Viimeinen kysymys oli avoin, johon vastaajat saivat antaa muun muassa kehitysideoita
(taulukko 16). Osallistujien mielesta kurssi oli innostava ja hyddyllinen. Ryhmaliikunnan
voimaa ja tunnelmaa kehuttiin seka likunnan iloa. Ohjaajan asennetta tydhonsa ja
innostavaa otetta arvostettiin. Saavutetuista tuloksista oltiin tyytyvaisia. Oli ihaana, kun
vannetta kaytettiin koko tunti. Kehitysehdotuksina toivottiin jatkokurssia ja uutta kurssia
my0s painavammalla vanteella. Tunnin pituudeksi toivottiin taytta tuntia, jotta venyttelylle

jaisi aikaa enemman.

Taulukko 16. Loppukyselyn vapaasana ja kehitysehdotusten yhteenveto

Teema Kuvaus ‘

Palautteet Kurssi koettiin hauskaksi, tunnelmaltaan hyvaksi, innostavaksi,
vauhdikkaaksi ja hyodylliseksi.
Ohjaajan innostavaa ja ammattimaista otetta kehuttiin.
Musiikin ja liikunnan ilon yhdistaminen koettiin mukavaksi.
Vanteen hyédyntdaminen koko tunnin ajan koettiin hyvana.
Toivottuja tuloksia saavutettiin.

Kehitysideat Tunti olisi voinut olla pidempi, jolloin loppuvenyttelylle jaa
enemman aikaa.
Jatkokurssia toivottiin.
Kaksi kurssia, aloittelijat ja edistyneemmat.
Seuraava kurssi painavammalla vanteella. Myydaan kevyemmat
vanteet seuraavalle kurssille.
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6 Tulokset

Taman kehitystydn tuloksena syntyi Keravan Voimistelijoille toimiva ja taloudellisesti kan-
nattava Hula Hoop -ryhmaliikuntakonsepti. Kehitysty6 toteutettiin palvelumuotoiluprosessin
vaihein ja lopputuotoksena on uusi liikuntapalvelukonsepti, joka jaa pysyvaksi seuran lii-
kuntapalvelutarjontaan. Konseptia tullaan hyddyntamaan myos muissa yritysyhteistyopro-
jekteissa. Ohjelmat ja soittolistat jagvat tekijanoikeuden suojaan ja ohjaajalla on yksinoi-
keus paattaa niiden kaytosta seké julkaisemisesta. Tydssa on esitelty paapiirteittain tunti-
rakenne ja tarkennettu tuntisuunnitelmaluonnos kaymaétta yksityiskohtaisesti lapi koko
kymmenen viikon pakettia, joka siirtyi kaupalliseen kayttoon.

Projektin tyOvaiheita olivat likuntapalvelutuotteen suunnittelu, pilotointi ja kirjallinen tuotos.
Suunnitteluun kuului yhteistyo tilaajan ja projektitimin kanssa, jossa kartoitettiin tilaajan
tarpeita ja k&ytannon toteutuksen toimintamallia. Viestinta ja markkinointi toteutettiin ohjaa-
jan ja viestintdvastaavan yhteistyona, josta malli liitteena (liite 1). Kurssimainokset olivat
tyylikkaita ja informatiivisia. Kurssimainos toimii jatkossa pohjana, josta paivityksella saa
kayttokelpoisen. limoittautumislomakkeessa kysytyt perustiedot olivat riittavan informatiivi-

set ja ilmoittautuminen tapahtui séahkdisesti Hoika-asiakastietojarjestelmassa.

Uuden pilottikurssin markkinointi onnistui hyvin, vaikka oli viela kesédloma-aika ja vasta elo-
kuun alku. Osallistujien ikajakauma oli laaja, 30 — 74 — vuoteen. Ikdjakaumasta voidaan
paatella, etta hulavanne uutena kuntoiluvalineena kiinnosti eri ikéisia. Seuran
viestindvastaava ja Kirjoittaja olivat onnistunut tekemaan monipuolisen, kiinnostusta
heréattavan kurssiesitteen, mika ei rajoittanut tai poissulkenut osallistujia ian, kunnon tai
muun ominaisuuden perusteella. Jatkossa Hula Hoop- ryhmaliikuntatuntia voidaan

mainiosti markkinoida sopivaksi hyvinkin laajalla ikdjakaumalla, se on monelle sopiva laji.

Palvelumuotoiluprosessin vaiheisiin kuuluu asiakasymmarryksen saaminen ennen ideoin-
tia. Kick Off-tilaisuus toimi yhtend asiakasymmarryksen kerdamisen tilaisuutena. Tilaisuu-
dessa saatiin keréattya tietoa asiakkaiden tavoitteista, motiiveista seka toiveista. Kick Off-
tilaisuuden runko toimii jatkossa hyvin ja sisaltdéa voi muokata seka paivittaa. Asiakasprofii-
lit saatiin luotua ilmoittautumislomakkeen ja Kick Off-tilaisuudessa keratylla aineistolla seka
haastatteluilla pilottikurssin aikana. Asiakasprofiileita luotiin nelja, jotka kuvasivat hyvin
osallistujien liikkuntaprofiileita. Nelja profiilia oli tassa kehittamistehtavassa riittdva maara,

jotka kattavat hyvin kuvaamaan palvelun kayttajia.

Tuntirakenne on toimiva ja perustuu liikkuntatunnin perusrakenteeseen. Tuntirakenne toimi

hyvin ja sen osat soljuivat eteenpain johdonmukaisesti huipentuen loppua kohden. Harjoi-
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tusosien aikarajat ovat joustavat ja mahdollistaa niiden muutokset kaytanndssa. Vanteen
kayttd koko tunnin ajan kehittéa vanteenkasittelytaitoja ja tuo tehoa harjoitteluun. Vanteen
monipuolinen kasittelytaito on kurssin tarkein tavoite, jotta tunnista saadaan tehokas ja
mielenkiintoinen. Hyva tekninen osaaminen mahdollistaa liikesarjayhdistelmét ja pienet
tanssisarjat, joita voidaan limittda myos edellisen osuuden kanssa. Loppuvenyttelyn voi

pidentaa viela viidella minuutilla, mikali salivuoro sallii. Tuntirakenne liitteissa (liite 3).

Osalllistujien yhtena tavoitteena oli vyotarémitan kaventuminen. 17 osallistujan vy6taro ka-
ventui keskimaarin 4 cm, tama laskettiin kahdesta alku- ja loppumittausten arvoista. Medi-
aani oli 5 cm, mité voidaan pitdd merkittavana. Suurimmillaan osallistujan vyotaro kaventui
jopa 12 cm. Osallistuja harjoitteli hulavanteella paivittain ja liikkui aktiivisesti myos viikon
aikana. Toiseksi eniten vyotartd kaventui 11 cm, myo6s tama osallistuja harjoitteli vanteella

paivittain ja lisdsi muuta liikkuntaa viikoittaiseen liikuntamaaraan.

Taman kehitystyon lisdtuotoksena syntyi palvelupolkukuvaus (kuva 18). Palvelupolussa
tuodaan havainnollisesti esille asiakkaan, seuran ja ohjaajan polku. Paatavoitteena on tuot-
taa yhteinen onnistunut asiakaskokemus. Palvelupolku kuvaa kaikkien kolmen nakokul-

masta kurssin ennakkovalmistelut, aloitusvaiheet ja itse toiminnan vaiheet.

PALVELUPOLKU

VALMISTELUT ALOITUS TOIMINTA
limoittautuminen kurssille Kick Off-tilaisuus Harjoitukset
Seuran jasenmaksu Ryhmaytyminen Omaharjoittelu
Osallistumismaksu Omat toiveet ja tavoitteet Sitoutuminen >
Vilineen tilaus Kehonkoostumusmittaus Kehitys ja oppiminen 2 O
= 2
Markkinointi kotisivuilla, Tila, tekniikka i < > Z ;
sosiaalisessa mediassa ja ja mahdollinen tarjoilu SaNaraukkssﬂ ja wn 7,
jasenkirjeessa Falous . peruutukset = ;
S o Ranentoistolaitteet = (=
Kurssivahvistuksen lahetys Seuran tervehdys o O C =]
Tilavaraukset ja valinetilaus Valinejako Osallistujalistat b m
m
Kurssin valmistelu Ryhmaytymisen ohjaus e at C
Kick Off -tilaisuuden Kurssin sisallon ja ohi
O H J A AJ A suunnittelu tavoitteiden esittely jaus wn
Kannustaminen

Kotiharjoitteluohjeet Kotiharjoittelun ohjeistus

Lisamateriaalin tilaus Motivointi Seuranta

Kuva 18. Palvelupolku (Schneider-Lehto 2020)

Palvelupolussa tuodaan esille palvelutuokioiden sarja, josta muodostuu asiakkaalle palve-
lukokonaisuus. Palvelutuokio muodostuu eri kontaktipisteista ja niiden yksityiskohtainen
suunnittelu on onnistuneen palvelutuotteen perusta. Tahan palvelukokonaisuuteen osallis-

tuvat asiakas, seura ja ohjaaja. Palvelutuokiot on jaettu valmisteluihin, aloitukseen ja toi-
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mintaan seka luotu kontaktipisteet, jotka selkeyttavat eri roolien palvelun vaiheita. Taméan
kehittamistyon kayttaja on asiakas (kuva 18). Tassa esimerkkina asiakkaan palvelupolku.
Valmistelut: Palvelu kdynnistyy kurssille valmistautumisella. Asiakas valitsee seuran tunti-
tarjonnasta kurssin ja ilmoittautuu kurssille maksamalla jasen- ja osallistumismaksut. Sa-
malla asiakas voi tilata valineen seuran ryhmatilauksen mukana. Asiakas saa seuralta sah-
kopostilla tai viestilla osallistumisvahvistuksen ja alustavat tiedot kurssista. Aloitusvaihe:
Asiakas osallistuu kurssin aloitukseen ja saa tarkemmat tiedot kurssin sisallosta. Samalla
tapahtuu ryhmaytyminen ja asiakas voi vapaaehtoisesti mittauttaa vyoétaron seka painon.
Toimintavaihe: Toiminta kaynnistyy ja asiakas kay viikoittaisilla ryhmaliikuntatunneilla ja
sitoutuu harjoittelemaan eli pydrittdmaan hulavannetta paivittain 10 - 13 minuuttia. Asiakas
kehittyy taidoissa ja saa kurssin aikana ohjaajalta suullista ja kirjallista palautetta. Kurssin
suoritettuaan asiakas on kokenut saamansa palvelun ainutlaatuisena ja haluaa ilmoittautua

uudelle kurssille.

Kurssin yhtena tavoitteena oli saada tyytyvainen asiakas. Seuralla ei ollut vastaavaa joh-
donmukaista, toimivaa palvelupolkumallia. Palvelupolku selkeytti ja hahmotti rooleja seka
tehtavia isossa mittakaavassa. Asiakasprofiileista olisi voinut tehda jokaiselle profiilille
oman asiakaspolun, mutta tdssa kehittamistydssa tama malli todettiin projektitiimin kanssa
riittdvaksi. Taman kehittdmistytn keskidssa oli liikuntakonseptin sisalto. (liite 2).

Pilottikurssin aikana tehdyt lukuisat haastattelut ja keskustelut mahdollistivat asiakkaan
kuulemisen ja vahvistivat nakemysta kurssikonseptin sisallosta. Jalkikysely suoritettiin
Webropol- sovelluksella ja sen avulla saatiin kattava tieto pilottikurssin arvioinnista. Kyselyn
perusteella sai erinomaisen kasityksen asiakkaiden mielipiteista kurssin onnistumisesta ja
tarpeesta uudelle kurssille. Palvelukonsepti tuotetaan tilaajalle kokonaispalveluna ohjauk-
sineen, joten tarkka 10 viikon kurssin sisalto ja tuntisuunnitelmat jatetaén esittelematta tas-
sa tyodssa. Rekisterointi, lisensointi ja koulutus tapahtuvat taméan opinnaytetyén ulkopuolel-

la.
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7 Pohdinta

Talla kehittamistyodlla saatiin palvelumuotoilun menetelmin aikaiseksi uusi hauska ja teho-
kas ryhmaliikuntakonsepti Keravan Voimistelijoiden viikoittaiseen tuntitarjontaan ja kyselyn
perusteella sitd halutaan harrastaa myds jatkossa tavoitteellisesti. Hula hoop — ryhmaliikun-
takonseptin kohderyhmaksi haluttiin vahan tai ei lainkaan liikkuntaa harrastavia keskivartalo-
lihavia, joille liikuntaryhm&an osallistuminen on ollut haasteellista johtuen muun muassa
kehonkuvasta. Uuden konseptin laht6kohtana oli kehittaa terveytta edistava liikuntakonsep-
ti suoraan tydelamaan soveltuvaksi. TAma kehittamistehtava sai alkunsa Helsingin yliopis-
ton julkaisemasta tutkimuksesta kesékuun alussa 2019. Pilottiryhmé&n kymmenen viikon
harjoittelu osoitti todeksi, etta paivittaisella 10 — 13 minuutin hulavanneharijoittelulla ja vii-
koittaisella ryhmaliikuntatunnilla saadaan tuloksia aikaiseksi. Saavutetut tulokset innostivat
myds lisdamaéan viikoittaista likuntamaéaraa, mika edistaa terveytta ja hyvinvointia. Pilotti-
kurssin aloitti 28 naista, joista yksi joutui keskeyttamaan kurssin alussa. Ryhma pysyi mel-
ko yhtenaisena koko kurssin ajan, luonnollisia poissaoloja syntyi sairastumisien ja tytestei-
den vuoksi. Saavutettuihin tuloksiin voidaan olla varsin tyytyvaisia. Harjoittelu tuottaa tu-
loksia, mutta vaatii harjoittelua paivittain, mikali tavoitteena on saada vyotaré merkittavasti

kaventumaan kymmenessa viikossa.

Stefan Moritzin palvelumuotoilumalli tuli tAhan kehittamistydhon valituksi siksi, ettd hanen
kehittamaan prosessimalliin tutustuttiin opintojen aikana ja sen vaiheet herattivat mielen-
kiinnon. Tyon edetessa ja muihin palvelumuotoilun teoreettisiin malleihin tutustuttaessa tuli
selvéksi, etta Stefan Moritzin prosessimalli noudattelee perusperiaatteiltaan samaa mallia,
kuin yleensa palvelumuotoiluprosessit, mutta tassa mallissa jalostuneemmin. Tahén kehit-
tamistehtavaan olisi voinut valita muunkin prosessimallin. Palvelumuotoiluprosessi toimii
tallaisessa liikuntakonseptin kehittdmistehtavassa hyvin, toki vaatii projektitiimin ja asiak-
kaiden aktivoitumista seka omistautumista kehittdmistyohon. Asiakasymmarryksen kartoit-
tamisessa saatiin hyvin aineistoa kasaan, mutta kesdlomakausi toi alussa omat haasteen-
sa. Tietoa saatiin kerattya kurssin aikana lukuisilla haastatteluilla ja keskusteluilla olemalla

aktiivinen koko pilottikurssin ajan.

Kehittamistyon suunnittelutytkaluiksi tuotettiin suunnitteluohjurit, asiakasprofiilit ja palvelu-
polku. Suunnitteluohjurit luotiin tilaajan ja asiakkaiden tarpeiden, tavoitteiden ja motivaatioi-
den perusteella. Ne ohjasivat ty6ta ja auttoivat pysymaan suunnittelun ytimessa. Suunnitte-
luohjureita luotiin kolme ja niihin sisaltyi tiivistetysti koko uuden liikuntakonseptin keskeiset
tavoitteet. Asiakasprofiilien luominen perustui haastatteluihin ja havainnointiin, joissa profii-

lit kuvasivat kayttajaryhmid. Profiiliryhnmia luotiin nelja ja ne kuvasivat hyvin pilottiryhm&éan
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osallistuvien erilaisuutta, liikuntatottumuksia ja tarpeita. Asiakasprofiilien luomiseen on

olemassa myads erilaisia valmisty6kaluja ja 1ahinnd englanninkielisia.

Palvelu konkretisoitiin pilotoimalla Hula Hoop- ryhmaéliikuntakonsepti, jolla testattiin kehitet-
ty konsepti. Pilotointi kesti kymmenen viikkoa, mika ajallisesti oli riittdvan pitka tavoitteiden
saavuttamiseksi. Haastatteluiden, keskusteluiden ja jalkikyselyn perusteella osallistujat
olivat tyytyvaisia kurssin sisaltoon. Lahes kaikki saavuttivat henkilokohtaiset tavoitteet. Tar-
keimpina tavoitteina toteutuivat vanteen kasittelytaitojen kehittyminen ja vyétarén mittojen
kaventuminen. Osallistujien mielesta tunnit olivat tehokkaita ja riittavan haasteellisia. Kol-
mantena tavoitteena palauteiden perusteella tunneilla kaikki osallistujat kokivat liikunnan
iloa ja hauskuutta. Saatujen palautteiden ja jalkikyselyn perusteella voidaan paatella, etta
tama kurssi vastasi enemmiston odotuksia. Ryhméhenki ja motivaatiotaso oli alusta asti
viimeiseen tuntiin korkealla. Tunneille osallistumisprosentti oli 85 %, joka kuvastaa hyvin

osallistujien sitoutumista tahan kurssiin ja tavoitteiden saavuttamiseksi.

Hula Hoop -ryhmaliikuntakonsepti oli onnistunut kokonaisuus. Seuran kannattaa ottaa tun-
tikonsepti viikoittaiseen tuntitarjontaan. Taloudellisesti konsepti on kannattava ja sita ei
tarvitse hinnoitella peruskurssien hinnalla. Toisaalta liikuntaseuran ei tarvitse ylihinnoitella
tuotteita, koska seuran tavoitteena ei ole tuottaa merkittavaa voittoa, vaan kattaa kuluja ja
kehittda toimintaansa. Osallistujat ovat valmiita maksamaan laadukkaasta liikuntapalvelus-
ta, jossa palvelu tuotetaan ammattitaidolla. Palvelutuote vaatii jatkuvaa kehitysty6ta ja sen
tulee ylittdd asiakkaan odotukset. Lisdarvoa tuo osaava, innokas ja ammattitaitoinen ohjaa-
ja, joka omalla persoonallaan luo hyvan ja kannustavan ilmapiirin. Taman pilottikurssin tu-
loksia voi ja pitda tuoda esille sekd hyddyntaa aikuisliikunnan kehittamistydssa ja markki-
noinnissa. Tama lilkkuntakurssi edistaa terveytta ja hyvinvointia ja on kaiken ikaisille, kokoi-
sille ja kuntoisille mainio liikuntaharrastus sukupuoleen katsomatta. Seuraava kurssi alkaa
Keravan Voimistelijoilla elokuussa 2020 ja konseptia hyédynnetaan myds kaupallisena

yhteistyona.

Paaasiallisesti palaute kurssista oli erinomaista, joten kehitysideat jaivat vahaisiksi. Pilotti-
kurssin palautteita tullaan hyddyntamaan jatkokehityksessa. Toiveena oli tunnin pituinen
harjoitus, jossa loppuvenyttelylle jaisi enemman aikaa. Sahkdinen liikuntapéivakirja mah-
dollistaisi ohjaajalle osallistujien seurannan ja motivoinnin omatoimiharjoittelun aikana.
Mahdollista live — lahetysta tulee myoés harkita jatkossa. Seuraava kurssi toteutetaan 1,5 kg
painotetuilla vanteilla, jolloin saadaan vieldkin tehokkaampi harjoitus aikaiseksi ja vyotaro-
mitat kapeammaksi. Aloittelijoille ja edistyneemmille voisi olla omat ryhmaét, jolloin molem-

mille saataisiin sopivasti haastetta liséda ja kenenkaan ei tarvitse kokea huonommuutta.
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Osallistumismaksua 50 euroa voi seurassa nostaa 60 - 70 euroon, koska kurssin anti on

sisalloltadn laadukas.

Omatoimiseen harjoitteluun vanteella ja keskivartaloa vahvistavan kuvaston voi jatkossa
tuottaa ja jakaa séhkoisesti. Kehonkoostumusmittauksen tarpeellisuutta kannattaa pohtia,
riittaisikd jatkossa pelkka vyotaron mittaus ja paino, koska muiden arvojen luotettavuudesta
keskustellaan yleisesti. Jatkossa tulee kuitenkin huomioida, ettd saman henkil6 suorittaa
mittaukset, jotta tuloksia voi pitda luotettavampana. Tasta asiasta puhuttiin jo kurssin aika-
na omatoimimittaajien kanssa. Ohjaaja ei julkaise soittolistoja tassa tydssa, koska musiikin
on aina tuettava liikkeité ja oltava jokaisen omaan ohjaustyyliin seka liikesarjoihin sopiva.

Soittolistoja tulee muokata, jotta ne jalostuvat ajansaatossa seké paivittyvat.

Tamaéan kehittdmistyon tuloksena syntyi hyddyllinen palvelupolkukuvaus. Palvelupolku ku-
vaa tdman pilottikurssin palvelukokonaisuutta, jota muokkaamalla seuratoimijat voivat hyo-
dyntaa sitd uusien palvelukokonaisuuksien luomisessa. Tarkeaa on muistaa huomioida
asiakkaan tarpeet ja odotukset seké& muokata palvelupolku niitd vastaaviksi ja ndin tuottaa

onnistunut asiakaskokemus.

Loppukysely- tai palautekyselyn kysymyksia tulee pohtia vielédkin tarkemmin, jotta kysy-
myksilla mitataan ja saadaan jatkokehityksen kannalta vielékin oleellisempi aineisto ka-
saan. Tahan suunnitteluun tulee ottaa my@os tilaaja paremmin mukaan, nyt laatiminen jai
pelkastaan tyon kirjoittajalle ja nain tilaajan mahdolliset toiveet kyselyssa jai huomioimatta.
Yhteissuunnittelua voi jatkossa tehostaa entisestaa joka suuntaan. Jatkossa tulee parem-
min hyddyntaa verkostoja ja tehda yritysyhteisty6td. Taman pilottikurssin osalta ndma yh-

teydet jaivat vahemmalle painotukselle.

Tilaaja oli tyytyvainen kurssipalautteeseen, jota saatiin asiakkailta kurssin aikana ja jalkiky-
selyn perusteella. Liikkunnan ilo ja hauskuus vdlittyivat hyvin tilaajalle. Ryhmékokoa voidaan
nostaa entisestaan, jolla tuotetaan myds taloudellista etua seuralle. Ryhméakoon nostami-
nen vaatii ison liikkuntahallin kaytt66n ja tilavaraus tulee tehdé ajoissa. Kurssi voidaan myds
toteuttaa pienemmassa salissa, jolloin osallistujamaara on rajallisempi ja vaikuttaa osallis-

tujamaksun suuruuteen nousevasti.

Tyon kirjoittajalle palvelumuotoiluprosessi osoittautui haasteelliseksi, koska vaiheet vaativat
usean henkildn aikataulujen yhteen sovittelun, joka ajoittain oli vaikeaa. Projektin alkuvai-
heessa kesdlomat aiheuttivat ylimaaraista jarjestelya ja palaverit kaytiin lahinna sahképos-
tin, puhelimen tai Skypen vélitykselld. Moritzin palvelumuotoiluprosessi on varmasti yksi
kehittyneimpia malleja ja sen eri vaiheet ja menetelmét tuovat runsaasti vaihtoehtoja. Kir-
joittaja ei pysty talla kokemuksella sanoa olisiko joku toinen prosessimalli ollut parempi tai
hyddyllisempi.
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Kehittamisty6 kaiken kaikkiaan ja Hula hoop -ryhmaliikuntakurssi oli onnistunut prosessi.
Kehittamistydn seurauksena saatiin kehitettya uusi ryhmaliikuntakonsepti, joka sopii ylipai-
noisille, eri ik&isille ja kuntoisille. Hula hoop - ryhmaliikunta sopii henkildlle, joka haluaa
liikkua turvallisesti, ohjatusti ja yllapitaa sosiaalisia suhteita. Kurssin parasta antia oli kuulla
henkilokohtaisia kokemuksia kurssista ja edistymisesta, seka se, ettd osallistujat jakoivat
niitd myaos toisilleen. Kurssille asetetut tavoitteet saavutettiin ja kehittamistyo jatkuu edel-

leen. Taméa on uuden alkua.

Peltola kirjoittaa (2000, 257.) tyon sisalléon merkityksestéa ja sen sanomaan on helppo sa-

maistua.

"Ty0 sindnsa on aina enemman tai vahemman hikista tekemista, mutta se voi olla
my06s hurmosta. Silloin kun ihminen ymmartaa tyonsa tarkoituksen, kun han tuntee
kuuluvansa yhteis66n, joka yhdessa yrittda selviytyd hurjalta nayttavasta haasteesta
ja kun han on valmis luopumaan omasta mukavuudestaan ja itsekkyydestaan teh-
dakseen jotain toisille, silloin han syvalla sydamessaan tuntee todella elavansa tyos-
saan eika vain elattavansa itsedan tyollaan.”
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Liitteet

Liite 1. Kurssimainos

KERAVAN VOIMISTELIJATq¢

Tule

!
BB R mukaan!

RYHMALIIKUNTAKURSSI

Kapeampi vyotaro, keskivartalo vahvaksil

Onko ylimaaraista rasvaa eksynyt
keskivartaloosi? Etsitko tehokastaja
hauskaa lilkuntaharjoitusta tai
ryhmaliikuntatuntia, jossa onilo liikkua?

Ilrmoittaudu mukaan Hula Hoop- pilottiryhmaamme - tavoitteena loinen mieli, parempi kunto ja kapeampi vydtardl
Ryhm kokoontuu Kurkelan koululla tiistaisin 18-18:50 ja kokoontumisia on 10 aikavalilla 27.8. - 29.10.2019.
Valineend Kytetain1.2 kg hulavannetta - mikili sellaista ei viela kotoa ldydy. tilaamme ne yhteistilauksena.
Ryhméan mahtuu 25 innokasta hulahulaajaal

Osallisturnismaksu 50€ (oma vanne) tai 70€ sis. 1.2kg vanteen.
Ryhmé on tarkoitettu seuran jasenille, joten jos et jo ole jasen, voit liittya jaseneksi nettisivujemme kautta
(jasenmaksu 25€).

Kurssi sisaltaa Kick Off-tilaisuuden, alku- jaloppumittaukset, 10 x 50 min jumpan seka tehokkaat ja motivoivat
“Keskivartalo vahvaksi™ - kotijumppaohjeet. Saat parhaita tuloksia mikali viikoittaisten tapaamisten lisaksi
harjoittelet hulavanteella myds kotona paivittain - esim 10minuuttia paivassa riittad! Lisaksi on suositeltavaa
liikkua vapaavalintaisellatavalla vahintaan 2.5 tuntia vilkossa.

Lisatietoja kurssistaantaakurssin ohjaaja X

Osallisturmismaksu maksetaan ilmoittautumisen yhteydessa ja ilmoittautumaan paaset taalta:
hitps//www keravanvoimistelijat fi/ilmoittautuminen2/

Mikali innostuit ajatuksesta, mutta kaipaat lisatietoja hulavanteilun tehokkuudesta, lisatietoja loytyy mm
Helsingin yliopiston tutkimuksesta (linkki ohessa).
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Liite 2. Asiakasprofiilit

SUORITTAJA

AINO AKTIIVI

-
"

Ul

g
o

-

Ainon tarpeet

* Monipuolinen harjoitus
-> pitaa tulla hiki

* Harjoituksen vaikutus kehoon
-> kroppa hyvassa tikissa

+ Liikunta tuottaa iloa

*  Ryhmalilkunta motivoi
-> lisd3 innostusta

SOSIAALINEN HARRASTELIJA

” Tarvitsen paivittaisen liikkunnan tuomaa oloa
ja haluan kehittya seka oppia uusia taitoja.”

Tavoitteellinen liikkkuja

» Treenaa paivittain

+ Innokas ja aktiivinen

» Tiedostaa liikunnan tuomat hyddyt
+ Priorisoi liikunnan korkealle

+ Hyvat ja monipuoliset liikkuntataidot
+ Raha ei ole esteena

HENNA HARRASTELIJA

£
.

v

Hennan tarpeet

+ Hyvan ohjaajan ja hyvaa
palautetta

*+ Ryhman tuen, kannustavan
ilmapiirin

» Motiveoinnin

» Innostajan

" Tarvitsen hyvaa tunnetta, ryhman tuen ja
ohjauksen. Haluan yllapitd4 kuntoa ja silloin
talldin kokeilla uutta.”

” Tarvitsen hyvéan ohjaajan, tsemppauksen ja
onnistumisia.”

= Harjoittelee fiilisten mukaan

» Ei paineita osallistua s&dadnndllisesti

» Haluaa liikkua ryhmassa

« Pitaa liikunnan tuomasta tunteesta

» Priorisoi liikunnan korkealle

« Nauttii elaméasta, on muitakin harrastuksia
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IKUINEN YRITTAJA

LENNU LUOVUTTAJA

\$
p

Lennun tarpeet

« Onnistumisen kokemuksia

- Edistymista

+ Ryhman tuen

« Innostavan ohjaajan

« Tietoa liikkunnan
terveysvaikutuksista

EPAVARMA

" En ole viela 16ytanyt omaa lajia, kokeilen
uutta, tarvitsen heti onnistumisia, tuloksia
nopeasti, liikkua omaan tahtiin ilman paineita,
maltillista liikuntaa.”

+ Tiedostaa liikunnan hyédyt
» Keksii verukkeita

» Eisaannollista

* Lyhytjannitteinen

« Ei nauti hikilikunnasta

» Kokeileva

* Luovuttaa helpolla

RAIJA REHEVA

Raijan tarpeet

+ Kannustavan ilmapiirin
Asiantuntevan ohjauksen
Onnistumisen kokemuksia

+ Edistymisen seurannan

+  Ryhmaéan tuen

* Innostavan ohjaajan
Tietoa lilkkunnan
terveysvaikutuksista

* En ole lilkkkunut vuosiin ja ylipainoa on
kertynyt. Itsetunto on heikko ja
ryhmaliikuntaan osallistuminen on pelottanut.”

Tarvitsen turvallisen ja kannustavan
ilmapiirin. Tarvitsen rohkeutta lahtea mukaan
ylipainoisena ja huonokuntoisena.”

- Heikko itsetunto ollut esteend

Vaarét elintavat

Ei liilkuntaa vuosiin
Motivaatio nolla
Ujous ja epavarmuus
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Liite 3. Tunnin rakenne

Aloitus ja |ammittely 10 min

Tekniikka ja taito 20 min

Liikesarjayhdistelma 5 min

Lihaskunto 10 min

Loppuverryttely ja
kokoontuminen 5 min

« Tunnin tavoite

» Valmistaa elimistd tulevaan rasitukseen
» Lisata likkuvuutta

» Aktivoida hermolihasjarjestelma

= Lihasvammojen ennaltaehkaisy

+ Oppia kasittelem&an vannetta monipuohsest
+ Oppia tekemaan taitoa vaativia likkeita en suuntiin kaantyen ja likkuen
= Pydrittamaan vannetta er nopeuksilla ja eri suuntiin

+ Lyhyita likesarjoja
+ Taitojen kasvaessa pidempia ja vaativampia likesarjayhdistelmia tanssiksi
= Intervalliharjoittelulla sykkeen nostoa

« Keskivartalon lihasten vahvistaminen, huomioiden vatsa- ja selkéalinakset
+ Tasapainolikkeita lnkehallinnan edistamiseksi

+ Palauttaa ja rauhoittaa elimiston harjoituksesta
« Palauttaa lihakset lepopituuteen

= Lisaa liikkkuvuutta

= Kysymykset ja palautteen anto
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Liite 4. Esimerkki tunnin sisallosta

« Isoja likeratoja, koko kehoa avaavia ja lammittavia liikkeita.

« Rintaranka, vatsa, selka ja jalat

Aloitus ja lammittely 10 min + Venyttavia kallistuksia ja kiertoja sivuille, eteen ja taakse

+ Askelsarjoja ja lonkankoukistajien lammittelya, vanne kasissa ja lattialla
= Vanne mukaan aktiivisesti

* Myota- ja vastapaivaan pydrittaminen haaraseisonnassa ja jalat yhdessa
A . s o = En suuntiin kadantyen ja likkuen. Jalkojen sivu- ja etu-taka kosketukset
Tekniikka ja taito 20 min - Vanteen pyorittaminen eri nopeuksilla

« Edellisen osion likkeiden yhdistelya paikalla ja liikkuen
Liikesarjayhdistelméi 5 min = Taitojen kehittyessa liikkesarjayhdistelmia tanssiksi
= Intervalliharjoittelulla sykkeen nostoa alussa 2 min ja mydhemmin 6 min

= Vatsa- Ja selkalihasten vahvistaminen istuen ja selinmakuulla
« |soja likeratoja, nostoja, laskuja ja kiertoja

* Ylavartalon nousuja, alaraajojen nostoja yhdessa ja erikseen
+ Tasapainoliikkeita eri asennoissa vannetta hyGdyntaen

Lihaskunto 10 min

+ Laajoja likeratoja, isoja lihaksia venyttaen
= Selinmakuulla, polvin seisonnassa ja seisten
« Kysymykset ja palautteen anto

Loppuverryttely ja
kokoontuminen 5 min
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Liite 5. Loppukysely

Hula Hoop - ryhmaéliikuntakonsepti

Pyydan ystavallisesti sinua vastaamaan kurssipalautteeseen, jotta voin kehittaa Hula Hoop
-rvhmalilkuntakonseptiani. Arvestan tahan kaytamaasi aikaa, kifos.

1. lka

alle 30
30 -39
40 - 49
50 - 59
60 - 69

70 tai yii

2. Mistd sait tiedon Hula Hoop - kurssista?

Seuran kotisivuilta
Sosziaalisesta mediasta (Facebook, Instagram etc.)
Chjaajalta

Kaverilta

Doodnd

Muu, mika?

3. Liityitkd Hula Hoop -kurgsin johdosta Keravan Voimistelijoihin?
Kylla

Olin jo seuran jasen

4, Oliko kursszille ilmoittautuminen helppoa?
Kylla
Ei
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5. KickOff- tilaisuus

Tilaizuus oli hyddyllinen

Keskivartalo vahvaksi - liikekuvasto oli
hyadyllinen

Py=ywasti paino hallintaan - opas

Matka hyvaan kuntoon - likekuvasio

Ei Jonkin
merkitysta

En osaa Eriftain

Verran sanoa Hyddyllinen hyodylinen

6. Kurssin pituus 10h { + KickOff + mittaukset) oli mielestani

Sopiva
Liiam hyhyt

Liian pitka

7. Miki motivoi sinua osallistumaan kurssille?

Halu eppia pyorittamaan hula-vannetta.
Keskivartalo vahvaksi.
Kapeampi vyotaro.

Muut terveysvaikutukset, rasvato,
painon pudottaminen eic.

Helzsingin yliopiston tutkimus
Hula-Hoopin terveysvaikutuksista.

Lilkkuminen ryhmassa esim. kaverit.

8. Arvioi tunnin rakennetta

Alkulammitiely, virttaytyminen
Tekniikka

Ei Jonkin En osaa Erittain
lainkaan Verran sanoa Palion  paljon
] )
P
Ei Vahainen En osaa Erittain
hyoty sanca Hyodyllinen hyodyllinen

hyotya
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Intervalli
Lihaskunto

Loppuvenytielyt

9. Olivatko ohjelmat riittavan

Haasteellisia
Tehokkaita
Monipuolisia

Innostavia

10. Tunnilla kdytetty musiikki

Musiikki oli hywvin valittu.

Musiikki tuki likkeita.

11. Yleista

50 min hula-funti oli rittava.

Hula-vanteen pyoritysta oli rittavasti.

Sain ohjausta rittavasti.
Sain palautetta rittavasti.
Kurssilla oli hyva ilmapiiri.
Tunneilla oli hauskaa.

Sain uusia ysiavia.

Ei Vahainen En osaa Erittain

hyatya hyty sanoca  Hyddyllinem  hyadyllinen
O )
Ei En ozaa sanoa Kyl

Taysin eri Jokseenkin Enosaa Samaa  Ernttain

mielta samaa mielia.  sanoa. mielta. hrywin.
.I |. .I |. .I
L S L
N\
A
Taysin Lahes Taysin
eri Jokseenkin @ En osaa Samaa samaa
miela. eri miela. sanoca. mielia miela.
I.--' -\I I.- ., i
N , . S
" L
] 1
& k" L
I J
(Y ( '8
b \ ., L
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12. Tavoitteet ja muutos

Ei, en En osaa sanoa Jonkin verran Kylla
Saavutin tavoitteeni 'l:' '\_:‘ ;‘ ;3
Liikuntatottumukseni muutiuivat O O O ()
. - . ) N i oy
Ravintotottumukseni muuttuivat L) L) L {_J
Olen jatkanut hula-vanteen pyoritysta ~ S ) -
kurssin paattymisen jalkeen et o ! et
13. Tulevaisuus
En En osaa sanoa Kylla
O=zallistuisitko vudelleen Hula Hoop — —
-kurssille? - ! st
Voisitke suositella kurssia kaversillesi? .j::_. ,:: :" )

14, Sopiva ozallistumismaksu kurssille olisi
) alleS0E

() s0€

) s0€

| TOE

() 80€

() s0€

) 10e

i wli 100 €

15. Vapaa sana, kehitysideoita etc.
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