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Oy:lle

Opinnaytetyon tavoitteena oli kehittéda Forever -kuntosaliketjulle yksildlliseen etavalmen-
nuspalveluun arvo- ja hyvaksyntdpohjaiseen lahestymistapaan perustuva ohjausmalli. Toi-
meksiantajan tarve yksildlliselle etavalmennuspalvelulle nousi muun muassa vuonna 2020
puhjenneen koronapandemian mydéta.

Etavalmennukseen soveltuvan ohjausmallin kehittdamisessa hyodynnettiin kirjallisuutta hy-
vaksymis- ja omistautumisterapiaan perustuvasta arvo- ja hyvaksyntapohjaisesta lahesty-
mistavasta seka kayttaytymisen muutosteorioista. Lisédksi tydssa perehdyttiin muun mu-
assa suomalaisten terveys- ja liikuntakayttaytymiseen seka koronapandemian vaikutuksiin
niin liilkunta-alan toimijan nakékulmasta kuin poikkeusolojen vaikutuksista vaeston fyysi-
seen aktiivisuuteen.

Yksilollisen etavalmennuspalvelun kohderyhmaksi maariteltiin elamantapamuutoksen tar-
peessa olevat henkilot, kuten terveytensa kannalta lilan vahan liikkuvat tyoikaiset suoma-
laiset. Lisaksi kohderyhmaan kuuluvat Forever -kuntokeskusten inaktiiviset jasenet.

Palvelun sisallon kehittamismenetelmana kaytettiin palvelumuotoilun tuplatimantti -mallia,
jossa ohjausmallin kehittdminen tapahtui rinnakkain palvelun pilotoinnin kanssa. Ohjaus-

mallin pilotointi ajoittui vuoden 2021 helmi- ja maaliskuulle ja pilottikokeiluun osallistui yksi
asiakas. Mallin ohjauksen toteutti taman opinnaytetyon tekija.

Pillottikokeilun aikana ja sen jalkeen ohjausmalliin suunniteltiin kehitysideoita palvelun jat-
kokehittdmisen tueksi. Ohjausmallin pilotoinnin perusteella saatiin kuitenkin positiivisia
muutoksia muun muassa osallistuneen asiakkaan liikuntakayttaytymisessa ja psykologi-
sessa joustavuudessa. Lisaksi mallin verkkototeutus todettiin toimivaksi ja ajankohtaiseksi
tavaksi yksildlliseen valmennukseen koronapandemian aiheuttamassa poikkeuksellisessa
tilanteessa.

Opinnaytetyon tuotoksena syntyi tavoitteiden mukaisesti arvo- ja hyvaksyntapohjaiseen |a-
hestymistapaan perustuva viiden tapaamisen yksiléllinen etdvalmennusmalli. Ohjausmallin
nimeksi valikoitui Forever Hyvinvointivalmennus. Opinnaytetydsta saatujen tulosten perus-
teella kehitetylld ohjausmallilla voi olla mahdollista saada aikaan positiivisia muutoksia yk-
silon terveys- ja liikuntakayttaytymiseen vaikuttavissa tekijdissa, ja etdvalmennuspalvelun

jatkokehittamiseen kannustetaan vahvasti.

Liikuntapalveluiden digitalisoiminen voidaan myds nahda tulevien vuosien kehitystrendina
ja erilaisten verkkopohjaisten ohjauspalveluiden merkitys tulee todennakdisesti kasvamaan
likunta- ja hyvinvointialalla.
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1 Johdanto

Lansimaisessa kulttuurissa hyvinvoinnin ja terveyskayttaytymisen ongelmia aiheuttavat
muun muassa fyysisesti kuormittavien tyétehtavien vaheneminen ja teknologian kaytén
yleistyminen. Toisaalta myds globalisaatio, ilmastonmuutos ja esimerkiksi maailmantalou-
den heittelyt luovat oman haasteensa ihmisten hyvinvointiin ja terveyteen. (Kolu, Vasan-
kari & Kari 2018, 9; Tervahauta 2019.) Edellda mainittujen tekijéiden myéta korkean elinta-
son maissa erilaiset elintapasairaudet lisdantyvat, mika on usein seurausta vahaisen fyy-
sisen aktiivisuuden ja runsaan paikallaanolon yhdistelmasta, eli likkumattomuudesta
(Kolu & Vasankari 2018, 6). WHO:n (2009) mukaan liikkkumattomuuden riskit koskevat kui-
tenkin kaikkia ja kaikkialla maailmaa, silla viideksi itsenaiseksi kuoleman riskitekijaksi on
maaritelty korkea verenpaine, tupakointi, korkea verensokeri, vahainen fyysinen aktiivi-
suus seka ylipaino ja lihavuus. Viimeisimpana suurena maailmanlaajuisena muutoksena
voidaan my0s pitaa kevaalla 2020 puhjennutta COVID-19-pandemiaa, joka seisahdutti

maailmaa monesta eri nakokulmasta.

Suomen suurimpia kansanterveyden ongelmia on lihavuus ja suomalaisista aikuisista mie-
hista lahes kaksi kolmasosaa, ja naisista yli puolet tayttaa ylipainon maaritelman painoin-
deksin mukaan (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2020d). Kansalaisten fyysista aktiivi-
suutta on mitattu erilaisin menetelmin, kuten objektiivisilla liikemittareilla ja kyselytutkimuk-
silla. Riippumatta kaytetyistd menetelmistd tutkimustulosten mukaan liilan harva suomalai-
nen liikkuu terveytensa kannalta riittavasti, ja likkumattomuuden aiheuttamien yhteiskun-
nallisten kustannusten arvioidaan olevan vuosittain jopa 3,2—7,5 miljardia euroa. (Kekalai-
nen 2019; Borodulin, Jousilahti, Maki-Opas, Mannisto, Valkeinen & Wennman 2018, 38—
41; Husu, Sievanen, Tokola, Suni, Vaha-Ypya, Manttari & Vasankari 2018; Kolu & Vasan-
kari 2018). Suomalaisessa vaestdssa lihavuus ja elintapasairaudet lisdantyvat samaa
vauhtia kuin liikkumattomuuskin, ja vaeston terveyden ja hyvinvoinnin edistamiseen tarvi-
taan uusia, monialaisia keinoja (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2020; Helajarvi, Lind-

holm, Vasankari & Heinonen 2015).

Liikunnan lisaamista tahtaavia keinoja on monenlaisia, kuten liikuntapaikkarakentaminen,
erilaisten liikuntajarjestojen tarjoamat liikuntapalvelut, seuratoiminta ja yksilotasolla muun
muassa kuntien ja maakuntien jarjestama liikuntaneuvonta (Ranto s.a.; Liikuntaneuvon-
nan asiantuntijafoorumi 2021.) Yksildn kannalta liikuntakayttaytymiseen vaikuttaminen on
monimutkainen prosessi, eika kayttaytymisen muutos tapahdu aina pelkastaan ymparis-
t6a muuttamalla. Kayttaytymista selittavan teorian, COM-B -mallin, mukaan kayttaytymi-
seen vaikuttaa kyvykkyys, ymparisto ja tilaisuudet seka motivaatio (Hankonen 2017, 204).

Siitd huolimatta, ettd kayttaytymiseen vaikuttavat tekijat tiedetaan, likunnan lisdédmisesta



tai painonhallinnasta puhuttaessa kiinnitetddn huomio usein ensimmaisena kehoon ja sen
ominaisuuksiin tai kayttaytymisen tarkkailemiseen. Mieli ja psyykkinen hyvinvointi ovat kui-
tenkin kiistattomasti yhteydessa seka liikkkumiseen ettéd painoon, ja kayttaytymisen muu-
tokseen tahtaavissa toimenpiteissa tulisikin huomioida myos yksilon psyykkiset ominai-
suudet. (UKK-instituutti 2020e.) Kokonaisvaltaisesti hyvinvointiin liittyvia tekijoita terveys-
kayttaytymisen muutoksessa huomioi hyvaksymis- ja omistautumisterapiaan perustuva

arvo- ja hyvaksymispohjainen lahestymistapa.

Kansalaistoiminnalla, kuten liikkuntajarjestailla, ja kuntien liikuntatoiminnalla on vahva
asema suomalaisessa liikuntakulttuurissa, mutta 2000-luvun aikana myos yksityinen sek-
tori on kasvattanut rooliaan suomalaisten liikuttajana. (Valtion liikuntaneuvosto 2018.) Yksi
yksityisen sektorin liikuntapalveluiden tarjoajista on tdman tyon toimeksiantaja, suomalai-
nen Forever Helsinki Oy, joka on kuntokeskustoimialalla toimiva yhtié. Forever -kuntokes-
kukset ovat osa sosiaali- ja terveydenhuollon tuottaja Pihlajalinnaa, ja yhtion liikuntakes-
kuksia on Suomessa yhteensa 18. Kuntokeskusten palvelutarjontaan kuuluu muun mu-
assa fysioterapia-, personal trainer-, hieronta-, ja ryhmaliikuntapalveluita seka vuodesta

2020 lahtien my6s Forever Online -verkkopalvelu.

Taman opinnaytetyon tavoitteena on kehittda Forever Helsinki Oy:lle yksildlliseen etaval-
mennuspalveluun arvo- ja hyvaksyntapohjaiseen lahestymistapaan perustuva ohjausmalli.
Ohjausmallin tavoitteena on tukea yksiléa elamantapojen muutoksessa, kuten liikkunnan
lisddmisessa terveytensa kannalta liian vahan liikkkuvien ihmisten parissa. Yksilollisen val-
mennusmallin kehittdmisessa hyddynnettiin palvelumuotoilun tuplatimantti -tyokalua, ja
valmennusta pilotoitiin vuoden 2021 helmi- ja maaliskuussa. Tarve etdvalmennuspalve-
lulle nousi erityisesti maailmanlaajuisen koronapandemian puhjettua ja toimeksiantajan
jouduttua sulkemaan kuntokeskuksensa niin vuoden 2020 kuin 2021 kevaallakin, jolloin

kuntosaliketjun palvelutarjonta rajoittui huomattavasti.

Tuulaniemen (2011, 18) mukaan yritysten olisi hyva tarjota kokonaisvaltaisia ratkaisuja ih-
misten tarpeisiin — hyvinvoinnin kokonaisvaltaisesti huomioon ottava etadvalmennuspalvelu
voikin olla erinomainen lisd kuntokeskuksen palvelutarjonnan monipuolistamiseen. Lisaksi
perinteisen yksilovalmennuksen rinnalla etavalmennuspalveluun kehitetty ohjausmalli voi
palvella myds niitd asiakkaita, jotka eivat koronapandemian takia halua tai pysty kdyda
kuntosalilla tai kaipaavat kokonaisvaltaista tukea elintapojen muutokseen. Toisaalta voi-
daan myos ajatella, etta liikuntapalveluiden digitalisoiminen on vahvasti vuosien 2020 ja
2021 kasvava trendi poikkeuksellisista ajoista johtuen ja erilaisten verkkopalveluiden ke-

hittdminen voi olla elinehto yritystoiminnan jatkumiselle.



2 Suomalaisten terveyskayttaytyminen

Terveydella voidaan tarkoittaa fyysisen, sosiaalisen ja henkisen hyvinvoinnin tilaa, ei pel-
kastaan vaivan tai sairauden puutetta (THL 2020a). Terveellisen elaman ja kansantervey-
den ongelmilta suojaavia tekij6itd ovat muun muassa liikkunnan harrastaminen, terveelli-
nen ravitsemus, riittdva youni, tupakoinnin ja paihteiden valttaminen seka kognitiivinen ja
sosiaalinen aktiivisuus (Koponen, Borodulin, Lundqvist, Saaksjarvi & Koskinen 2018). Nai-
den elintapojen toteutumista suomalaisessa vaestossa selvitettiin FinTerveys 2017 -tutki-
muksessa vuosien 2011-2017 valilla. Tutkimuksessa selvisi, ettd suomalaisten elinta-
voissa on tapahtunut seurantajakson aikana myodnteisid muutoksia, kuten: paivittainen tu-
pakointi on vahentynyt, raittius on yleistynyt ja aikuisvaeston fyysinen aktiivisuus on kan-
santerveyden kannalta menossa oikeaan suuntaan. Myonteisesta kehityksesta huolimatta
yksi kansanterveyden ja sosiaali- ja terveydenhuollon haaste tulevien kymmenen vuoden
aikana tulee olemaan suomalaisen vaeston ikdantyminen, sillda Suomessa vaesto ikdantyy
nopeammin kuin muissa Pohjoismaissa. Suurin kansanterveyden ongelmista on kuitenkin
lihavuus, joka koskettaa kaikkia ikaluokkia — erityisesti tydikaisten keskuudessa lihavuus

on lisdantynyt. (Koponen ym. 2018.)

21 Liikunta terveysongelmien ennaltaehkaisyna ja hoitona

Kansanterveydellisten ongelmien ennaltaehkaisyssa elintavat ovat merkittdvassa roolissa
ja esimerkiksi niin lihavuuden hoidossa kuin ennaltaehkaisyssa seka toimintakyvyn yllapi-
tamisessa terveelliset elamantavat ja elintapaohjaus toimivat ensisijaisena hoitokeinona
(Lihavuus: Kaypa hoito -suositus, 2020; THL 2020b). Saanndllisella fyysisella aktiivisuu-
della on runsaasti positiivisia vaikutuksia niin yksilén kuin yhteiskunnankin terveyteen ja
hyvinvointiin — liikunta ja liikkuminen on seka turvallinen etta edullinen 1aake useisiin ter-
veysongelmiin, mutta myos olennainen tekija sairastumisten ennaltaehkaisyssa ja toimin-
takyvyn sailymisessa. Runsas paivittainen paikallaanolo sen sijaan on terveydelle haital-
lista fyysisesta aktiivisuudesta huolimatta. (Husu, Suni, Vaha-Ypya, Tokola, Valkeinen,
Maki-Opas & Vasankari, 2016; UKK-instituutti 2020a.)

Liikkkumattomuudella tarkoitetaan valveillaoloaikana tapahtuvaa runsasta paikallaanoloa,
kuten istumista ja makaamista, seka terveysliikuntasuositusten mukaisen liikuntamaaran
puutetta eli vahaista fyysista aktiivisuutta (Kolu & Vasankari 2018, 6). UKK-instituutin
(2020Db) viikoittaisen aikuisten liikkumisen suositusten (kuva 1.) saavuttamiseen vaaditaan
vahintaan kaksi kertaa lihaskuntoa ja liikehallintaa kuormittavaa liikkuntaa seka 2,5 tuntia
reipasta tai 1 tunti 15 minuuttia rasittavaa liilkkumista viikossa. Lisdksi suositukset kannus-
tavat istumisen tauottamiseen ja riittdvaan maaraan palauttavaa younta. Naiden suositus-

ten toteutuminen edistda yksilon terveytta, mutta ei silti ehkaise runsaan ja yhtajaksoisen



paikallaanolon aiheuttamaa riskia sairastua kroonisiin kansansairauksiin (Kolu & Vasan-
kari 2018, 6). Terveyden kannalta vahainenkin liikunta tai likkuminen on siis aina parempi
vaihtoehto kuin pitkaaikainen paikallaanolo (Husu ym. 2018, 26).

'S
\A\g‘ .&.
i.“'.?' REIPASTA LWV
) ~

hi

PALAUTTAVAA

Viikoittainen liikkumisen suositus 18-64-vuotiaille (D UKK-instituutti

Kuva 1. Viikoittainen lilkkumisen suositus 18-64-vuotiaille (UKK-instituutti 2020b)

2.2 Suomalaisten liikuntakayttaytyminen

Fyysisesti kuormittavan tyon vaheneminen ja teknologian yleistyminen on aiheuttanut fyy-
sisen aktiivisuuden vahenemista. Terveyden kannalta tama tarkoittaa korkean elintason
maissa muun muassa kroonisten kansansairauksien, kuten kakkostyypin diabeteksen, rin-
tasydvan, paksusuolensydvan ja sepelvaltimotaudin yleistymista seka ennenaikaisen kuo-
leman riskid. (Kolu, Vasankari & Kari 2018, 9.) Paivittainen yli yhdeksan tunnin istuminen
voidaan myos yhdistaa lihavuuteen, unen riittamattomyyteen sekd useampaan laakarin
vastaanottokayntiin (Jalava, Borodulin, Husu, Harkénen, Karvonen, Koiso-Kanttila, Kos-
kela, Koskinen, Manderbacka, Murto, Maki-Opas, Nurmi-Koikkalainen, Pentala, Pitkanen,



Rinne, Saares, Shemeikka, Sievanen, Suni, Suvisaari, Teittinen, Toikka, Tokola, Touru-
nen, Wahlbeck, Valkonen, Vartiainen, Vasankari, Vesala & Kaikkonen 2014). Vasankari
ym. (2018) on Liikkumattomuuden lasku kasvaa — vahaisen fyysisen aktiivisuuden ja hei-
kon fyysisen kunnon yhteiskunnalliset kustannukset -raportissaan kuvannut likkumatto-
muudesta koituvia kuluja yhteiskunnalle ja tulokset ovat merkittavia. Liikkumattomuuden
yhteiskunnalliset kustannukset ja tuottavuuden menetykset ovat yhteensa useita miljar-
deja euroja, ja kustannukset kasvavat vuosittain vaeston ikdantymisen ja sairastavuuden

kasvamisen takia.

Suomalaisten aikuisten fyysista aktiivisuutta, paikallaanoloa, unta seka kestavyys- ja li-
haskuntoa on mitattu muun muassa liikemittareita kayttden UKK-instituutin vuosina 2017
ja 2018 toteuttamassa Suomi 100 KunnonKartta-vaestotutkimuksessa (Husu ym. 2018,
16). KunnonKartta-tutkimukseen osallistuneista henkildista keskimaarin viidenneksella
kestavyysliikunnan viikoittaiset suositukset toteutuivat ja liikemittarilla mitattuna osallistujat
istuivat tai makailivat keskimaarin 8 tuntia ja 40 minuuttia, eli jopa 60 %, hereilldoloajas-
taan. (Husu ym. 2018, 19). FinTerveys 2017 -tutkimuksessa (Borodulin ym. 2018, 38-41)
sen sijaan mitattiin fyysista aktiivisuutta kyselylomakkeilla, ja tutkimustulokset osoittivat,
etta kestavyysliikuntasuositusten mukainen liikuntamaara toteutui puolella vastaajista.
Bennien, Pedisic:n, Sunin, Tokolan, Husun, Biddlen & Vasankarin (2017) mukaan kolmas-
osa itsearviointiin perustuvassa tutkimuksessa ilmoitti tayttdvansa kestavyysliikuntasuosi-
tukset ja 17 %:lla toteutui lihaskuntoharjoittelun suositeltu maara. Mittaustavasta riippu-
matta suomalaiset eivat liiku terveytensa kannalta riittavasti, ja keinoja terveyden edista-

miseen ja fyysisen aktiivisuuden lisddmiseen tarvitaan kaikilla sektoreilla.

2.3 Hyvinvointi

Tervahaudan (2019) mukaan globaalit ilmiét, kuten ihmisten lisdantyva liikkuvuus, ilmas-
tonmuutos, teknologian nopea kehitys ja maailmantalouden heittelyt, vaikuttavat merkitta-
vasti ihmisten hyvinvointiin ja terveyteen. Voidaankin ajatella, etta lahestulkoon kaikki,
mitd maailmalla tapahtuu, vaikuttaa ihmisten hyvinvointiin tavalla tai toisella. Terveyden ja
hyvinvoinnin laitoksen (2020c) mukaan hyvinvointi voidaan jakaa kolmeen eri alueeseen:
terveyteen, materiaaliseen hyvinvointiin seka koettuun hyvinvointiin ja elamanlaatuun. Yh-
teisdn hyvinvointi rakentuu muun muassa asuinoloista ja ymparistosta, tydllisyydesta, tyo-
oloista, toimeentulosta ja terveydesta. Yhteisojen terveyttd ja hyvinvointia pyritdan edista-
maan muun muassa lakisdateisesti ja erilaisista toimenpiteistd sdadetaan useissa eri la-

eissa monialaisesti (THL 2019).

Yhteison hyvinvointi luo pohjan my6s yksilon hyvinvoinnille. Yksilotasolla hyvinvointi koe-

taan subjektiivisena kokemuksena ja sita voidaan mitata arvioimalla esimerkiksi fyysista,



taloudellista ja mielen hyvinvointia. Fyysinen hyvinvointi kattaa kokemuksen omasta ter-
veydestd ja taloudellinen hyvinvointi tarkoittaa kokemusta omasta toimeentulosta. Mielen
hyvinvointi voidaan edelleen jakaa emotionaaliseen, psykologiseen ja sosiaaliseen hyvin-
vointiin. (Kekaldainen 2019.) Elamanlaatua sen sijaan voidaan kuvata fyysisen, psyykkisen
ja sosiaalisen ulottuvuuden kokonaisuutena, johon vaikuttaa yksilon terveydentila ja muut
ominaisuudet seka ymparistoon liittyvat voimavarat ja vaatimukset (Koskinen, Aalto,
Luoma & Saarni 2018, 24-26). Yksilon hyvinvointia edistaa siis esimerkiksi fyysisesta
kunnosta huolenpitdminen, terveellisesti sydminen, liikkumalla sdanndllisesti ja nukku-
malla riittavasti, itselle mieluisten ja tarkeiden asioiden tekeminen seka sosiaalisten suh-

teiden yllapitaminen.

2.4 Tyohyvinvointi

Tyobhyvinvointi tarkoittaa kokonaisuutta, joka koostuu tydn mielekkyydesta, terveydesta,
turvallisuudesta, hyvinvoinnista ja tuottavuudesta (Tyoterveyslaitos s.a.; Sosiaali- ja ter-
veysministerio s.a.). Myos tydolot, kuten fyysiset, psyykkiset ja sosiaaliset tydymparistote-
kijat vaikuttavat merkittavasti tydntekijdiden terveyteen ja hyvinvointiin (Kestila & Kauppi-
nen, 22—-23). Tyén ulkopuolella kuitenkin myds yksilon psyykkinen, sosiaalinen ja fyysinen
toimintakyky vaikuttavat olennaisesti taman tyokykyyn. TyOyhteistjen- ja tekijoiden toimin-
takyvyn sailymisessa liikunta ja fyysinen aktiivisuus on keskeisessa roolissa — sadannolli-
sella liikunnalla on positiivisia vaikutuksia niin tyokykyyn kuin tydssa suoriutumiseenkin.
(Tyoterveyslaitos s.a.) Lisaksi fyysisen aktiivisuuden on todettu auttavan hallitsemaan
stressia, parantavan elamanhallintaa ja itsetuntoa seka vahentavan unettomuutta. Tyon-
antajat voivat tukea yksilon liikuntaa erilaisten kannustimien ja esimerkiksi tyéterveyshuol-
lon avulla, ja yritysten olisikin taloudellisesti kannattavaa tukea tyontekijoitaan fyysiseen
aktiivisuuteen ja liilkuntaharrastuksiin. Saanndllisesti liikuntaa harrastavien tyontekijoiden
myo6ta voidaan vahentaa yritysten kustannuksia, kuten sairauspoissaoloja seka lisata

tyontekijoiden tydtehoa ja tyokykya. (Kolu ym. 2018, 11.)

Finterveys 2017 -tutkimuksessa selvisi, etta suomalaisten subjektiivinen kokemus tyoky-
vysta on mahdollisesti jopa heikentynyt seurantajakson, vuosien 2011-2017, aikana (Ko-
ponen ym. 2018). Tydterveyslaitoksen mediatiedotteessa (2021) kavi lisaksi ilmi, etta ko-
ronaepidemian pitkittyessa tyohyvinvointi on kaantynyt laskuun ja tyduupumusoireilu li-
saantynyt. Edelld mainittujen tulosten perusteella voidaan todeta, ettd suomalaisten, tyos-
sakayvien ihmisten, hyvinvoinnin ja tyokyvyn sailyttamiseksi olisikin tarkeaa Ioytaa vaikut-
tavia keinoja, jotka edistavat hyvinvointiin vaikuttavia tekijoita niin yksilo- kuin yhteisota-

solla.



3 COVID-19-pandemia

Vuoden 2020 kevaalla puhjennut koronapandemia aiheutti muutoksia ihmisten hyvinvoin-
tiin ympari maailmaa (Ruiz, Devonport, Chen-Wilson, Nicholls, Cagas, Fernandez-Mon-
talvo, Choi & Robazza 2021). Maaliskuussa 2020 COVID-19-virus levisi myds Suomeen
ja maahan julistettiin poikkeusolot. Poikkeusoloista ja rajoitustoimista johtuen ihmisten arki
muuttui merkittavasti ja muun muassa julkisia tiloja, mukaan lukien uimahalleja ja liikunta-
tiloja, suljettiin. Ruizn ym. (2021) toteuttamassa kyselytutkimuksessa tutkittin COVID-19-
pandemian vaikutuksia ihmisten terveyskayttaytymiseen, kuten fyysiseen aktiivisuuteen,
uneen, ravitsemukseen ja hyvinvointiin. Tutkimuksesta selvisi, etta lisdantyneella fyysisen
aktiivisuulla oli positiivinen vaikutus ihmisten unen maaraan ja koettuun hyvinvointiin. Li-
saksi kyselytutkimukseen osallistuneet suomalaiset raportoivat muun muassa korkeampia

arvoja hyvinvoinnissaan, kuin Iso-Britanniassa asuvat osallistujat.

3.1 Vaikutukset liikunta-alan toimijoihin

Kantomaan (2020) mukaan koronapandemian vaikutukset suomalaisten ihmisten liikkkumi-
seen vuoden 2020 kevaan ja kesan aikana vaihtelivat vaestoryhman mukaan. Tydikaisten
ihmisten tydmatkaliikunta vaheni vahvan etatyosuosituksen myo6ta, mutta likunnan koko-
naismaara mahdollisesti jopa kasvoi ja tydmatkaliikuntaa korvattiin muulla liikunnalla. Li-
saksi liikuntamuodot vaihtuivat, kun esimerkiksi ryhmaliikunta ja harrastejoukkueurheilu
jouduttiin rajoitustoimenpiteiden vuoksi keskeyttdmaan. (Kantomaa 2020.) Epidemian le-
viamisen ehkaisemiseksi myos taman opinnaytetyon toimeksiantajan, Forever Helsinki
Oy:n, kuntokeskukset suljettiin 20.3.-5.5.2020 valiselle ajalle. Kuntosaliketjun palveluntar-
jonta keskeytyi lahes taysin, mukaan lukien yksilévalmennus, ryhmaliikunta ja fysiotera-
piapalvelut. (Forever 2020.) Sulkemistoimenpiteet johtivat laajoihin henkildston lomautuk-
siin seka asiakkaiden jasenyyksien irtisanoutumisiin ja jaadyttamisiin. Poikkeuksellisia ko-
ronapandemian vaikutukset Forever-kuntokeskusten toimintaan eivat olleet verraten mui-
hin liikunta-alan yrityksiin Suomessa — rajoitustoimenpiteet heikensivat monien liikunta-
alan yritysten toimintaedellytyksia seka taloudellista tilannetta ja liséksi toiminta keskeytyi

monella alan yrityksella kevaalla 2020. (Valtion liikuntaneuvosto 2020.)

Poikkeusolot rajoittivat palveluiden kayttdémahdollisuuksia ja -tottumuksia, ja palveluntarjo-
ajan nakokulmasta erityisesti kulttuuri-, liikunta- ja hyvinvointipalveluiden tarjoaminen sa-
manlaisena kuin ennen pandemiaa oli kdytannéssa mahdotonta (Vuori 2020). Vuonna
2020 tehdyssa Palveluiden kayttaminen koronaepidemian aikana -kyselytutkimuksessa
selvisi, ettd eniten digitaalisten palveluiden uusia kokeilijoita oli kulttuuripalveluissa seka

liikunta- ja hyvinvointipalveluissa (Tiedeykkdénen 2020). Valtion liikuntaneuvoston (2020)



mukaan liikunta-alan yritykset reagoivat nopeasti digipalveluiden kasvaneeseen kysyn-
taan, ja toimintaresursseista riippuen kaynnistettiin korvaavaa toimintaa, kuten eta- ja vi-

deopalveluita sekd maksullisia verkkopalveluita.

3.2 Vaikutukset fyysiseen aktiivisuuteen ja liikuntaan

Kantomaan (2020) mukaan liikkumisen polarisaatio vahvistui koronapandemian aikana:
ennen poikkeusoloja fyysisesti aktiiviset ihmiset liikkuivat myds poikkeusolojen aikana riit-
tavasti ja painvastoin — ennen pandemiaa vahan liikuntaa harrastaneet ihmiset liikkuivat
entistd vdhemman poikkeusoloissa. Koronapandemian lopulliset vaikutukset ihmisten hy-
vinvointiin ja liikkkumistottumuksiin selviavat mahdollisesti vasta vuosien kuluttua. Pande-
mia ja siité aiheutuneet rajoitustoimenpiteet ovat kuitenkin saattanut lisata jo lahtékohtai-
sesti likkumattoman vaestén maaraa Suomessa ja yha useampi voi kaivata tukea elinta-
pojensa muutokseen. Voidaan myos todeta, etta erityisesti poikkeuksellisissa olosuhteissa
ja maailmanlaajuisen epavarmuuden aikana fyysisella aktiivisuudella on merkittava vaiku-

tus ihmisten hyvinvointiin ja liikkumisen edistamista on tuettava.



4 Kayttaytymisen muutos

Terveyskayttaytymisella tarkoitetaan yksilon paivittaista kayttaytymista ja valintoja tervey-
teen vaikuttavissa asioissa, jotka usein ovat jo lapsuudessa tai nuoruudessa vakiintuneita
tiedostamattomia tottumuksia (Duodecim 2016). Liikuntakayttdytyminen voidaan luokitella
terveyskayttaytymisen alamuodoksi ja se pitda sisallaan liikkumisen toistuvuuden, keston
seka tehon. Lisaksi siihen kuuluu likunnan muoto, paikka seka se, kenen kanssa liiku-
taan. (Aittasalo 2020.) Liikunnallinen elamantapa omaksutaan usein jo lapsena — liikunnan
harrastaminen nuorena ennustaa fyysista aktiivisuutta myds aikuisialla, ja pain vastoin:
vahan liikkuvat lapset ovat sitéd todennakdisemmin myds aikuisenakin. (UKK-instituutti
2020c; UKK-instituutti, 2020d.) Liikkumattomasta lapsuudesta tai nuoruudesta huolimatta
likunnallinen elaméantapa on mahdollista I0ytada myds aikuisialla, vaikka elintapoihin vai-
kuttaminen ja muuttaminen pysyvasti ei olekaan helppoa. Terveyskayttaytymiseen vaikut-
taa lapsuuden kokemusten ja vanhemmilta opittujen mallien lisaksi laaja kirjo muitakin te-
kijoita, kuten tiedot, taidot, asenteet, odotukset, uskomukset, aikomukset, sosiaaliset nor-
mit ja pystyvyyden tunne. (Aittasalo 2020; Hankonen 2017, 202—-204.)

4.1 Liikuntakayttaytymiseen vaikuttavat tekijat

Elamantapoihin liittyvissa kayttaytymisen muutosinterventioissa tulee ymmartaa tekijoita,
jotka aiheuttavat lansimaisessa kulttuurissa hyvinvoinnin ja terveyskayttaytymisen ongel-
mia. Naita tekijoitd ovat muun muassa passiivisuutta tukeva ymparisto ja teknologian kay-
ton lisaantyminen, ihmiskehon biologinen alttius suosia runsaasti energiaa sisaltavia ruo-
kia ja minimoida energiankulutusta seka syomisen mahdollisuus lahestulkoon kaikkialla.
(Kangasniemi 2017, 13.) Teknologian kehitys on mahdollistanut esimerkiksi tydmatkojen
taittamisen autolla, hissien kayttamisen portaiden sijaan ja fyysisten tyétehtavien korvaa-
misen erilaisilla koneilla. Lisaksi paivittaistavaroiden ja valmiiden aterioiden tilaaminen ko-
tiovelle voi edesauttaa passivoitumista, kun taas lukemattomat sydmiseen ja ruokaan liit-

tyvat vihjeet ja mahdollisuudet voivat ohjata kohti epaterveellisia ruokailutottumuksia.

Kayttaytymisen muutoksessa on kiinnitettava erityistd huomiota yksilon ajattelutapaan ja
itsesaatelytaitoihin, silla ymparistoon ja kehon biologiseen taipumukseen ei juurikaan
voida vaikuttaa. (Kangasniemi 2017, 14.) Liikunnan lisddmisessa, painonhallinnassa tai
muissa elintapoihin liittyvissa ongelmissa tulee aina huomioida yksilon kokonaisvaltainen
mielen ja kehon hyvinvointi, eika tarkkailla ainoastaan kayttaytymista tai kehoon liittyvia
tekijoitd. Nakyva kayttaytyminen on aina yhteydessa ajattelun ja tunteiden kasittelyyn
seka erilaisiin ymparistdon arsykkeiden aiheuttamiin reaktioihin. Fyysista aktiivisuutta pys-
tytaankin siis lisdamaan edistamalla mielen hyvinvointia ja painvastoin. (Kangasniemi
2017, 14.)



4.2 Liikuntaneuvonta

Liikuntakayttaytymiseen pyritaan vaikuttamaan muun muassa liikkuntaneuvonnan avulla.
Liikuntaneuvonnalla tarkoitetaan yksilollista terveyden edistamispalvelua, joka on tarkoi-
tettu erityisesti terveytensa kannalta liian vahan liikkkuville henkilGille. Liikuntaneuvonta on
usein osa kunnan liikuntapalveluiden tai terveydenhuollon palveluketjua, mika erottaakin
sen muista liikkumisen lisddmiseen tahtaavista palveluista. Liikuntaneuvonnan tavoite on
likuntakayttaytymista selittaviin tekijoihin vaikuttamalla lisata asiakkaan liikkumista, esi-
merkiksi motivoivan haastattelun seka arvo- ja hyvaksyntapohjaisen lahestymistavan me-

netelmia kayttaen. (Liikuntaneuvonnan asiantuntijafoorumi 2021.)

Liikuntaneuvonnan asiantuntijafoorumin (2021) mukaan laadukkaan liikuntaneuvonnan
I&htokohtana on asiakaslahtoisyys, vuorovaikutuksellisuus ja tavoitteellisuus — neuvontati-
lanteessa huomioidaan kokonaisvaltaisesti yksilon elamantilanne ja elintavat, seka toi-
minta perustuu asiakkaan tarpeisiin, toiveisiin ja tavoitteisiin. Liikkuntaneuvonnassa ohjaaja
on ammattilainen, jonka tarkeitd ominaisuuksia ja taitoja ovat muun muassa: hyvat vuoro-
vaikutustaidot, kasitys terveellisten elintapojen vaikutuksista liikkumiseen ja toisaalta liik-
kumisen vaikutuksista terveyteen, ymmarrys erilaisten sairauksien vaikutuksesta liikkkumi-
seen seka tieto kayttaytymisen muutokseen vaikuttavista tekijoistd ja keinoista vaikuttaa

niihin. (Lilkunnan asiantuntijafoorumi 2021.)

Liikkumisen lisaamiseen tahtddvan neuvontatyon tulisi sisaltaa viisi vaihetta: 1. Lahtotilan-
teen kartoitus, 2. Tiedonvaihto, 3. Tavoitteenasettelu, 4. Suunnitelman tekeminen seka 5.
Seuranta ja palautteen antaminen. Lisaksi liikuntaneuvontaa tulisi arvioida jatkuvasti niin
asiakkaan kuin ammattilaisenkin nakdkulmasta, jolloin asiakas saa palautetta omasta
edistymisestdan ja toisaalta ammattilainen voi punnita, saadaanko neuvonnalla aikaan ha-
luttuja muutoksia ja tuloksia. Arvioinnin my6ta voidaan myos osoittaa esimerkiksi paatta-
jille neuvonnan vaikuttavuutta ja tarpeellisuutta. (Liikuntaneuvonnan asiantuntijafoorumi
2021.)

4.3 Etavalmennus terveys- ja liikuntakdyttiaytymisen muutoksen tukemisessa

Yksilollisella etavalmennuspalvelulla voidaan tarkoittaa palveluntarjoajasta riippuen mo-
nenlaisia konsepteja, kuten erilaisista liikunta- ja ravinto-ohjeistuksista koostuvia verkko-
valmennuksia, ammattilaisen ja asiakkaan valisisia etatapaamisia sisaltavia kokonaisuuk-
sia tai esimerkiksi kahden edella mainitun yhdistelmaa. Digitaalisilla liikunta- ja terveyspal-
veluilla, kuten mittareilla tai virtuaali- tai etdohjauspalveluilla, voidaan edistaa yksildiden
likuntakayttaytymista ja motivaatiota: vuoden ajan kerran kuukaudessa puhelimitse toteu-

tella terveysvalmennuksella todettiin olleen positiivisia terveysvaikutuksia osallistuneiden
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henkildiden terveydentilassa seka hyvinvoinnissa ja Movendoksen yksildllisella etaval-
mennuksella pystyttiin edistdmaan osallistuneiden tydntekijdiden tydkykya, terveytta seka
eldamanhallintaa. (Kari & Rinne 2018, 135; Mustonen 2021, 8; Movendos 2020.)

Paakkunainen (2020) on todennut, ettd hyvinvoinnin tukeminen ei vaadi valttamatta fyy-
sistd kohtaamista. Hyvinvoinnin edistdmiseen tdhtddvan valmennuksen onnistumiseen
vaikuttaa kuusi avaintekijaa huolimatta siita, tapahtuuko ohjaus lahi- vai etatoteutuksella.
Nama kuusi avaintekijaa ovat: yksilolahtoisyys, oikea-aikaisuus, kokonaisvaltaisuus, oikea
I&hestymistapa ja menetelmat, matala osallistumiskynnys sekd osaava ja kokenut yksilo-
valmentaja (Paakkunainen 2020). Etatapaamisiin perustuvassa arvo- ja ratkaisukeskei-
sessa Movendos Unik Health Coaching -yksilévalmennuksessa on toteutettu edella mai-
nittuja kuutta avaintekijaa hyvinvoinnin edistamisessa, ja tulokset valmennuksen vaikutta-
vuudessa ovat positiivisia. Valmennuksessa saatiin 12 viikon ajanjaksolla positiivista kehi-
tystd muun muassa unessa ja palautumisessa, stressinhallinnassa, tyokyvyssa seka lii-
kunnassa ja arkiaktiivisuudessa. (Movendos 2019.) Tulokset ovat kannustavia ja kertovat
siitd, ettd johdonmukaisesti ja ammattitaitoisesti rakennetulla etdvalmennuspalvelulla voi-
daan edistaa niin yksilo- kuin yhteisotasollakin kokonaisvaltaisesti koettua terveytta ja hy-

vinvointia.

Digitaalisessa ymparistdssa tapahtuvassa ohjauksessa ammattilaisen tulee hallita digioh-
jauksen erityispiirteitd. Karpin, Koroman, Lehtin ja Sivosen (2018) mukaan kaytannon
haasteita verkkoymparistdssa toteutuvassa ohjauksessa voi syntyd vuorovaikutuksessa,
viestinnassa, tekniikassa, motivaatiossa, visuaalisuudessa, positiivisuudessa seka sitoutu-
misessa. Verkkovalitteisessa vuorovaikutuksessa ja viestinndssa on erilaiset keinovalikoi-
mat, kuin kasvokkaisissa kohtaamisissa ja esimerkiksi positiivinen kannustus, myonteinen
vuorovaikutus ja asiakkaan motivointi ovat erityisen tarkeita elementteja. Onnistunut ver-
kossa tapahtuva viestinta sisaltda dialogisuutta ja monipuolista vuorovaikutuksellisuutta,
mika lisda kokemusta henkilokohtaisesta palvelusta, jossa ammattilainen on aidosti kiin-
nostunut asiakkaasta. Lisaksi asiakkaan ja ammattilaisen valisen luottamussuhteen muo-

dostamiseen tulee kiinnittéda erityistd huomiota. (Karppi ym. 2018).

Videovalitteisessa ohjauksessa vuorovaikutuksen kanavista esimerkiksi katseyhteys ja
puhedani eroavat kasvokkaisesta vuorovaikutuksesta, ja kommunikointi rakentuu pitkalti
sanojen varaan, jolloin vaarien tulkintojen mahdollisuus ja yhteisymmarrys voi karsia. Oh-
jaustilanteessa kannattaa esittaa paljon kokoavia, avoimia kysymyksia, joiden myo6ta asi-
akkaan voi olla helpompaa jakaa omia kokemuksiaan, mikali se on muuten haastavaa.
(Weiste 2020.)
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4.4 Kayttaytymisen muutosteoriat

Kayttaytymisen muutosteorioita on tunnistettu ainakin 83 kappaletta (Michie, West, Camp-
bell, Brown & Gainforth, 2014, 43). Teorioiden hyddyntaminen kayttaytymisen muutosta
suunniteltaessa auttaa ymmartamaan seka toiminnan taustalla olevia tekijoita ettd muu-
toksen esteita, vaikka Aittasalon (2020b) mukaan muutosteorioihin perustuvan liikkumisen
edistamisen ei ole tutkimusten mukaan todettu olevan vaikuttavampaa kuin teoriaan pe-
rustumattomankaan liikuntaneuvonnan. Toisaalta Linnansaaren ja Hankosen (2019, 89)
mukaan terveyden edistdmiseen tahtadvissa toimenpiteissa, kuten elintapaohjauksessa ja
erilaisissa terveyskampanjoissa, teoriaan ja nayttdédn perustuvat interventiot on todettu

hyodyllisiksi ja toimivammiksi kuin teoriaan pohjautumattomat toimenpiteet.

Kayttaytymisen muutokseen tahtaavissa interventioissa muutosvaihemallit ovat kaikista
kaytetyimpia muutosteorioita. Muutosvaihemalleissa kayttaytymisen muutos tapahtuu vai-
heittain ja valmius muutokseen tapahtuukin sen mukaan, missa vaiheessa muutosproses-
sia henkilo silla hetkella on. (Aittasalo 2020b.) Erilaiset teoriat helpottavat suuntaamaan
interventioiden toimenpiteitd oikein, silla kayttaytymisen muutoksessa on aina kyse muus-
takin kuin pelkasta paatoksestd muuttaa omaa toimintaa. (Helkama, ym. 2020, 218; Te-
vanlinna 2020, 19.) Kayttaytymisen muutokseen tahtdavan ohjelman suunnittelussa on
siis tarkeda ymmartaa, mitka tekijat ovat kyseessa olevan toiminnan ja kaytdksen taustalla
ja vaikuttamistoimenpiteet tulee valita niin kayttaytymisen kuin kohderyhmankin perus-
teella. Naita kayttaytymisen determinantteja muun muassa COM-B -malli selittaa. (Aitta-
salo 2020; Helkama ym. 2020, 220.)

4.5 COM-B -malli

COM-B -mallin mukaan ihmisen kayttaytymiseen erilaisissa tilanteessa vaikuttaa koettu
kyvykkyys (capability), ympariston tilaisuudet (opportunity) ja motivaatio (motivation). Ko-
ettu kyvykkyys ja ymparistdn tilaisuudet vaikuttavat motivaatioon ja kaikkiin naihin tekijoi-
hin vaikuttaa myos itse kayttaytyminen. (Hankonen 2017, 204; Michie ym. 2014, 86.) Ky-
vykkyys voidaan jakaa fyysisiin ja psyykkisiin kykyihin. Fyysisellad kyvykkyydella tarkoite-
taan esimerkiksi taitoja, voimaa tai kestavyytta suorittaa lihaskuntoliikkeita kuntosalilait-
teissa tai polkupydralla polkemista. Psyykkiset kyvyt sen sijaan kasittavat psykologiset tie-
dot ja taidot kuten kayttaytymisen saatelyn, ymmarryksen, paattelykyvyn ja suunnittelutai-
dot. (Michie ym. 2014, 85; Hankonen 2017, 204.)

Motivaatio koostuu automaattisista ja tiedostamattomista prosesseista, kuten tunteista ja

impulsseista, seka reflektiivisesta, harkitusta ja tietoisesta paatoksenteosta (Helkama ym.
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2020, 219; Michie ym. 2014). Motivaatioon liittyy muun muassa yksilén kokemukset ja us-
komukset omista kyvyistdan seka tdman sosiaalinen rooli, ammatti seka identiteetti. Toi-
minnan tai kayttaytymisen toteutumiseksi onkin tarkeaa herattéa aiempia onnistumiskoke-
muksia seka vahvistaa yksilon identiteettia yhteensopivaksi kyseiseen kayttaytymiseen tai
toimintaan. Yksilon asenteita, jotka nekin vaikuttavat motivaatioon, voidaan muuttaa esi-
merkiksi kartuttamalla tietoa jonkin terveydelle edullisen tavan hyodyista, pystyvyyden li-
saamisella tai mielikuviin ja tunteisiin vaikuttamalla (Hankonen 2018, 205). Lisaksi tavoit-
teenasettelu ja aikomukset voivat vahvistaa motivaatiota ja toimivat nain ollen kayttayty-

mismuutokseen aktivoivana mekanismina (Helkama ym. 2020, 222.).

Kayttaytymiseen vaikuttaa myo6s olennaisesti tilaisuudet, joilla tarkoitetaan seka yksilon
sosiaalista etta fyysistd ymparistda. Perhe, ystavapiiri seka tyo- ja muut yhteisét kuuluvat
sosiaaliseen ymparistoon ja nailla kaikilla yhteisoilla on myos oma roolinsa yksilon kayt-
taytymisessa. (Helkama ym. 2020, 222.) Lapsuuden kasvatus, ystavapiirin tuki ja tydyhtei-
sOn asenteet voivat vaikuttaa esimerkiksi paatdkseen lopettaa tupakanpoltto tai aloittaa
likuntaharrastus. Suopea sosiaalinen ymparistd tupakanpolttoa kohtaan sallii enemman
mahdollisuuksia tupakoida esimerkiksi tyopaikan kahvitauoilla yhdessa ja ei talldin ole ko-
vin kannustava ymparistd tupakoinnin lopettamiseen. Liikunnalliset tai liikunnasta positiivi-
sesti ajattelevat ihmiset ymparilla sen sijaan voivat toimia kannustimina aloittaa itsekin
kuntoilemaan. Fyysinen ymparisto kasittdd muun muassa kaytettavissa olevan ajan, re-
surssit, maantieteellisen sijainnin ja kontekstit (Helkama ym. 2020, 222; Michie ym. 2014,
86). Esimerkiksi yksilon taloudelliset resurssit ja typaikalta kertyneet lomapaivat vaikutta-
vat siihen, onko tdman mahdollista toteuttaa kauan odotettu lomareissu etela-Euroop-
paan. Niin sosiaaliseen kuin fyysiseenkin ymparistéon on toisinaan vaikea tai jopa mahdo-
ton itse vaikuttaa, mutta kayttaytymisen muutosta voi edistdd muuttamalla omia toiminta-

tapoja tai ajatusmalleja erilaisissa ymparistdissa.

COM-B -malli selittaa kayttaytymiseemme vaikuttavia tekijoita ja kayttaytymisen muutosta
suunniteltaessa onkin ymmarrettava, etta kaikki nama taustatekijat, kyvykkyys, motivaatio
ja ympariston tilaisuudet, vaikuttavat siihen, toteutuuko muutos. Tarkeita kysymyksia kayt-
taytymisen muutokseen mallin mukaan ovat: Onko yksilon omat kyvyt riittavat? Onko yksi-
16113 riittavasti motivaatiota ja halua toimia kyseisella tavalla? Seka tarjoaako ymparisto
riittdvasti mahdollisuuksia toimintaan? Kotipihan tuntumassa sijaitseva urheilukentta ei
riita likunnan aloittamiseen, mikali motivaatio ja asenteet eivat tue kuntoilua — ja pain vas-
toin, tarkkaan asetettu konkreettinen tavoite Finlandia-hiihtoon ja tdsmallinen harjoitus-

suunnitelma ovat hyva alku, mutta harjoittelun toteutuminen vaatii suksien omistamisen ja
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talviset olosuhteet hiihtdmiseen. (Helkama ym. 2020, 209.) Eri taustatekijoiden tasmalli-
sempaa selittdmista varten on Hankosen (2017, 205) mukaan hyddyllista kayttad COM-B
-mallia tarkempia teorioita, kuten motivaatiota ja pystyvyytta selittavia teorioita.

4.6 Kayttaytymisen muutospyora, The Behaviour Change Wheel

Kayttaytymisen muutospyora on kehitetty 19 kayttaytymisen muutosta selittavasta viiteke-
hyksesta ja se perustuu COM-B -malliin. Muutospyodran avulla voidaan edistaa kayttayty-
misen muutokseen tadhtadavan intervention vaikuttavuutta, silla se selittda kayttaytymiseen
vaikuttavien tekijoiden, kyvykkyyden, tilaisuuksien ja motivaation, lisaksi erilaisia vaikutta-
mistoimintoja seka naille sopivimpia politiikkatoimia. (Mitchie, Atkins & West 2014, 11; Ait-
tasalo, Hankonen, Nupponen & Seppala, 2017.) Kayttaytymisen muutospyora koostuu
kolmesta kolmesta kerroksesta, joista sisin sisaltdd COM-B -mallin mukaiset kayttaytymi-
seen vaikuttavat tekijat. Keskimmaisessa kerroksessa on yhdeksan vaikuttamistoimintoa
kuhunkin kayttaytymisen alkulahteeseen ja uloin kerros koostuu naihin vaikuttamistoimin-
toihin liittyvista politiikkatoimista. Kuhunkin kayttaytymisen alkulahteeseen on siis muutos-
pydrassa omat vaikuttamistoimintonsa ja politiikkatoimensa. (Mitchie, Atkins & West 2014,
17; Aittasalo ym. 2017.)

Veroyu s
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[ Kavtaytymisen alkuiahteet - Vaikuttamistoiminnot Politiikkatoimet

Kuva 2. Kayttaytymisen muutospyora (UKK-instituutti 2017.)
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Kayttaytymisen muutospyoran avulla voidaan 10ytaa terveys- ja liikkuntakayttaytymisen tu-
kemiseen moniulotteisia keinoja niin yksilon, yhteison kuin yhteiskunnankin kannalta. Yk-
silot elavat omissa yhteisdissaan, jotka taas ovat osa yhteiskuntaa. Kayttaytymisen edista-
mistoimia tuleekin Aittasalon (2020c) mukaan kohdentaa ja suunnitella my6s organisaatio-
tasolla, alueellisella tasolla ja poliittisen paatoksenteon tasolla, silla terveys- ja liikunta-
kayttaytyminen liittyy vahvasti erilaisiin sosiaalisiin ja fyysisiin toimintaymparistdihin, kuten
kouluihin ja tyopaikkoihin. Kayttaytymisen muutospyodran johdonmukainen hyodyntaminen
erilaisissa yhteisdissa edellyttaa sita, etta tiedetaan mitka tekijat ovat kohdekayttaytymi-
sen kannalta kaikista tarkeimpia (Aittasalo ym. 2017). Tall6in voidaan valita olennaisim-
mat vaikuttamistoiminnot muutospyorasta, kuten ympariston muuttaminen tai esimerkin
nayttdminen, mikali yhteisbn suurimpana haasteena on vahainen kyvykkyys. Poliittisessa
paatoksenteossa sen sijaan voidaan vaikuttaa suurempien massojen kyvykkyyteen eri-

merkiksi verotuksen tai suositusten avulla. (Mitchie, Atkins & West 2014, 17.)

4.7 Transteoreettinen muutosvaihemalli

Transteoreettisen muutosvaihemallin avulla voidaan selittaa yksilon kayttaytymisen muu-
tosta neljan padosan, eli muutoksen vaiheiden, paatoksenteon tasapainon, minapystyvyy-
den ja muutosprosessien kautta (Middlekamp 2018, 85). Malli sisaltaa viisi eri kayttaytymi-
sen muutoksen vaihetta, joita ovat: esiharkintavaihe, harkintavaihe, valmistautumisvaihe,
toimintavaihe ja yllapitovaihe. Liséksi se huomioi mahdollisen repsahduksen, joka voidaan
ajatella mallin kuudentena vaiheena. Transteoreettisen muutosvaihemallin mukaan kysei-
set vaiheet tapahtuvat aina ylld mainitussa jarjestyksessa, mutta toisinaan paluu aiem-
paan vaiheeseen voi olla mahdollista. (Middlekamp 2018, 85-87; Michie ym. 2014, 446.)
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1. Esiharkinta- vaihe

Mahdollinen

2. Harkintavaihe
repsahdus

3. Valmistautu-
misvaihe

5. Ylldpitovaihe

4. Toimintavaihe

Kuva 3. Transteoreettisen muutosvaihemallin vaiheet (mukaillen Middlekamp 2018, 86)

Esiharkintavaiheessa yksild ei viela tosissaan harkitse kayttaytymisen muutosta lahitule-
vaisuuden, eli esimerkiksi seuraavan puolen vuoden sisalla. Tassa vaiheessa yksilo saat-
taa olla tietoinen sen hetkisten elamantapojensa haitallisuudesta, mutta ei ole viela ai-
keissa tai halukas muuttamaan toimintaansa. Toisaalta henkild voi myds olla tiedostama-
ton haitallisesta riskikayttaytymisesta, eika nain ollen koe tarvitsevansa muutosta. (Michie
ym. 2014, 446; Middlekamp 2018, 87.) Etavalmennuspalvelun osalta esiharkintavai-
heessa olevat terveytensa kannalta liian vahan liikkuvat henkildt kuuluvat kohderyhmaan,
mutta heitd voi olla hyvin vaikeaa tavoittaa tai saada osallistumaan kayttaytymisen muu-
tokseen tahtdavaan elintapaohjaukseen. Harkintavaiheessa yksild aikoo seuraavan kuu-
den kuukauden aikana muuttaa kayttaytymistaan, silld han havaitsee elamantavassaan tai
toiminnassaan jonkin tai joitakin ongelmakohtia. Tassa vaiheessa henkil6 ei kuitenkaan
ole viela sitoutunut muutokseen tai muutosaikeisiin ja saattaa viipya harkintavaiheessa
jopa useita vuosia. (Michie ym. 2014, 446—-447; Middlekamp 2018, 87.)

Kun henkil on aikeissa toteuttaa tai muuttaa kayttaytymistaan, kuten aloittaa liikuntahar-
rastuksen seuraavan kuukauden aikana, on han valmistautumisvaiheessa. Kayttaytymi-
sen muutoksen konkreettisia tekoja on jo pohdittu ja kokeiltu, mutta ne eivat ole viela ko-
vinkaan tehokkaita. (Michie ym. 2014, 447; Middlekamp 2018, 87.) Niin harkinta- kuin val-
mistautumisvaiheessa olevat henkilt ovat hyvinkin potentiaalisia osallistujia etadvalmen-
nuspalveluun, silla ammattilaisen tuki ja apu voi olla ratkaiseva tekija kayttaytymisen to-

delliseen muutokseen. Toimintavaiheessa sen sijaan kayttaytymisen muutoksen eteen on
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jo tehty merkittavia ponnistuksia viimeisen kuuden kuukauden aikana ja riskikayttaytymi-
nen on muuttunut positiiviseksi terveyskayttaytymiseksi (Michie ym. 2014, 447). Middle-
kamp:n (2018, 87) mukaan toimintavaiheessa on kuitenkin riski palata aiempaan kayttay-
tymiseen ja monet liikkunnan aloittajat lopettavatkin sen harrastamisen ensimmaisen kuu-
den kuukauden aikana. Kun kayttaytymisen muutos on muuttunut suhteellisen pysyvaksi
ja uutta kayttdytymismallia on toteutettu jo yli puolen vuoden ajan, puhutaan yllapitovai-
heesta (Michie ym. 2014, 447; Middlekamp 2018, 87). Yllapitovaiheessa kayttaytymisen
taydellinen repsahtaminen on epatodenndkoisempad, kuin toimintavaiheessa, mutta silti
mahdollista — myds aktiiviset ihmiset voivat kokea eldamassaan jotakin sellaista, joka voi

palauttaa takaisin passiiviseen kayttaytymiseen.

4.8 Itsemairaamisteoria

ltsemaaraamisteoria on yksi 2000-luvun tutkituimmista motivaatiota selittavista teorioista
(Helkama ym. 2020, 212; Vasalampi 2017, 54). Teorian mukaan motivaatio jaetaan sisai-
seen ja ulkoiseen, joiden perusteella voidaan kuvata motivaation laatua. Sisaisella moti-
vaatiolla tarkoitetaan yksilosta itsestaan syntynytta halua tehda jotakin — toiminta on kiin-
nostavaa, se tuottaa mielihyvaa ja on omien arvojen mukaista. Ulkoinen motivaatio sen
sijaan syntyy esimerkiksi ulkoisesta palkkiosta, muiden ihmisten vaatimuksista tai syylli-
syyden ja ahdistuksen tunteen valttamisesta. Erityisesti terveyskayttaytymisesta puhutta-
essa motivaation lahteella tai laadulla on tarkeampi rooli kayttaytymisen toteutumisessa,
kuin motivaation maaralla — pelkka ulkoinen motivaatio voi johtaa tavoitteesta luopumi-
seen vastoinkdymisissa, kun taas sisdsyntyinen liikkuntamotivaatio johtaa todennakdisem-
min liikkumiseen ja nain myds toimintakyvyn paranemiseen. (Vasalampi 2017, 55.) Moti-
vaation lahteena palkitseminen tai rangaistus ei siis ole kauaskantoinen vaihtoehto, joka

johtaa usein toiminnan lopettamiseen tai ainakin negatiivisiin tuntemuksiin.

Itsemaaraamisteorian mukaan ihmisilld on kolme psykologista perustarvetta, joita ovat au-
tonomian tarve, pystyvyyden tunteen tarve sekd yhteenkuuluvuuden tunteen tarve (Vasa-
lampi 2017, 59). Autonomian tarpeella tarkoitetaan valinnanvapautta elaman eri asioissa
seka mahdollisuutta tehda osallistua paatdksentekoon ja omaan tekemiseensa. Pystyvyy-
den tunteella viitataan kokemukseen omasta osaamisesta ja kykenevaisyydesta. Yhteen-
kuuluvuuden tunne sen sijaan tarkoittaa tarvetta kuulua ryhmaan ja tuntea itsensa hyvak-
sytyksi siina. (Vasalampi 2017, 59.) Yksiléohjauksessa valmentaja voi tukea autonomian
tunnetta antamalla asiakkaan itse valita ja paattéa ne toimenpiteet, mitéa han haluaa ela-
massaan tehda ja muuttaa. Lisaksi autonomiaa tuetaan esimerkiksi kuuntelemalla asiak-
kaan toiveita etavalmennuksen sisaltoon liittyen ja keskittymalla naihin asioihin tapaami-

sissa. Asiakkaan liikkkumista suunniteltaessa painotetaankin esimerkiksi ensisijaisesti asi-
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akkaan omaa tavoitettaan esimerkiksi viikoittaiselle liikuntamaaralleen suositusten luette-
lemisen sijaan. Pystyyden tunnetta ohjaaja pystyy tukemaan antamalla asiakkaalleen sel-
laisia tehtavia, jotka ovat toteuttavissa mutta silti riittdvan haastavia. Myonteisella palaut-
teella voidaan myos vaikuttaa yksilén autonomian ja pystyvyyden tunteeseen. (Vasalampi
2017, 61.) Yhteenkuuluvuuden tunteen syntymista ohjaaja voi auttaa luomalla ohjaustilan-
teeseen turvallisen, luotettavan ja kuuntelevan ilmapiirin, jossa ei tuomita. Lisaksi ohjatta-

van omalla tukiverkostolla on tarkea rooli yhteenkuuluvuuden tunteen syntymisessa.

Teorian mukaan ulkoisen ja taysin sisdisen motivaation valilla on myds muita motivaation
vaiheita, jotka voidaan jakaa kontrolloituun, eli ulkoisesti sdadeltyihin motiiveihin, seka au-
tonomiseen, eli itseohjautuneisiin motiiveihin (taulukko 1). Toimiminen kielteisten tuntei-
den valttamiseksi tai itsearvostuksen sailyttamiseksi ei useinkaan johda pitkékestoiseen
tai ahkeraan tyoskentelyyn tavoitteen saavuttamiseksi. Mikali yksilon toimintaa ohjaa auto-
nominen motivaatio, on sen todettu parantavan myos yksilon hyvinvointia ja elaman tyyty-

vaisyytta. (Vasalampi 2016, 56.)
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Taulukko 1. Ulkoisen motivaation sisdistyminen (mukaillen Vasalampi 2016, 56-58)

Kontrolloitu motivaatio = ul-

koisesti saadellyt motiivit

Taysin ulkoinen saately

Motiivit eivat ole ollenkaan
sisdistyneet: muut ihmiset,
tilanteen vaatimukset, ran-
gaistuksen valttaminen tai

palkkion saaminen.

Sisaan kaantynyt ulkoinen

saately

Motiivina kielteisten tuntei-
den valttaminen ja/tai itsear-

vostuksen sailyttaminen.

Autonominen motivaatio =
motivaatio on hyvin itseoh-

jautunutta

Kiinnittynyt saately

Ympariston vaikutukset mo-
tiilveihin: ympariston tavoit-
teet ndhdaan tarkeina ja ne
ovat osittain sisaistyneet.
Halu saada arvostusta tai
hyotya sosiaalisessa ympa-

ristossa.

Integroitu saately

Toiminta on osa yksilon
omia tavoitteita ja se koe-
taan tarkeana ja merkityksel-
lisena. Toiminta ei aina tuota

mielihyvaa.

Taysin sisainen saately

Toimintaa pidetdan kiinnos-
tavana, mielihyvaa tuotta-
vana ja omien arvojen mu-

kaisena.

19




5 Arvo- ja hyvaksyntapohjainen lahestymistapa

Arvo- ja hyvaksyntapohjainen lahestymistapa pohjautuu hyvaksymis- ja omistautumistera-
pian (HOT) periaatteisiin. Hyvaksymis- ja omistautumisterapia on osa kognitiivista kayttay-
tymisterapiaa ja sen vaikuttavuudesta on nayttd6a esimerkiksi kivun, masennuksen, sy6-
mishairididen ja tupakoinnin lopettamisen hoidossa (Pietikdinen 2016). Arvo- ja hyvaksyn-
tapohjaista Iahestymistapaa voidaan hyodyntaa monenlaisien terveyskayttaytymiseen liit-
tyvien ongelmien, kuten liikkumisen lisdamisen tai univaikeuksien hoidossa tai kuntoutuk-
sessa. (Kangasniemi & Kauravaara 2016, 8.) Niin hyvaksymis- ja omistautumisterapiaan
kuin arvo- ja hyvaksyntapohjaiseen ldhestymistapaan pohjautuvassa tydskentelyssa kay-
tetdan paljon kokemuksellisia harjoitteita, kuten erilaisia metaforia, uusien taitojen opette-
lua ja tietoisen hyvaksyvan lasndolon harjoituksia (Pietikdinen 2016; Kangasniemi & Kau-
ravaara 2016, 10).

5.1 Tavoitteena merkityksellisempi elama

Arvo- ja hyvaksyntapohjaisen lahestymistavan tavoitteena on kasvattaa yksilon psykolo-
gista joustavuutta ja tukea kayttaytymisen muutosta kohti parempaa elamanlaatua seka
merkityksellisempaa elamaa. (Kangasniemi & Kauravaara 2016, 8; Kangasniemi, Lappa-
lainen, Kankaanpaa, Kulmala, Hakonen & Tammelin 2013.) Psykologista joustavuutta voi-
daan pitda kykyna olla tietoisesti ldsnd, avoimuutena uusia kokemuksia kohtaan seka
omien arvojen mukaisten valintojen tekemisena elamassa (Kangasniemi ym. 2013). Psy-
kologinen joustavuus tarkoittaa kykya muuttaa omaa toimintaa eri tilanteiden asettamiin
vaatimuksiin ndhden ja kykya kohdata elamassa tapahtuvat vastoinkaymiset ja kokemuk-
set, vaikka ne aiheuttaisivatkin epamiellyttavia tunteita. Tavoitteena ei siis ole suoranai-
sesti haasteiden vahentaminen ja poistaminen, vaan vaikuttaa tekoihin ja toimintaan liitty-

viin ajatuksiin ja tunteisiin. (Kangasniemi & Kauravaara 2016, 41.)

Psyykkiselld hyvinvoinnilla ja tietoisuustaidoilla voi olla positiivisia vaikutuksia fyysisesti
aktiivisempaan elamantapaan — arvoja, hyvaksyntaa ja tietoisuustaitoja korostavalla 1a-
hestymistavalla voi olla mahdollista edistda niin liikuntakayttaytymisen muutoksen pysy-
vyytté kuin muutokseen liittyvaa ajattelutapaakin (Kangasniemi 2015). Kangasniemen ym.
mukaan (2013) arvo- ja hyvaksyntapohjainen lahestymistapa voikin auttaa yksil6ita ela-
maan joustavammin ja merkityksellisempaa elamaa omien arvojen mukaisesti seka sel-
vidamaan mielenterveyteen ja hyvinvointiin liittyvissa pulmissa. Lappalaisen & Lappalaisen
(2017, 236) mukaan arvojen selkeyttamisen on todettu vahentavan stressia ja arvopoh-
jaisten tekojen tekemisella elamassa voi olla yhteys parempaan elamanlaatuun. Nimensa

mukaisesti lahestymistavassa on tarkeaa tunnistaa, mitka asiat ovat omassa elamassa
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tarkeita ja mita elamassaan haluaa tehda. Asiakkaan omat tarpeet, toiveet ja kasitys hy-
vasta elamasta toimivat rakennuspalikoina itsensa nakoisen elaman toteutumiselle ja mo-
tivaatio muutokseen sidotaan yksilon tarkeaksi kokemiin asioihin. (Kangasniemi & Kaura-
vaara 2016, 9; 40.)

5.2 Psykologinen joustavuus

Arvo- ja hyvaksyntapohjaisessa lahestymistavassa pyritdan edistamaan psykologista
joustavuutta tavoiteltaessa kayttaytymisen pysyvaa muutosta (Kangasniemi & Kauravaara
2016, 42.) Psykologisen joustavuuden vastakohtana voidaan pitda joustamattomuutta ja
valttamiskayttaytymista, joka ilmenee esimerkiksi tuskallisten ajatusten ja tunteiden valtta-
misena tai negatiivisia tuntemuksia herattavien paikkojen valttelyna. Psykologisella jousta-
vuudella on todettu olevan yhteytta hyvinvointiin ja esimerkiksi parempaan tyon tuottavuu-
teen. (Lappalainen & Lappalainen 2017, 236.) Se perustuu kuuteen arvo- ja hyvaksynta-
pohjaisen Iahestymistavan prosessiin, joita ovat: hyvaksynta, tdssa hetkessa elaminen,
arvot, sitoutuminen arvojen mukaiseen toimintaan, havainnoiva mina seka mielen kontrol-
lin heikentdminen. (Hayes, Luoma, Bond, Masuda & Lillis, 2006.) Naiden prosessien edis-
taminen tapahtuu kokemuksellisen oppimisen kautta, ja psykologisen joustavuuden edis-
tamisessa hyodynnetaankin keskustelun liséksi erilaisia mielikuvia ja kokemuksellisia har-

joitteita (Lappalainen & Lappalainen 2017, 238).

5.3 Motivaatio

Arvo- ja hyvaksyntapohjaisessa lahestymistavassa sisainen motivaatio nahdaan edellytyk-
sena kayttaytymisen pysyvalle muutokselle, vaikka ulkoisella motivaatiollakin on merki-
tystd — positiivinen palaute ja ulkopuoliset kannustimet vahvistavat uusien kayttaytymis-
mallien oppimista. (Kangasniemi & Kauravaara 2016, 18.) Lahestymistavassa motivaatio
nahdaan kayttaytymisena ja tekoina, ja syy toimintaan etsitdan yksilén omista arvoista. Li-
saksi arvo- ja hyvaksyntapohjaisessa lahestymistavassa ymmarretdan, ettd muutos ei ole
aina helppoa ja mukavaa, ja siihen sisaltyy paljon myds haasteita ja vaikeuksia. (Kangas-

niemi & Kauravaara 2016, 19.)

Arvo- ja hyvaksyntapohjaisessa etdvalmennuspalvelussa pyritddn herattdmaan yksilén si-
sdinen motivaatio kayttaytymisen muutokseen selvittdmalla ne arvot ja arvostukset, joiden
takia muutosprosessiin ryhdytdan. Lahestymistavassa ei siis varsinaisesti pyrita motivoi-
maan toimintaan, vaan tavoitteena elaa omien arvojen mukaista, ja sen myota myos it-
selle mieluista elamaa (Kangasniemi & Kauravaara 2016, 8). Talldin myds motivaatio on
sisasyntyistd, kun toiminta pohjautuu asiakkaan itsensa tarkeaksi kokemiin asioihin. Mikali

toimintaa ei pystyta liittamaan yksilon omiin arvoihin, voi olla tarpeenmukaista pohtia,
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onko kyseinen kayttaytyminen asiakkaan terveyden ja hyvinvoinnin kannalta edes olen-

naista.

5.4 Ohjaajan rooli

Arvo- ja hyvaksyntapohjaisessa lahestymistavassa ammattilaisen rooli on toimia aktiivi-
sena kuuntelijana ja kanssakulkijana, ei neuvonantajana tai valmiiden vastausten tarjo-
ajana (Kangasniemi & Kauravaara 2016, 10). Ohjaajan tehtavana on edistaa ja tukea asi-
akkaan kayttaytymisen joustavuutta seka sisaistd motivaatiota muutokseen vahvistamalla
tdman arvoja ja arvostuksia elamassaan. Lahestymistapa haastaa ohjaajaa muuttamaan
perinteista suosituksiin ja ohjeistuksiin pohjautuvaa ohjaustapaa, ja menetelmat vaativat
pitkajanteista ja karsivallista otetta niin ammattilaiselta kuin asiakkaaltakin. Ohjaajan teh-
tavana on vahvistaa asiakkaan omaa asiantuntijuutta ja vastuuta elamastaan kyselemalla
ja teetattamalla muun muassa erilaisia kokemuksellisia ja mielikuvapohjaisia harjoitteita.
(Kangasniemi & Kauravaara 2016, 9—10.) Voi olla mahdollista, etta asiakas itse kaipaisi
sita, ettd ohjaaja ottaa vastuun hanen kehittymisestaan tai elamanlaadun varmistami-
sesta. Talldin ohjaajalta erityisesti vaaditaan jamakkyytta auttaa asiakasta ymmartamaan,
ettd vastuu elamassa tapahtuvista valinnoista on hanella itselldan. (Kangasniemi & Kaura-
vaara 2016,13.) Arvo- ja hyvaksyntapohjaiseen lahestymistapaan perustuvissa ohjausti-
lanteissa korostuukin oppiminen erilaisten kehollisten seka tunteita ja ajatuksia haastavien

harjoitteiden ja tehtavien tekeminen.

Aitous, luottamus ja l&sndolo ovat ddrimmaisen tarkeitd elementteja hyvan vuorovaikutus-
suhteen syntymiselle kayttaytymisen muutokseen tahtadavassa ohjauksessa. Terveyskayt-
taytyminen on monisyinen ja kompleksinen kokonaisuus, johon vaikuttaa muun muassa
ihmisen tausta, elinymparisto ja erilaisia psykologisia tekijoita. Ohjaajan onkin tarkeaa
tehda yhdessa asiakkaan kanssa havaintoja tdman elamantilanteesta empaattisesti,
mutta neutraalisti (Kangasniemi & Kauravaara, 11). Lisaksi ohjaajan tulisi kyeta ottamaan
puheeksi myds haastavia ja epamiellyttavia asioita, jotta pystytdadn yhdessa asiakkaan
kanssa léytamaan ratkaisuja ongelmiin. Arvo- ja hyvaksyntdpohjaisen ohjauksen onnistu-
miseksi tulee myds ammattilaisen itsensa pohtia omia arvojaan ja ammattietiikkaansa.
Kangasniemen ja Kauravaaran (2016, 14) mukaan ammattitaitoinen ohjaaja ymmartaa,
ettd omat arvot voivat erota asiakkaan tarkeaksi kokemista asioista merkittavastikin ja silti

kykenee toimimaan asiakkaan arvoja ja tilannetta arvostavalla tavalla.
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6 Tavoitteet

Taman opinnaytetydn tavoitteena on kehittda Forever -kuntosaliketjulle yksildlliseen eta-
valmennuspalveluun arvo- ja hyvaksyntapohjaiseen Idhestymistapaan perustuva ohjaus-
malli sisdltdineen. Kehitettdva ohjausmalli pitda sisalldadn valmennuksessa kaytettavat me-
netelmat seka harjoitteet liilkuntakayttaytymisen muutoksen tukemiseen. Sisallon kehitta-
misessa hyddynnetaan Tuplatimantti -palvelumuotoilumallia. Projektin aikana kehitettya
mallia tullaan pilotoimaan, ja pilottikokeilun tavoitteena on selvittda ketterasti muun mu-
assa sita, kuinka kokonaisuus ja nama valmennuksessa kaytettavat menetelmat toimivat

kaytannossa etavalmennuksessa.

Yksil6llisen etdvalmennuspalvelun tavoitteena on tukea asiakasta elaméantapamuutok-
sessa, kuten fyysisen aktiivisuuden ja liikunnan lisdémisessa, terveytta edistavassa ravit-
semuksessa tai palautumiseen liittyvissa haasteissa arvo- ja hyvaksyntapohjaista lahesty-
mistapaa hyddyntden. Ohjausmallin tarkeimpia elementteja ja samanaikaisesti kehitystyon
suuntaviivoina toimivat myos liikuntaneuvonnassa kaytettavat I1ahtokohdat: asiakaslahtoi-
syys, vuorovaikutuksellisuus ja tavoitteellisuus. Etdvalmennuspalvelulla pyritdan vaikutta-
maan yksilotasolla valmennukseen osallistuvan henkilon kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin
lisddmalla yksilén psykologisen joustavuuden lisdksi tietoja ja taitoja tehda terveyttd edis-
tavid valintoja arkielamassaan. Valmennuksen sisallén suunnittelussa tavoitteena on toi-
mivan kokonaisuuden lisaksi kehittaa erilaisiin hyvinvoinnin osa-alueiden haasteisiin moni-
puolinen harjoitepankki, josta valmentaja voi valita asiakkaan tarpeisiin vastaavia harjoit-

teita.

Yksilévalmentajan tavoitteena on ymmartaa ja oppia hydédyntamaan arvo- ja hyvaksynta-
pohjaiseen Iahestymistapaan perustuvan ohjauksen toimintamalleja seka irtaantua mah-
dollisesta aikaisemmasta neuvonnan kaltaisesta ohjaustavasta, jossa toiminta perustuu
ammattilaisen asiantuntemukseen. Lisaksi ohjaajan tavoitteena on ymmartaa terveyskayt-
taytymisen muutokseen vaikuttavia tekijoita ja tuoda kaytannon ohjaustyohon nakyvaksi
ymmarrys kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista. Valmennukseen osallistuvan asiakkaan ta-
voitteet valmennuksessa sen sijaan saattavat olla hyvinkin moninaisia, vaikka ne oletetta-

vasti liittyvat elamantapojen muutokseen ja liikunnan lisdamiseen.
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7 Prosessikuvaus

Palvelumuotoilulla tarkoitetaan palveluiden kehittdmistd muotoilun toimintatapoja, kuten
visualisointia ja prototypointia, hyddyntamalla. Palvelumuotoilun avulla voidaan innovoida
uusia palveluita ja kehittda jo olemassa olevia yhdistdmalla kayttajien tarpeet ja odotukset
seka palveluntuottajan tavoitteet. (Tuulaniemi 2011, 24-25; Térrénen 2019.) Palvelumuo-
toilussa kaytetaan iteratiivista ja testaukseen pohjautuvaa prosessia, jossa asiakas on
keskiossa. Palvelumuotoilun tarkeimmiksi tekijoiksi voidaan maarittaa esimerkiksi asiakas-
lahtoisyys, muotoiluajattelun hyddyntaminen, tulevaisuuteen suuntaavuus seka yhteiske-

hittdminen asiakkaiden ja palveluntarjoajien kesken. (Térronen 2019.)

Tutki ja Ymmarra ja Kehita ja Toimita ratkaisu
kartoita maarittele ideoi
Tavoite: Ydinongelman Pilotin tulosten

madrittely: Ideointi ja erilaisten
ratkaisujen
kehittaminen:

analysointi:

Asiakasymmarrys:
Asiakasymmarryksen

Konseptointi:
syventaminen:

Pilotointi:

Tiedonkeruu: ) Jatkokehitys:
Tiedon i

analysointi:

Kuvio 1. Tuplatimantti -palvelumuotoilumalli (mukaillen Ahtonen 2020)

Kuvio 1 ilmaisee palvelumuotoilun prosessia kuvaavaa tuplatimantti -mallia, ja taman tyon
kehittdmisessa tapahtuneita vaiheita. Mallin avulla voidaan tuoda selkeammin nakyviin
erilaisten prosessien paallekkaisyys, ja toisaalta se, etta kehitystyd ei aina etene lineaari-
sesti eteenpain. Tuplatimantti on vuonna 2004 lanseerattu runko palvelumuotoiluun, ja se
kuvaa palvelumuotoiluprosessin kahden timantin kautta: ensimmainen timantti pitaa sisal-
I1d&n ongelman tai tarpeen laaja-alaisen asiakaslahtdisen kartoittamisen ja maarittelemi-
sen. Toinen timantti koostuu palvelun ideoimisesta yhteistydssa kuluttajien kanssa seka
erilaisten ratkaisujen kokeilemisesta ja kehittdmisesta kaytanndssa. (Design Council, s.a.)
Ahtolan (2020) mukaan tuplatimantin mukainen palvelumuotoprosessi koostuu neljasta eri

vaiheesta: 1. tutki ja kartoita, 2. ymmarra ja maarittele, 3. kehita ja ideoi seka 4. toimita
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ratkaisu. Prosessi alkaa ongelman, mahdollisuuden tai kehitystarpeen tunnistamisella ja

loppuu ratkaisun lanseeraukseen.

Tassa opinnaytetydssa tuplatimantti -mallia hyddynnetdan etdvalmennuspalvelun sisallén
suunnittelussa. Prosessi aloitetaan asettamalla yhdessa toimeksiantajan kanssa tavoite,
joka perustuu Forever Helsinki Oy:n tarpeisiin ja yrityksen keraamaan asiakasymmarryk-
seen. Tavoitteen asettamisen jalkeen perehdytaan laaja-alaisesti toimeksiantoon liittyviin
ongelmiin, kuten suomalaisten terveys- ja likuntakayttaytymiseen ja niihin vaikuttaviin te-
kijoihin. Etdvalmennuspalvelun sisalldn osalta ydinongelma on se, miten kayttaytymista
muutetaan pysyvasti ja kuinka etdvalmennuksella voidaan tukea kohti pysyvaa elamanta-
pamuutosta. Ydinongelman haasteiden ratkaisemiseksi ja asiakasymmarryksen laajenta-
miseksi perehdytaan esimerkiksi terveyskayttaytymista selittavaan kirjallisuuteen seka
kayttaytymisen muutosteorioihin. Lisdksi asiakasymmarrystd syvennetaan pilottikokeilun

aikana haastattelemalla asiakkaita seka alku- ja loppukyselyn avulla.

Tuplatimantti -mallin mukaisesti palvelua kehitetdan jo pilottikokeilun aikana kokeilemalla
joustavasti erilaisia menetelmia ohjauksessa. Palveluun kehitetdan asiakkaiden tarpeiden
mukaan erilaisia harjoitteita, joita on mahdollista hyédyntda myds jatkossakin. Lisaksi kar-
sitaan pois sellaisia harjoitteita ja menetelmia, joita ei etavalmennuksessa koeta tarkoituk-
senmukaisiksi asiakkaan ja/tai ohjaajan nakékulmasta. Palvelun pilotoinnin aikana pyri-
taan siis ketterasti kokeilemaan monia erilaisia harjoitteita, jotta I10ydetaan parhaiten toimi-
vat menetelmat etdvalmennuspalveluun. Tassa vaiheessa pyritdan vastaamaan kysymyk-
siin: Mitka tekijat toimivat etdvalmennuksessa? Minkalaisia haasteita kokeilussa kohda-
taan? Saadaanko etdvalmennuksessa joitakin muutoksia osallistuneiden asiakkaiden ela-
mantapoihin? Minkalainen asiakaskokemus on ja vastaako palvelu kohderyhman tar-
peita? Pilottikokeilun ja siitd saatujen tulosten perusteella palvelun sisélldlle esitetaan jat-
kokehitysideoita, jotta malli voidaan konseptoida tarkkarajaisemmaksi palveluksi. Tasta
opinndytetydsta valmistuvaa palvelua tullaan ensimmaisen pilotin ja tarkemman konsep-
toinnin jalkeen pilotoimaan viela uudestaan toimeksiantajan toimesta, jonka jalkeen pal-

velu tullaan mahdollisesti lanseeraamaan Forever Helsinki Oy:n palvelutarjontaan.

7.1 Toimeksiantaja: Forever Helsinki Oy

Forever Helsinki Oy on vuonna 2005 perustettu yhtid, jonka paaasiallinen toimiala on kun-
tokeskukset ja liikuntapalvelut (Kauppalehti 2020). Yhtiélla on Suomessa 18 liikuntakes-
kusta, joiden palveluihin kuuluu mm. Fustra -yksildohjaus, fysioterapia, hieronta, personal
training -palvelut sek& ryhmaliikunta. Forever -kuntosaliketju siirtyi vuonna 2018 osaksi

sosiaali- ja terveydenhuoltopalvelujen tuottaja Pihlajalinnaa (Forever 2018). Toimeksianto
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etavalmennuspalvelun kehittdmiseen tuli organisaation valmennuspaallikolta Elina Matilai-
selta. Palvelun kehittdmisen kannalta toimeksiantajan rooli tulee olemaan palvelun tar-
kempi konseptointi kuten markkinointi ja mainonta, yksildvalmentajien rekrytointi etaval-
mennuksen ohjaamiseen, ohjauksen virtuaalisen ympariston mahdollistaminen seka esi-

merkiksi palvelun mainostaminen sosiaalisen median kanavissa ja kuntokeskuksissa.

Etdvalmennuspalvelun kehittdmisen tarve Forever-kuntosaliketjulle on moninainen ja se
koostuu useasta eri osa-alueesta, kuten: vaestotasolla lisdantyva liikkumattomuus, ko-
ronapandemian vaikutukset liikunta-alan toimijaan, yksildvalmennuspalveluiden ja yksilo-
valmentajan tydnkuvan monipuolistaminen, inaktiivisten kuntosalijasenien aktivointi seka
yritysasiakkaiden kysynta kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin keskittyvalle, paikkaan sitoutu-
mattomalle valmennukselle. Etdvalmennuspalvelun kehittdminen kohtaa myo6s toimeksi-
antajan vision kanssa, joka on: "Tarjoamme asiakkaille juuri heille soveltuvia korkealaatui-
sia palveluita. Olemme tunnettuja hyvasta palvelusta ja liikunta-alan parhaista tuotteista.
Tulemme olemaan osana jokaisen suomalaisen elamaa uusilla innovatiivisilla ratkai-

suilla.”.

Vuoden 2020 aikana Forever-kuntokeskusten jasenmaara on laskenut ja inaktiivisten tai
tauolla olevien asiakkaiden maara lisdantynyt huomattavasti. Kuntokeskusten sulkeminen
maalis-toukokuussa ja asiakasmaaran tippuminen aiheuttivat yhtidlle taloudellisia tappi-
oita. (Aheristo 15.9.2020.) Ennustamattoman pandemian vuoksi monet yritykset nayttavat
joutuneen muuttamaan toimintatapojaan ja kehittdmaan uudenlaisia tuotteita ja palveluita,
jotka vastaavat suosituksiin vahentaa sosiaalisia kontakteja tartuntojen leviamisen ehkai-
semiseksi. Erityisesti liikunta-alalla monet toimijat ovat ryhtyneet tarjoamaan liikunnanoh-
jauksen verkkopalveluita mahdollisuuksiensa mukaan ja myds Forever-ketju lanseerasi
kevaalla 2020 Forever Online -verkkopalvelun. (Valtion liikuntaneuvosto 2020; Forever
2020.)

Uudenlainen yksilévalmennuspalvelu voi tarjota Forever-kuntokeskusten yksildvalmenta-
jille monipuolisemman tyénkuvan, kun palvelutarjonnasta 16ytyy vaikuttava ja konseptoitu
etavalmennuspalvelu. Yksilovalmentajalle virtuaalivalmennus voi tuoda uusia asiakkaita
ympari Suomen, kun valmennus ei ole paikkasidonnaista - etdvalmennuksella voidaan
mahdollistaa yksildohjausta niille, jotka eivat asu kuntokeskuksen I&heisyydessa tai
muusta syysta pysty kayttdmaan kuntosalipalveluita. Lisaksi etdvalmennuksen hinnoittelu
tulee mahdollisesti olemaan hieman edullisempi, kuin fyysisesti kuntosalilla tapahtuva yk-
siloohjaus, minka takia valmennukseen voivat osallistua sellaiset asiakkaat, jotka eivat ta-
loudellisen tilanteensa vuoksi halua tai pysty maksamaan rahallisesti arvokkaammasta yk-

sildvalmennuksesta.
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Etdohjaukseen osallistuminen voi kuitenkin myos toimia asiakkaan kannalta niin sanot-
tuna ensisysayksena liikuntaharrastuksen jatkamiseen tai aloittamiseen itsenaisesti tai oh-
jatusti esimerkiksi yksilévalmentajan kanssa kuntosalilla. Lisdksi valmennukseen osallistu-
minen luo parhaimmillaan asiakkaalle uusia oivalluksia ja taitoja eldmantapamuutokseen
ja terveempaan eldamaan usealla hyvinvoinnin osa-alueilla. Etdvalmennuspalvelulla voi-
daan siis potentiaalisesti edistaa osallistuvan asiakkaan terveytta ja myos luoda uusia

asiakassuhteita niin Forever -kuntokeskuksiin kuin kuntosalien yksiloohjaajillekin.

Etavalmennuspalvelu voidaan yhdistaa Forever -liikuntakeskusten lisaksi myos Pihlajalin-
nan palvelutarjontaan. Valmennus voi toimia ennaltaehkaisevana tyéterveyshuollon palve-
luna, kun tyoterveysasiakkaille on tarjolla matalan kynnyksen ja paikkaan sitoutumaton
elintapaohjausmalli. Toisaalta etdvalmennuksen voi myds yhdistaa muiden tyoterveys-
huollon palveluiden rinnalle moniammatillisen yhteistyon toteutumiseksi. Niin Pihlajalinnan
kuin Forever Helsinki Oy:n tavoitteisiin kuuluu auttaa suomalaisia elamaan parempaa ela-
maa, joten kokonaisvaltaista hyvinvointia edistava virtuaalinen elintapaohjaus vastaa toi-

meksiantajan tahtotilaan edistaa kansalaisten terveytta (Pihlajalinna; Forever 2020).

7.2 Palvelun kohderyhma

Etavalmennuspalvelun potentiaalisia asiakkaita ovat ne suomalaiset 20—70-vuotiaat ihmi-
set, jotka eivat liiku terveytensa kannalta riittavasti ja kaipaavat tukea eldamantapamuutok-
seen. Kohderyhmaan kuuluvat myds Forever -kuntokeskusten inaktiiviset jasenet, eli ne
henkilot, jotka ovat kuntosalin jasenia, mutta ovat tauottaneet jasenyytensa tai eivat aktii-
visesti kayta kuntokeskuksen palveluita. Forever Helsinki Oy on kuvannut kohderyhmansa
seuraavasti: "Forever on kuntoklubi hyvinvoinnistaan valittavalle aikuiselle. Autamme ta-
vallista ihmista liilkunnan aloittamisessa seka paluussa liikunnan pariin pitkan tauon jal-
keen. Teemme joka paiva kaikkemme tukeaksemme asiakkaitamme saavuttamaan tavoit-
teensa.” (Forever 2020.) Tama kohderyhman kuvaus kattaa myo6s etavalmennukseen po-
tentiaalisesti osallistuvat asiakkaat. Lisaksi kohderyhmaan kuuluvat toimeksiantajan yh-
teistyoyritysten tyontekijat ja mahdollisesti myos Pihlajalinnan tyoterveysasiakkaat, silla
etdvalmennuspalveluun voidaan ohjata elamantapamuutoksen tarpeessa olevia tydnteki-

j6ita tai tydterveysasiakkaita.

Hypoteesi valmennuksen potentiaalisesta asiakkaasta on yli 35-vuotias nainen, joka kai-
paa tukea elamantapamuutokseen, kuten fyysisen aktiivisuuden lisddmiseen arkielamas-
saan. Transteoreettisen muutosvaihemallin mukaan henkilo on harkintavaiheessa ja teh-
nyt paatdksen muuttaa elintapojaan. Henkild ei valttdmatta liiku terveytensa kannalta riitta-

vasti ja on tietoinen elamantapojensa haitallisesta vaikutuksesta terveyteensa. Toisaalta
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han voi kokea terveellisten elaméantapojen noudattamisen haastavaksi ja kaipaa tasta
syysta ammattilaisen apua l16ytddkseen uudenlaisen lahestymistavan muutokseen. Asia-
kas on myds saattanut kokeilla erilaisia keinoja esimerkiksi painonpudotukseen, mutta ai-

kaisemmat ratkaisuyritykset eivat ole olleet kestavia ja muutos ei ole jaanyt pysyakseen.

7.3 Eteneminen

09/2020

Toimeksianto:
Etavalmennuspalvelun
kehittaminen

10/2020

Asiakasymmarryksen
kartoittaminen: Kenelle
palvelu on?

* Kohderyhman rajaus —
inaktiiviset asiakkaat,
yritysasiakkaat

10-12/2020
Tiedonkeruu:
suomalaisten
likuntakayttaytyminen,
kayttaytymisen muutos
* Kohderyhman

laajentaminen — terveytensa
kannalta liian vahan liikkuvat

11/2020-02/2021

Sisallon kehittéminen
teoriaan pohjautuen

* Kayttaytymisen
muutokseen tahtaava
valmennus — arvo- ja
hyvaksyntapohjainen

Iahestymistapa

02-03/2021

Pilottikokeilu ja palvelun
suunnittelu kaytannén
kokemusten kautta:

* Asiakasymmarryksen
laajentaminen — kyselyt ja
haastattelut pilottia ennen,

ELENEREREILGE

* Palvelun suunnittelu ja
pilotin suunnittelu asiakkaan
tarpeiden mukaiseksi

03/2021

Pilotin tulosten ja
palautteiden analysointi,
kehitysideat valmennukselle

03/2021

Valmennuksen valmis
ohjausmalli

Kuvio 2. Projektin eteneminen

04/2021 >

Jatkokehitys

Etavalmennuspalvelun kehittdminen ja sisallon suunnittelu tapahtui kuvion 2 mukaisesti.

Opinnaytetyoprojekti alkoi syyskuussa 2020, kun Forever Helsinki Oy:n kanssa sovittiin

toimeksiannosta uuden etavalmennuspalvelun kehittdmiseksi. Opinnaytetyon osalta rajat-

tiin tydn tavoitteeksi valmennuksen sisallén kehittaminen, ja palvelun tarkempi konsep-

tointi, markkinointi ja mainonta jaivat toimeksiantajan vastuulle. Toimeksiannon yhtey-

dessa ja sen jalkeen kartoitettiin palveluun kohdistuvia tarpeita Forever -likuntakeskusten
kannalta seka pohdittiin sitd, ketkd ovat palvelun potentiaalisia asiakkaita. Valmennuksen
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paaasialliseksi kohderyhmaksi maariteltiin kuntokeskusten inaktiiviset jasenet seka yritys-
asiakkaat, silld esimerkiksi yksildohjauksessa olevat asiakkaat eivat olleet kevaan 2020
aikana kiinnostuneita etayhteydella tapahtuvasta liikunnanohjauksesta. Tarpeiden kartoit-
tamisen menetelmana kaytettiin keskusteluja ja haastatteluja yksildovalmennuksen toimin-
nanjohtaja Elina Matilaisen seka yritysmyyntipaallikkd Antti Pulkin kanssa. Etavalmennus-
palvelun kehittdminen oli ollut jo pitkdan Matilaisen ja Pulkin toiveissa, mutta resurssit ei-

vat olleet riittineet asian eteenpain viemiseen.

Toimeksiantajan tarpeiden kartoittamisen jalkeen yksildvalmennuspalvelun tarkoitusta ja
tavoitteita ideoitiin samanaikaisesti tiedonkeruun kanssa. Valmennuksen tavoitteeksi maa-
riteltiin kayttaytymisen muutosta tukeva ohjausmalli, silla etayhteydella tapahtuvaa liikun-
nanohjausta ei koettu tarkoituksenmukaisesti ja kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin huomioi-
valle valmennukselle oli ollut kysyntaa erityisesti yritysasiakkaiden suunnasta. Lisaksi va-
lintaan vaikutti kirjallisuuskatsauksessa todettu suomalaisten liian vahainen liikunta ja
kayttaytymisen taustalla olevien tekijéiden merkitys muutoksessa — psykologisten tekijoi-
den kiistaton yhteys kayttaytymiseen ohjasi valitsemaan valmennuksen paaasialliseksi
menetelmaksi naita tekijoita huomioivan arvo- ja hyvaksyntapohjaisen lahestymistavan.
Tassa vaiheessa myos valmennuksen kohderyhmaa laajennettiin kuntokeskusten jasen-
ten lisaksi kattamaan terveytensa kannalta liian vahan liikkkuvat suomalaiset, mika tukee
my0s toimeksiantajan visiota tavoittaa jokainen suomalainen. Kun valmennuksen tavoit-
teista ja tarkoituksesta oli paatetty, esiteltiin ehdotus Matilaisen toimesta Forever Helsinki
Oy:n johtoryhmalle, joka hyvaksyi suunnitelman ja palvelun kehittdminen paastiin tosiasi-

allisesti aloittamaan.

Tuplatimantti -mallin mukaisesti palvelun sisallén suunnittelu ja pilotointi tapahtuivat osit-
tain paallekkain ja samanaikaisesti ja pilotointi olikin tarkein kehittdmismenetelma valmen-
nussisallon suunnittelussa. Valmennuksen sisallon kehittdminen eteni ensimmaisena teo-
rian pohjalta, ja suunnittelussa kaytettiin hyddyksi hyvaksymis- ja omistautumisterapiaan
seka arvo- ja hyvaksyntapohjaiseen lahestymistapaan perustuvaa kirjallisuutta seka liikun-
taneuvonnan ja elintapaohjauksen viitekehysta. Valmennuksen rakenteen suunnittelussa
hyddynnettiin erityisesti Kangasniemen ja Kauravaaran (2016) kirjaa "Kohti muutosta —
Arvo ja hyvaksyntapohjainen lahestymistapa lilkunnan ja terveyden edistamisessa”. Li-
saksi valmennuksen harjoitteissa mukailtiin muun muassa niin Arto Pietikaisen (2014)
"Kohti arvoistasi — Suuntaa mielekkaisiin muutoksiin” -kirjan kuin Anu Tevanlinnan (2020)
"Hyvinvointia mielelldsi — Arvoista suunta eldamantapamuutokseen” -kirjankin tehtavia. Pi-
lottikokeilun aikana sen sijaan testattiin suunnitellun rungon rakennetta ja harjoitteita, jol-
loin sisallon kehittamiseen saatiin myds kaytannon nakokulma ohjausmallin toimivuu-

desta. Toisaalta pilottikokeilun aikana pystyttiin myos muovaamaan ohjausmallin runkoa
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johdonmukaisemmaksi kaytannon kokemusten kautta. Pilottikokeilun jalkeen ja sen ai-
kana valmennuksen sisaltoa arvioitiin ja esitettiin kehittamisehdotuksia, jotka toimivat ar-
vokkaina tyOkaluina valmiin tuotoksen kehittamiseen. Lopullinen tuotos, etavalmennuksen
ohjausmalli, valmistui huhtikuussa 2021 pilottikokeilusta saatujen kadytdnnon oppien seka

tutkitun tiedon ja teorian pohjalta.

7.4 Pilottikokeilu

Pilottikokeilu toteutettiin suunniteltua pohjarunkoa mukaillen, mutta tapaamisten sisaltoa
muutettiin asiakkaan yksilollisten tarpeiden ja toiveiden perusteella. Tapaamisissa kaytetyt
harjoitteet 16ytyvat tdman opinnaytetydn liitteista ja valmis pohjarunko tdman opinnayte-
tydn kappaleesta 7. Pilotin tavoitteena oli selvittda verkkoyhteydella tapahtuvan ohjauksen
haasteita ja hyo6tyja, harjoitella ja kokeilla arvo- ja hyvaksyntapohjaisia menetelmia seka
testata erilaisia harjoitteita asiakkaan tarpeiden mukaan. Lisaksi pilotin aikana kartoitettiin
asiakkaan kokemuksia ja mielipiteita tapaamisten sisalloista, harjoitteiden tarkoituksenmu-
kaisuudesta ja ajatuksia valmennuksesta ylipdatansa. Pilotin aikana ja sen jalkeen kerat-
tiin asiakaspalautetta ja ohjaajan kokemuksia palvelun jatkokehitysta varten ja jotta val-
mennuksen sisaltd, rakenne seka ohjausmenetelmat olisivat monistettavissa myohemmin-
kin.

Pilottikokeilun kaytannon toteutuksen suunnittelu alkoi kokouksella 8.1.2021 yhdessa Fo-
rever -liikuntakeskusten yritysmyyntipaallikon, Antti Pulkin, seka yksildvalmennuksen toi-
minnanjohtajan, Elina Matilaisen, kanssa. Kokouksessa sovittiin, etta pilottivalmennus tu-
lisi aloittaa tammi-helmikuun aikana ja osallistujia valmennukseen pyritddn saamaan Fore-
ver -liikuntakeskusten yhteistyoyritysten tyontekijoista. Jo pilotin suunnitteluvaiheessa tun-
nistettiin haasteet valmennuksen markkinoinnin ja mainonnan suhteen vahaisten resurs-
sien takia, minka takia palvelusta oli tehtava tarkka ja selkea palvelukuvaus myynnin ja

mainonnan edistamiseksi.

Tammikuun 2021 lopulla kuitenkin selvisi, etta pilottikokeilua ei tulla myymaan toimeksian-
tajan yhteistyOyrityksille, minka johdosta valmennuksen osallistujia pyrittiin rekrytoimaan
Forever Helsinki Oy:n Facebook -kanavien kautta. Sosiaalisen median kanaviin tehtiin
palvelua kuvaavat verkkoesitteet (kuvat 4 & 5) ja tekstikuvaus. Samalla valmennuksen ni-
meksi valittiin Forever Hyvinvointivalmennus. Facebook -mainonta ei kuitenkaan tavoitta-
nut riittavasti kiinnostuneita asiakkaita ja pilottikokeilun osallistujia rekrytoitiin lopulta yksi-

I6valmentajien asiakkaista, jolloin pilottiin saatiin kiireellisella aikataululla yksi osallistuja.
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Kuva 4. Sosiaalisen median verkkoesite (sivu 1)
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valmentajan kanssa

e pohdintaa omista arvoistasi seka Kokemuksellisia harjoitteita ja
Kotitehtavia, jotka tukevatkonkreettista eldmdntapojen mulitosta
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Kuva 5. Sosiaalisen median verkkoesite (sivu 2)

"FOREVER HYVINVOINTIVALMENNUS

Forever hyvinvointivalmennus on yksilbllinen verkkoyhteydelld tapahtuva muutosvalmen-
nus, joka perustuu arvo- ja hyvédksyntdpohjaiseen léhestymistapaan. Ldhestymistavan
avulla voidaan edistaa elaméantapamuutoksen pysyvyyttéa ja tukea Sinua kohti merkityksel-
lisempd&é ja joustavampaa eldméa.

Hyvinvointivalmennuksen kesto on n. 5-6 viikkoa, riijppuen Sinun tarpeistasi ja toiveistasi.

31



Jos kiinnostuit, ota yhteytta yksilbvalmentajaamme Hanna Koivuseen séhkdpostitse:

hanna.koivunen@foreverclub.fi”

Pilottikokeilu toteutettiin vuoden 2021 helmi- ja maaliskuussa ja kokeiluun osallistui yksi
asiakas, joka rekrytoitiin alustavista suunnitelmista poiketen yksilévalmentajien asiak-
kaista. Valmennuksen edetessa pilotin ohjaaja piti paivakirjaa jokaisen tapaamisen onnis-
tumisista, haasteista ja jokaisen tapaamisen lopussa asiakkaan kanssa kaydyista keskus-
teluista kunkin tapaamisen osalta. Paivakirjan ja osallistuneen asiakkaan palautteiden
pohjalta arvioitiin valmennuksen onnistumista seka luotiin kymmenen muistisaantoéa on-

nistuneelle etdvalmennukselle, mitka 16ytyvat kappaleesta 7.5.

7.41 Ensimmainen ohjauskerta

Pilottikokeilu alkoi esitietokyselylla (liite 1), jonka asiakas taytti ennen hyvinvointivalmen-
nuksen ensimmaista tapaamista. Kyselyn tarkoituksena oli kartoittaa pintapuolisesti asiak-
kaan tarpeita, toiveita ja tavoitteita valmennukseen liittyen. Ensimmainen ohjaustapaami-
nen asiakkaan kanssa oli maanantaina 22.2. Zoom -verkkokokousohjelman valityksella.
Tapaamisen tavoitteena oli tutustua arvopohjaiseen lahestymistapaan, selvittda asiakkaan
lahtotilannetta tarkemmin seka asettaa konkreettiset tavoitteet niin valmennukselle kuin
asiakkaalle itselleenkin. Asiakkaan tavoitteiden ja tarpeiden mukaan pystyttiin tekemaan
jo alustava suunnitelma tuleville tapaamisille ja niissa kasiteltaville teemoille. Tapaamisen
aikana pohdittiin, mitka asiat saivat asiakkaan osallistumaan valmennukseen seka paneu-
duttiin arvoihin erilaisten tehtavien avulla, joita olivat esimerkiksi arvoanalyysi (liite 7), ela-

man eri osa-alueiden tasapaino (liite 9) ja kirkasta arvosi (liite 11).

7.4.2 Toinen ja kolmas ohjauskerta

Toinen ohjaustapaaminen oli viikko ensimmaisen tapaamisen jalkeen. Tapaamisen tavoit-
teena oli tutustua ja tunnistaa liikuntaan liittyvia esteajatuksia seka tutustua omaan liikkkuja
-minaan. Harjoitteita, joita toisessa tapaamisessa kaytettiin, olivat: Millainen liikkuja olet?
(liite 13), Pikkumies supattaa -metafora (liite 14), Esteharjoitus (liite 16 & 17) seka Miellyt-
tavien ja epamiellyttdvien kokemusten kalenteri -kotitehtava. Lisaksi ohjaaja oli suunnitel-
lut lyhyen taukoliikuntatuokion etukateen, joka tehtiin tapaamisen aikana asiakkaan toivo-
mana hetkena. Kolmannen tapaamisen teemana oli valmennusrungon mukaisesti tietoi-
suustaidot. Lisaksi tapaamisessa kasiteltiin palautumista ja rentoutumista asiakkaan toi-
veiden mukaisesti. Kolmannessa tapaamisessa asiakkaan kanssa tehtiin hengitysharjoi-
tus (liite 21) ja hyvinvoinnin vaaka -tehtava (liite 18). Tapaamisen loppupuolisko kaytettiin

rentouttavaan ohjattuun venyttelyyn, jonka liikkkeet ja etenemisen ohjaaja oli suunnitellut
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valmiiksi ennen tapaamista. Kotitehtdvanaan asiakas paasi pohtimaan suhdettaan liikku-
miseen ja syomiseen seka sita, mitd uskoo kehonsa tarvitsevan harjoitteen "Huomaa hyva

ja mita kehosi tarvitsee” (liite 29) my6ta.

7.4.3 Neljas ohjauskerta

Kolmannen ja neljannen tapaamisen valissa oli kahden viikon tauko johtuen ohjaajan ja
asiakkaan aikataulujen yhteensovittamisen haasteista. Tauon aikana ohjaaja ja asiakas
olivat kuitenkin yhteydessa toisiinsa sahkopostitse. Neljannen tapaamisen teemana oli lii-
kunta ja ravinto, ja kaytettyja harjoitteita olivat muun muassa Lampimat korvapuustit -me-
tafora (liite 24), Ateria- ja unijana (lite 25 & 26) seka Liikkumissuunnitelma (liite 27 & 28).
Lisaksi my0Os tahan tapaamiseen sisallytettiin ohjattu liikuntatuokio, jossa yhdistettiin edel-
tavan taukojumpan liikkeita ja otettiin mukaan myds uusia, yksinkertaisia koko kehoa lii-
kuttavia liikkeitd. Tapaamisen aikana paneuduttiin terveelliseen ravitsemukseen ja asiak-
kaan toiveesta kasiteltiin aihetta myds energiankulutuksen ja -saannin nakékulmasta. So-
vittiin, ettd asiakas tayttaa ruokapaivakirjaa nain halutessaan ja siihen palataan yhdessa

ohjaajan kanssa viimeisessa, viildennessa tapaamisessa.

7.4.4 \Viides ohjauskerta

Viides tapaaminen oli pilottikokeilun viimeinen ohjauskerta. Valmennuksen ja muutospro-
sessin reflektointi oli viimeisen tapaamisen paateemana, joita kasiteltin muun muassa
Muutosprosessi (liite 30) sekd Elamantavat ja niiden muutos (liite 31) harjoitteiden avulla.
Lisaksi tapaamisen aikana toteutettiin noin kymmenen minuuttia kestava rentoutusharjoi-
tus ja pohdittiin ruokapaivakirjan avulla asiakkaan ruokailutottumuksiin liittyvia kysymyk-
sia. Tapaaminen paatettiin Vuorikiipeilija -metaforaan, joka kuvastaa muutosprosessia ja
toisinaan sen hahmottamisen haasteita. Pilottikokeilun ohjausten paatyttya asiakkaalle Ia-
hetettiin sdhkopostitse linkki loppukyselyyn, jossa asiakas paasi numeerisesti arvioimaan
samoja tekijoita, kuin alkukyselyssakin. Liséksi asiakas vastaanotti palautekyselyn, jossa
kerattiin asiakkaan kokemuksia esimerkiksi valmennuksen sujuvuudesta, ilmapiirista, vai-

kutuksista kayttaytymiseen seka kehitysehdotuksia.

7.5 Palaute ja arviointi pilottikokeilusta

Pilottiohjauksen tapaamiset olivat niin ohjaajan kuin asiakkaankin mielestd mukavia ja

[dBmminhenkisia tapahtumia. Videovalitteisen tydskentelyn haasteina olivat valilla patkiva
aani tai jahmettynyt videokuva, mutta paallisin puolin verkkotytskentely toimi moitteetto-
masti. Jokaista tapaamista varten ohjaaja oli tehnyt valmiiksi diaesityksen, joka oli esilla

tapaamisissa naytdn jakaminen -toiminnon avulla. Diaesityksen mydta asiakas ja ohjaaja
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pystyivat yhdessa seuraamaan tapaamisen kulkua ja sen hetkisten harjoitteiden ohjeita.
Asiakkaalta keratyn palautteen mukaan oli hyva asia, ettd tapaamisten sisalté oli myds

hanen nahtavissaan, silld se helpotti tehtdvien hahmottamista.

Asiakkaan tayttamien alku- ja loppukyselyiden perusteella havaittiin positiivisia muutoksia
niin tyytyvaisyydessa elamaan, mielialassa kuin psykologisessa joustavuudessakin. Li-
saksi pilottikokeiluun osallistunut asiakas oli I6ytanyt uusia tapoja liikkkua, joista voidaan
nostaa esiin muun muassa valmennuksessa kaytetyt taukoliikunta -likkeet. Palauteky-
selyn perusteella asiakas koki valmennuksessa kaytetyt harjoitteet hyodyllisiksi ja verkko-
valitteisen tyoskentelyn sujuvaksi. Positiiviseksi koettiin myos muun muassa mahdollisuus
vaikuttaa valmennustapaamisten sisaltdon. Tulee kuitenkin huomioida, etta todellisten
syy-seuraussuhteiden takana voi olla useita tekijoita ja valmennuksen vaikuttavuutta ei
pystyta vield yksittaisen pilottikokeilun perusteella tieteellisesti todistamaan. Voidaan kui-
tenkin ajatella, ettéd valmennuksen avulla voi olla mahdollista vaikuttaa yksilon hyvinvoin-

tiin ja liikuntakayttaytymiseen.

Kun tadhdataan liikuntakayttaytymisen muutokseen, asiakkaasta riippuen voi olla tarkoituk-
senmukaista sisallyttaa jo etdvalmennustapaamisiin lyhyita liikkkumistuokioita. Pilottikokei-
luun osallistunut asiakas toivoikin, ettd jokaisessa tapaamisessa olisi muiden tehtavien
rinnalla jokin toiminnallinen osio ja ohjaustapaamisiin sisallytettiinkin rentoutusharjoituksia,
ohjattuja venyttelyja ja taukojumppia. Ensimmaisessa tapaamisessa voikin jo kysya asiak-
kaalta, haluaako han, etta tapaamisiin sisallytetaan liikkkumishetkia. Valmennussuhteen
alkaessa on jarkevaa selvittaa asiakkaan toiveet ja tavoitteet valmennukselle ja omalle
kayttaytymisen muutokselleen, jotta tapaamiset ja ohjaus on tosiasiallisesti asiakaslah-
toista. Toiveet ja tavoitteet kannattaa selvittdaa ennakkokyselyn muodossa, mutta niita on

tarkeaa tarkentaa ensimmaisen tapaamisen aikana.

Tapaamisten suunniteltu kesto oli noin tunnin, mutta joissakin tapaamisissa kesto venyi
hieman yli arvioidun ajan. Tapaamisten alussa oli tarkeaa jattaa aikaa vapaalle keskuste-
lulle ja kuulumisten Iapikaynnille, jotta luotiin jo IahtOkohtaisesti rento ja avoin ilmapiiri.
Ajankayton hallinta tapaamisen aikana on ohjaajan vastuulla, ja toisinaan voi tulla tilan-
teita, ettei kaikkia suunniteltuja harjoitteita ehditdkdan tapaamisen aikana tekemaan. Tal-
I6in ohjaaja voi itse pohtia, voiko tekemattdmat harjoitteet olla asiakkaan kotitehtavia vai
onko yksilén oman kehittymisen kannalta parempi, etta keskitytdan yhteen asiaan kerral-
laan. Jokaisessa tapaamisessa kannattaa kuitenkin olla muutamia varaharjoitteita, joita

voidaan hyoddyntaa, mikali ylimaaraista aikaa jaa.
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Kokemuksellisen oppimisen tueksi valmennuksessa tulee toteuttaa erilaisia mielikuvahar-
joitteita, metaforia ja pohdintaharjoituksia. Ohjaajan kannattaa valmennuksen edetessa
kokeilla monenlaisia harjoitteita asiakastydskentelyssa, ja myos sellaisia, jotka saattavat
valmentajasta itsestdan tuntua turhilta tai vastenmielisiltd. Ainoastaan kokeilemalla voi-
daan selvittda, minkalaiset harjoitteet toimivat kyseessa olevan asiakkaan muutoksen tu-
kemisessa. Toisaalta ohjaajan harjaantuessa eri ohjaus- ja harjoitusmenetelmien suhteen,
osaa han mahdollisesti jo varhaisessa vaiheessa tunnistaa, minkalaiset harjoitteet ovat
parhaita missakin tilanteessa. Lisdksi on hyva tiedostaa, ettd kokemukselliset harjoitteet
voivat nostaa pintaan suuriakin tunteita — ohjaajan kannattaa jo ennen ohjaustapaamista
pohtia, kuinka toimia erilaisten tunnereaktioiden ilmetessa. Valmennuksessa kaytettavia
harjoitteita kannattaa my6s kokeilla itse ennen niiden ohjaamista asiakkaalle, jotta ohjaaja
ymmartaa kunkin harjoitteen tavoitteet ja tarkoituksen myds itse. Harjoitteita voi ja kannat-
taa myos ohjata omalle Iahipiirille harjoitellakseen niiden ohjaamista ennen asiakastapaa-
mista — kokemuksellista oppimista tapahtuu myés valmentajalle itselleen hanen harjoitel-

lessa ohjaamista.

Valmentajalta arvo- ja hyvaksyntapohjaisen Iahestymistavan ohjaaminen vaatii empaatti-
suutta, mutta jamakkyytta sekd valmiutta pohtia ja keskustella asiakkaan haasteista joh-
donmukaisesti. Valmistautuminen jokaiseen yksilotapaamiseen, kasiteltavaan teemaan ja
siihen liittyvien ilmididen ymmartdminen onkin ensiarvoisen tarkeaa, jotta ohjaajalla on
valmiuksia pohtia aihealueita yhdessa asiakkaan kanssa. Lisaksi valmentajan tulee aidosti
kuulla ja kuunnella asiakasta ymmartaakseen taman haasteita. Ohjaustapaamisista kan-
nattaa tehda muistiinpanoja kasitellyista aiheista ja kirjata ylos merkittavimpia oivalluksia,
joihin voidaan palata myds myéhemmissa tapaamisissa. Muistiinpanot auttavat ohjaajaa
hahmottamaan asiakkaan kokonaistilannetta, mika voi helpottaa sopivien harjoitteiden va-
litsemisessa. Muistiinpanojen osalta taytyy kuitenkin huomioida tietosuoja ja asiakkaan

henkilokohtaisia tietoja ei voi sailyttaa julkisesti.

Pilottikokeilun ja ohjaajan paivakirjamerkintdjen perusteella kymmenen onnistuneen eta-
valmennuksen muistisaantoa ovat:

Selvita asiakkaan lahtétilanne perusteellisesti

Perehdy arvo- ja hyvaksyntapohjaiseen lahestymistapaan ja sen periaatteisiin
Valmistaudu tapaamisen teemaan hyvin ja perehdy siihen liittyviin ilmiGihin
Kokeile itse harjoitteita ja harjoittele niiden ohjaamista

Tutustu asiakkaaseen ja kuuntele aidosti

Tiedosta omat henkildkohtaiset ja ammattieettiset arvosi ja ymmarra, ettd asiak-
kaan tarpeet ja arvot voivat poiketa omistasi merkittavasti

Selvita ja kokeile verkkoyhteyden toimivuus etukateen

Ennakoi: suunnittele varaharjoituksia, varaudu joidenkin harjoitteiden poisjaami-
seen, kuinka toimia, jos verkkoyhteys katkeaa, jne.

9. Pysahdy valmennustapaamisen aarelle ja ole aidosti l1asna

ohwh~

o N
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10. Pyri liikuttamaan asiakasta jo tapaamisen aikana esimerkiksi lyhyen taukojumpan
muodossa

7.6 Kehitysideat

Forever Hyvinvointivalmennusta tulisi pilotoida vield uudemman kerran suuremmalle asia-
kasmaaralle ja useamman yksildvalmentajan ohjaamana, jotta valmennuspalvelusta saa-
taisi niin asiakkaiden kuin mallia kayttavien valmentajienkin palautetta ja kehitysideoita.
Toisen pilotin hinnoittelun tulisi mahdollisuuksien mukaan olla edullisempi kuin ensimmai-
sen pilotin, jotta osallistuvia asiakkaita saataisi enemman ja saadut tulokset olisivat niin
laadullisesti kuin maarallisestikin luotettavia. Suuremman mittakaavan pilottikokeilun
myota voitaisi myos laajemmin selvittaa, voidaanko etavalmennuspalvelun avulla edistaa
yksiliden hyvinvointia ja kayttaytymisen muutosta ja toisaalta myds sita, lisaako hyvin-

vointivalmennus esimerkiksi Forever -kuntokeskusten asiakasmaaria ja -kaynteja.

Liikuntakayttaytymisen muutoksen tukemisessa varsinainen liikunnanohjaus voisi olla var-
teenotettava lisa arvo- ja hyvaksyntapohjaisen etavalmennuksen rinnalle. Hyvinvointival-
mennuksen voisikin yhdistdd Forever Premio -palveluun, joka sisaltaa yksilévalmennuk-
sen lisaksi muun muassa fysioterapia- ja hierontapalveluita. Talldin asiakkaan tukena olisi
entistd monipuolisempaa ja monialaisempaa osaamista, mika voisi olla tehokkain tapa yk-
silon pysyvan kayttaytymisen muutoksen syntymisessa. Kuntosalilla yksildohjaaja voisi
auttaa asiakasta fyysisessa harjoittelussa, fysioterapeutti ja hieroja niin kehon huoltami-
sessa kuin tuki- ja likkuntaelin vaivojen hoidossa, ja hyvinvointivalmennuksen valmentaja
tukisi asiakasta kayttaytymisen muutokseen liittyvien ajatusten ja tunteiden kasittelyssa.
Hypoteettisesti voisi ajatella, ettd monipuolisempi ohjaus toisi asiakkaalle myds monipuoli-

semmin hyotyja.

Hyvinvointivalmennuksen markkinoinnin ja mainostamisen kannalta palvelua tulisi mai-
nostaa laajasti sosiaalisen median kanavissa ja Forever -kuntokeskusten verkkosivuilla,
jotta palvelu saisi riittdvasti nakyvyytta. Valmennuksen mainonnassa tulee myds osoittaa
selked palvelulupaus, jotta potentiaaliset asiakkaat voivat nahda hyotyvansa osallistumi-
sesta. Lisaksi markkinointikeinona voisi toteuttaa esimerkiksi arvotydskentelyyn perustu-
van maksuttoman tydpajan, workshopin, jossa osallistujat pddsevat perehtymaan arvo- ja
hyvaksyntapohjaiseen lahestymistapaan. Tyopaja voisi herattaa kiinnostuksen osallistua
hyvinvointivalmennukseen ja olisi myos yksilovalmentajalle tapahtuma, jossa osoittaa
omaa ammattitaitoaan. Hyvinvointivalmennuksen ohjaamisesta kiinnostuneille valmenta-
jille voisi myos olla hyddyllista tarjota toimeksiantajan puolesta koulutus aiheeseen liittyen.

Anu Kangasniemi, arvo- ja hyvaksyntapohjaiseen l1ahestymistapaan perehtynyt psykologi,
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tyoskenteleekin Forever -kuntokeskukset omistavassa Pihlajalinnassa psykologina, ja toi-

meksiantaja voisikin esittdd Kangasniemelle tarjouksen koulutuksen pitamisesta.

Liikuntakayttaytymisen muutokseen tahtaavassa valmennuksessa voisi olla tarkoituksen-
mukaista tarkentaa valmennuksen kohderyhmaa sellaisiin henkildihin, jotka kaipaavat tu-
kea itsesaatelytaitojen kehittamisessa ja joiden terveys- tai liikuntakayttaytyminen on jous-
tamatonta. Sellaiset henkil6t, joiden psykologinen joustavuus on jo lahtokohtaisesti hyvalla
mallilla, ja jotka ovat transteoreettisen muutosvaihemallin mukaan valmiusvaiheessa, eivat
valttdmattad saa valmennuksesta riittavasti tukea konkreettiseen liikuntakayttaytymisen
muutokseen. Kohderyhman rajaaminen nain merkittavasti voi kuitenkin tuottaa haasteita
kuntokeskustoimialalla toimivalle yritykselle tavoittaa juuri palvelun tarpeessa olevia henki-
I6ita. Toisaalta kohderyhman rajaamisen vasta-aiheena voidaan pitaa sita, ettd valmen-
nuksesta voi hyotya lahestulkoon jokainen ihminen, joka siihen on valmis sitoutumaan —

arvotydskentely voi edistaa yksilén hyvinvointia monella eldaman eri osa-alueella.
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8 Tuotos: Forever Hyvinvointivalmennus

Tyon tuotoksena syntyi arvo- ja hyvaksyntapohjaiseen lahestymistapaan pohjautuva vii-
den kerran ohjausmalli yksildlliseen etdvalmennuspalveluun, joka pilotoitiin vuoden 2021
helmi- ja maaliskuussa. Etavalmennuspalvelun sisaltd perustuu erityisesti arvo- ja hyvak-
syntapohjaiseen lahestymistapaan, mutta suunnittelun tukena kaytettiin myos kayttaytymi-

sen muutosteorioita, kuten COM-B -mallia seka transteoreettista muutosvaihemallia.

8.1 Valmennuksen runko

Etavalmennuspalvelulle kehitettiin viiden tapaamiskerran pohjarunko (taulukko 2), jonka
suunnittelussa hyddynnettiin erityisesti Kangasniemen ja Kauravaaran (2016, 135) kuu-
den kerran painonhallintaintervention rakennetta. Runko auttaa yksildohjaajaa etenemaan
johdonmukaisesti valmennuksen aikana seka toimii ohjaajan tydkaluna siina, etta arvo- ja
hyvaksyntapohjainen lahestymistapa toteutuu koko valmennusprosessin ajan. Valmen-
nuksen vaikuttavuuden mittaamista varten luotiin Webropol-kyselysovelluksella alku- ja
loppukysely, jotka valmennuksen asiakkaat tulisivat tdyttdmaan ennen ensimmaista oh-
jaustapaamista seka viimeisen tapaamisen jalkeen. Kyselyssa (Liite 1) kaytettiin avoimia
kysymyksia esimerkiksi liikuntatottumuksista sekd Kangasniemen ja Kauravaaran (2016,
163-167) arviointilomakkeita muun muassa psykologisen joustavuuden ja mielialan nu-
meeriseen arviointiin. Alkukyselyn perusteella valmentaja voi myos rakentaa alustavan

suunnitelman asiakkaalleen pohjarunkoa hyodyntaen ja soveltaa sita tarvittaessa.

Koska eri asiakkaiden tarpeet ja elamantilanteet voivat vaihdella hyvinkin paljon, suunni-
teltiin valmennukseen myos 25 harjoitteen harjoitepankki erilaisiin yksildllisiin haasteisiin
ja tarpeisiin, kuten palautumisen edistamiseen ja mielen joustavuuden lisdamiseen. Oh-
jaaja voi ndin valita asiakkaalleen kaikista tarkoituksenmukaisimmat harjoitteet asiakkaan
haasteiden mukaan, jotta tydskentely olisi yksil6llista ja joustavaa. Kangasniemen & Kau-
ravaaran (2016, 106) mukaan kaikista keskeisinta onkin 16ytaa tyokaluja, harjoitteita ja
menetelmia, jotka toimivat kussakin tilanteessa yksildllisten tilanteiden mukaan. Harjoite-
pankkiin suunniteltiin myds erilaisia kotitehtavia, joita asiakas voi tehda tapaamisten vali-
send aikana itsendisesti omassa arjessaan. Yksildohjaaja voi siis soveltaa pohjarunkoa
oman ammattitaitonsa puitteissa ja hyddyntaa niin harjoitepankin, kuin omiakin hyvaksi
kokemiaan harjoituksia valmennuksen aikana, mutta erityisesti ensimmaisen ja viimeisen

valmennustapaamisen sisallon suositellaan noudattavan pohjarungon periaatteita.

Taulukko 2. Valmennuksen pohjarunko (mukaillen Kangasniemi & Kauravaara 2016, 135)

Tapaaminen ja sen teema Tavoitteet Harjoitteet
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1. Lahtdtilanne, arvo- ja
hyvaksyntapohjaiseen
l&ahestymistapaan tu-
tustuminen ja arvo-
tyoskentelyn aloittami-
nen

* Tasmentaa asiakkaan
tdmanhetkisen elaman ko-
konaistilanne

* Ymmartaa arvotydsken-
telyn tarkeys muutoksessa
* Asiakkaan ydinarvojen
selkiytyminen ja ensisijai-
sen muutoskohteen valit-

seminen

* Mitka asiat saivat sinut
osallistumaan valmennuk-
seen (Harjoitus 1)
*Terveyskayttaytymisana-
lyysi (Harjoitus 2)

* Arvoanalyysi (Harjoitus
3)

* Arvojen valintatalo (Har-
joitus 4)

* Eldman eri osa-alueiden
tasapaino (Harjoitus 5)

* Johtavista arvoista ta-
voitteita (Harjoitus 6)

* Kirkasta arvosi: Kotiteh-

tava (Harjoitus 7)

2. Aikaisemmat ratkai-
suyritykset ja esteaja-
tukset

* Pohtia aikaisempia rat-
kaisuyrityksia ja niiden toi-
mivuutta

* Tunnistaa olemassa ole-
via esteajatuksia ja niiden
vaikutusta kayttaytymi-
seen

* Pohtia, mika tekee liikun-

nasta nautinnollista

* Millainen liikkuja olet?
(Harjoitus 9)

* Pikkumies supattaa -me-
tafora (Harjoitus 10)

* Aikaisemmat ratkaisuyri-
tykset ja niiden toimivuus
(Harjoitus 11)

* Esteajatukset -analyysi
(Harjoitus 12a & 12b)

* Miellyttavien ja epamiel-
lyttdvien kokemusten ka-
lenteri (Harjoitus 13)

* Liikuntatuokio, kuten tau-

kojumppa

3. Motivaatio, arvot ja
tietoisuustaidot

* Pohtia arvojen vaiku-
tusta toimintaan

* Loytaa arvojen mukaisia
tekoja, jotka tukevat asiak-
kaan motivaatiota muutok-

seen

* Piste horisontissa -meta-
fora (Harjoitus 14)

* Kuvittele olevasi 80-vuo-
tias (Harjoitus 8)

* Hyvinvoinnin teko (Har-
joitus 15)

* Hengityksen seuraami-

nen (Harjoitus 16)
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* Uusien tapojen vahvista-
jat (Harjoitus 17)

* Hyvinvoinnin vaaka
(Harjoitus 18)

4. Liikunta, ravitsemus ja
uni

*Ymmartaa, mita on tietoi-
nen syominen

* Pohtia, mika on itselle
mieluisa ja oma tapa liik-

kua

* Lampimat korvapuustit
(Harjoitus 19)

* Ateria- ja unijana (Harjoi-
tus 20)

* Liilkkumissuunnitelma
(Harjoitus 21a & 21b)

* Huomaa hyva & mita ke-
hosi tarvitsee (Harjoitus
22)

* Liikkumistuokio

5. Reflektointi ja uusi
elamantapa

* Muutosprosessin reflek-
tointi ja suunnitelma jat-
koon

* Loytaa oivalluksia, miten
elaa joustavaa ja omanna-

koista elamaan

* Muutosprosessi (Harjoite
23)

* Elamantavat ja niiden
muutos (Harjoitus 24)

* Vuorikiipeilija -metafora
(Harjoitus 25)

8.1.1 Ensimmainen tapaaminen

Yksi ensimmaisen tapaamisen tavoitteista on, ettd asiakas ymmartda miksi arvolahtdista
tyoskentelya tehdaan ja mika sen merkitys on kayttaytymisen muutoksessa. Lisaksi ta-
paamisessa selvitetdan asiakkaan sen hetkiset haasteet ja ydinarvot, jotta tyoskentely voi-
daan kohdentaa sen hetkiseen eldaméantilanteeseen ja muutoskohteisiin. Ensimmaisessa
tapaamisessa pyritaan I0ytamaan syyt sille, miksi asiakas on valmennuksessa, eli mita
asioita han haluaa elamassaan muuttaa ja miksi. Arvotydskentelyn avulla pystytaan usein
I6ytamaan syy kayttaytymisen muutokselle, kuten elamantapamuutokselle, mikali sen het-
kinen kayttdytyminen on omien arvojen kanssa ristiriidassa (Kangasniemi & Kauravaara
2016, 43). ArvotyOdskentely voi myds kasvattaa merkityksellisyyden tunnetta elamassa
seka auttaa asettamaan arvoihin perustuvia mielekkaita tavoitteita ja toimimaan niita kohti.
Maarittamalla itselleen tarkeita arvoja voi lisaksi I0ytaa perimmaisen syyn, motivaation,

tehda sellaisia muutoksia, jotka tuntuvat vaikeilta. (Pietikdinen 2014, 23-24.)

Ensimmaisen tapaamisen harjoitteet toimivat herattelyna arvotyoskentelylle seka toimivat

ohjaajalle suunnan nayttajina tulevien tapaamisten suunnittelussa. Harjoituksen 1 (liite 4)

40



"Mitka asiat saivat sinut osallistumaan valmennukseen?” tavoitteena on asiakaslahtdisesti
selvittaa, mitka tekijat ovat talla hetkelld asiakkaan elamassa hyvin ja missa olisi kehitetta-
vaa. Tehtavan avulla niin ohjaajan kuin asiakkaankin voi olla helpompi tunnistaa ongelma-
kohtia ja toisaalta myds niita asioita, mihin voi jo talla hetkella olla tyytyvainen. (Pietikai-
nen 2014, 35.) Alkutapaamisessa tehdaan tarvittaessa terveyskayttaytymisanalyysi (liite
5), jonka avulla asiakkaan tilanteesta luodaan yhdessa ohjaajan kanssa viela kokonaisval-
taisempi kuva keskustellen ja ohjattavan oman pohdinnan kautta (Kangasniemi & Kaura-
vaara 2016, 35). Kangasniemen ja Kauravaaran mukaan (2016, 33) ensimmaisessa ta-
paamisessa kannattaa myds sopia valmennustapaamisille asiakaslahtdisesti tavoitteet,

painopisteet, sisallot ja etenemistavat.

Arvoanalyysi, harjoitus 2 (liite 7), kokoaa kasitekartaksi niita asioita, jotka ovat asiakkaalle
tarkeita. Arvojen kirkastaminen ja niiden toteutuminen omassa elamassa voi helpottaa
tasmentamaan niita asioita, joihin haluaisi muutosta ja jotka aiheuttavat talla hetkella tyy-
tymattomyytta. (Kangasniemi & Kauravaara 2016, 46; Pietikdinen 2014, 29; Tevanlinna
2020, 63.) Harjoitus 5 (liite 9) "Elaman eri osa-alueiden tasapaino” voi auttaa tunnista-
maan arkielamassa tapahtuvia arvoristiriitoja sekd huomaamaan sen, miten oma ajan-
kaytto ja energia jakautuu eri elaman osa-alueiden valilla. Tehtavan tarkoituksena on poh-
tia, onko ajankaytto tietylla elaman osa-alueella tarkoituksenmukaista, ja mika tai mitka
ovat tdmanhetkisen elamantilanteen tarkeimmat elamanalueet. Omien arvojen ja ajankay-
ton ristiriidan tunnistaminen voi auttaa selkiyttdmaan, mihin juuri nyt kannattaisi keskittya
(Pietikéinen 2014, 68—69; 71).

8.1.2 Toinen tapaaminen

Toisen tapaamisen tavoitteena on pohtia aikaisempien kayttaytymisen muutokseen tah-
taavien ratkaisuyritysten toimivuutta, oppia tunnistamaan mieleen nousevia esteajatuksia
ja tutustua omaan likkkuja -min&an. Lisaksi tapaamisen aikana voidaan toteuttaa lyhyt tau-
kojumppa tai muu liikkumishetki, jonka myo6ta asiakas voi oppia itsekin tauottamaan omaa
tyoskentelydan muutamien yksinkertaisten liikkeiden avulla. Oma liikkujatyyppi -harjoitus
(liite 9) voi toimia herattelyna tapaamisen teemaan, kun pohditaan omaa suhdetta liilkun-
taan ja sita, mika tekee liikunnasta itselle mielekasta ja mitka asiat eivat innosta liikku-
maan. Harjoituksen avulla voidaan yhdistaa liikunta itselle merkityksellisiin asioihin ja oi-

valtaa, etta liikkunta voi tarkoittaa monia muitakin asioita, kuin vain fyysisia ponnisteluja.

Oma mieli ja ajatukset eivat aina tue arvojen mukaisen elaman toteutumista. Muutoksen
onnistumisen kannalta on tarkeaa tunnistaa ja oppia muuttamaan omaa suhtautumistaan
mielessa nousevaan kritiikkiin tai arvosteluun haastavissa tilanteissa. (Kangasniemi &

Kauravaara 2016, 74-75.) Pikkumies supattaa -harjoituksen (liite 14) tarkoituksena on
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ymmartaa, ettd erityisesti haastavissa tilanteissa mieli saattaa synnyttaa kriittisia ja arvot-
tavia ajatuksia esimerkiksi omasta kyvykkyydesta. Harjoituksen tavoitteena on oppia tie-
dostamaan, etta erilaisissa tilanteissa mielen kontrolli voi ohjata kayttaytymista vaaraan
suuntaan ja ajattelun vaikutusvaltaa heikentamalla voidaan myos toimia negatiivisten aja-

tusten vastaisesti. (Kangasniemi & Kauravaara 2016, 74-75.)

Pohtimalla aikaisempia ratkaisuyrityksia (liite 15) voidaan selvittaa, miten asiakas on aikai-
semmin pyrkinyt muuttamaan kayttaytymistaan ja voidaan saada selkeampi kuva muutok-
sen tiella olevista esteista. Liikkumiseen liittyvien esteiden parissa tyoskennellaan este-
harjoituksessa (lite 16 & 17). Harjoituksen tavoitteena on tunnistaa liikuntaan liittyvia es-
teitd ja luokitella niita tunteisiin, valttdmiseen ja saantdihin. (Kangasniemi & Kauravaara
2016, 79.) Tunnepohjaisten esteiden ylittdmisessa auttaa kasitys siita, etta tunteet ovat
vain tunteita ja hyvaksymalla ne voi myds toimia niiden vastaisesti. Ajatusten ja tunteiden
liika kontrollointi voi johtaa valttamiskayttaytymiseen, jolloin toiminnan avulla valtetaan sel-
laisia tilanteita, jotka herattavat epamiellyttavia tunteita. (Kangasniemi & Kauravaara
2016, 27-28.)

Konkreettisia tilanteita, joissa esteajatuksia herda omassa arjessa, voidaan hahmottaa
miellyttavien ja epamiellyttavien kokemusten kalenteria (liite 18) hyédyntamalla. Asiakas
voi kirjata kalenteriin paivakirjamaisesti arjessa tapahtuvia onnistumisia ja muita positiivi-
sia asioita seka haasteita, joita kohtaa paivittaisessa elamassaan. Kokemusten kirjaami-
nen ylos auttaa tunnistamaan mieleen nousevia ajatuksia ja sita, miten toimii ja kayttaytyy

ajatusten ohjaamana tai niistd huolimatta.

8.1.3 Kolmas tapaaminen

Kolmannen tapaamisen teemana on motivaatio, arvot ja tietoisuustaidot. Tapaamisen ai-
kana pohditaan omia arvoja ja niihin liittyvia tekoja, seka tehdaan hengitysharjoitus (liite
21) ammattilaisen ohjaamana. Kayttaytymisen muutos ei ole yksinkertainen ja lyhyt pro-
jekti, vaan monimutkainen ja pysyva prosessi, jonka onnistuminen vaatii motivaatiota, el
toimintaa ja tekoja. Piste horisontissa -metafora (lite 19) auttaa asiakasta siirtdmaan huo-
mionsa siihen, mita han elamaltaan haluaa sen sijaan, etta etsitaan ympariltd vain niita
asioita, joihin ei pystyta. (Kangasniemi 2017, 43—45.) Muutokseen motivoitumisen kan-
nalta on olennaista liittda toiveet ja tavoitteet omiin arvoihin, jotta motivaatio muutokseen
nahdaan ennemmin arvovalintana ja tekoina. Talldin motivaatio ei ole vain voimavara,

joka haviaa ensimmaisen vastoinkaymisen kohdalla.
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Kuvittele olevasi 80-vuotias -harjoituksessa (lite 12) asiakas paasee pohtimaan sita, mi-
ten arvot elamassa toteutuvat talla hetkella ja miten toivoisi niiden toteutuvan. Harjoite sy-
ventaa asiakkaan arvotyoskentelya ja auttaa ymmartamaan tamanhetkisten valintojen vai-
kutusta tulevaisuuteen (Tevanlinna 2020, 67). Arvotydskentelyn my6ta on myds mahdol-
lista oppia ndkemaan eldma kokonaisvaltaisemmin, kuin vain sen hetkisten haasteiden ja
ongelmien valossa — kapeakatseisuus ja haasteiden aiheuttamien ajatusten ylivalta voi
heikentya (Kangasniemi 2017, 46). Arvojen mukaisten valintojen yhdistamista kaytantéon
voidaan pohtia hyvinvoinnin teko -harjoitteessa (liite 20). Tehtédvassa asiakasta pyydetaan
pohtimaan pienintd mahdollista tekoa, joka ohjaa kohti pitkan tahtaimen tavoitteita ja ar-

voja (Kangasniemi & Kauravaara 2016, 53).

Arvojen mukaisten tekojen seurantaa voidaan toteuttaa paivakirjamuotoisen uusien tapo-
jen vahvistajat -harjoituksella (liite 22). Arvojen mukaiset teot eivat valttamatta tunnu aina
miellyttavalta ja ne saattavat aiheuttaa epamukavia tilanteita. Teot vaativatkin usein roh-
keutta ja ponnisteluja, jolloin voi olla tarpeen muistuttaa asiakasta siita, minka takia muu-
tosprosessiin on ryhdytty ja mita tarkoitusta teot syvemmin edustavat. (Kangasniemi &
Kauravaara 2016, 57-58.) Harjoitteen tarkoituksena on asettaa riittdvan joustavia tavoit-
teita ja suunnitelmia, jotka eivat kaadu arjessa tyypillisesti tapahtuvien poikkeuksien ja
muutosten mukana. Tavoitteena ei ole mitata ainoastaan liikuntaan liittyvaa toimintaa,
vaan reflektoida omaa kayttaytymista ja seurata sita. Nain voidaan hahmottaa, toteutuuko
suunnitellut teot ja tavoitteet arjessa. (Kangasniemi & Kauravaara 2016, 54—-58; Kangas-
niemi 2017, 109.) Jos huomataan, etta tavoitteita ja tekoja on haastavaa toteuttaa arjessa,

voi olla paikallaan pohtia, ovatko suunnitelmat sittenkin jaykkia saantoja.

8.1.4 Neljas tapaaminen

Ravitsemusta, liikuntaa ja kasitelldan neljannessa tapaamisessa ja tavoitteena on havain-
noida asiakkaan ravitsemus- ja liikuntakayttaytymista seka unta. Tapaamisessa voidaan
myos pohtia asiakkaan tavoitteita liikuntaharrastuksen aloittamista ohjatusti Forever -kun-
tokeskusten puitteissa. Lisaksi voidaan toteuttaa asiakkaan toiveiden mukainen liikkumis-
tuokio tapaamisen aikana. Kangasniemen (2017, 29) mukaan omien ajatusten ja tuntei-
den kontrollointi usein lisda ajatusten todennakoisyytta ja pitkalla aikavalilla niiden hallinta
voi olla jopa mahdotonta. Lampimat korvapuustit -metaforan (liite 24) tarkoitus on kuvata
sita, kuinka haastavaa mielta on kontrolloida ja hallita, kun pyritdan kieltamaan itselta asi-
oita. Tyypillisesti painonhallintaan liittyvissa laihdutuskuureissa ja dieeteissa saatetaan
kieltda ruokavaliosta ruoka-aineita, kuten makeisia. Metaforan avulla voidaankin havain-
nollistaa sita, etta mielihalut ja siihen liittyvat ajatukset harvoin haviavat tiukkojen lakkojen
avulla ja tehokkaampi keino on antaa hankalille ajatuksille ja tunteille tilaa. (Kangasniemi
2017, 30; Kangasniemi & Kauravaara 2016, 27.)
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Arjen uni- ja ruokailutottumuksia voidaan havainnoida ateria- ja unijanan (liite 25 & 26)
avulla. Janan tavoitteena on hahmottaa paivan aikaisten aterioiden, unen ja palautumis-
hetkien jakautumista seka niiden vaikutuksia asiakkaan vireyteen ja jaksamiseen. Tehta-
van tekemisen myota asiakas nakee itse konkreettisesti, kuinka saanndllisesti ateriat ja-
kautuvat paivan aikana, tuleeko paivan aikana lyhyitad palautumishetkia ja onko yéunen
maara riittavaa. Asiakas ja ohjaaja voivat yhdessa pohtia, olisiko arkipaivaisissa rutii-
neissa joitakin sellaisia tekijoita, joiden muuttaminen helpottaisi arjessa jaksamista tai

jotka tukisivat kayttaytymisen muutosta.

Liikkumissuunnitelman (lite 27 & 28) tavoitteena on pohtia ja suunnitella, miten asiakas
voisi talla hetkella liikkua arjessaan. Ohjaajan tehtdvana on selvittaa, kuinka asiakas na-
kee liikunnan ja liikkumisen — tarkoittaako liikkkuminen tunnin mittaista hikiliikuntaa, vai si-
saltaako kasite myos arki- ja hyotylikunnan? Liikkkumissuunnitelman yhteydessa ohjaaja
voi kertoa asiakkaalle erilaisista mahdollisuuksista liikkua, joista asiakas voi valita itselleen
mieluisia ja suunnitella, kuinka haluaisi niiden toteutuvan. Suunnitelman tekemisessa kan-
nattaa hyodyntaa samoja periaatteita, kuin kolmannen uusien tapojen vahvistajat -harjoi-

tuksessakin.

8.1.5 Viides ja viimeinen tapaaminen

Viimeisen tapaamisen tavoitteena on reflektoida ja pohtia valmennuksen aikana kaytyja
aihealueita, mahdollisia muutoksia ja sita, miten asiakkaan prosessi jatkuu valmennuksen
paatyttya. Reflektoinnissa tarkeaa olisi pystya vertaamaan asiakkaan tilannetta siihen,
mista lahdettiin liikkeelle. Valmennuksen aikana asiakkaan liikuntakayttaytyminen ei valt-
tamatta ole prosessista huolimatta lisdantynyt, mutta arjen pienia ja arvokkaita aktiivisuu-
den muutoksia on siitéd huolimatta saatu aikaan. (Kangasniemi & Kauravaara 2016, 108.)
Ammattilaisen tehtdvana onkin tehda myds ndma pienet muutokset nakyviksi asiakkaalle,
silld valmennuksen aikana on voitu luoda edellytyksia asiakkaan mydhemmalle terveys-
kayttaytymisen muutokselle. Viimeisen tapaamisen aikana tai sen jalkeen asiakas voi tayt-
tad myds loppuarviointiiomakkeen (liite 1), jonka avulla voidaan nostaa esiin prosessin

vaikuttavuutta asiakkaan nakokulmasta. (Kangasniemi & Kauravaara 2016, 107.)

Tapaamisen paatteeksi ammattilaisen tulisi painottaa, ettd uusien taitojen saavuttaminen
ja yllapitdminen vaatii harjoittelua ja asiakkaan oman prosessin tulisi jatkua viela valmen-
nuksen paatyttyakin (Kangasniemi & Kauravaara 2016, 109). Vuorikiipeilija -metafora (liite
32) voikin auttaa asiakasta ymmartamaan, ettd ohjaaja on ollut rinnalla kulkija, joka on

auttanut asiakasta I16ytdmaan oikean suunnan todellisen muutoksen aloittamiselle, mutta
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matka muutokseen on asiakkaan itse kuljettava. Ammattimaisen valmentajan tulisi myos
antaa asiakkaalle tydkaluja, kuinka jatkaa alkanutta prosessia ja uusien taitojen opettelua
itsendisesti. Viimeisen tapaamisen aikana ohjaaja voi myos kertoa Forever -kuntokeskus-

ten palveluista ja tarjota hanelle kokeilujaksoa kuntosaliharjoitteluun.
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9 Pohdinta

Opinnaytety6projektin tavoitteena oli kehittaa yksilolliseen etdvalmennuspalveluun ohjaus-
malli, joka perustuu arvo- ja hyvaksyntapohjaiseen Idhestymistapaan. Projektin aikana pe-
rehdyttiin muun muassa suomalaisten terveys- ja liikuntakayttaytymiseen, kayttaytymisen
muutokseen ja muutosteorioihin. Kirjallisuuskatsauksen pohjalta luotiin teoriaan perustuva
suunnitelma valmennuksen sisalloista ja etenemisesta. Varsinaisen ohjausmallin kehitta-
misessa hyoddynnettiin pilottikokeilua, jonka tavoitteena oli testata ketterasti ja nopeasti
suunniteltuja menetelmia ja harjoitteita. Kehitettya etdohjausmallia voidaan pitéa ajankoh-
taisena vallitsevan koronapandemian aiheuttaessa akuutin tarpeen erityisesti liikunta- ja
kulttuuripalveluiden digitalisoinnille (Vuori 2020). Terveyskayttaytymisen muutokseen tah-
tddvan valmennuksen ajankohtaisuutta voidaan kuitenkin perustella my6s kansantervey-
den nakokulmasta: tyoikaisten suomalaisten keskuudessa lihavuus ja runsas paikallaan-
olo lisdantyy, mika aiheuttaa valtakunnallisella tasolla hyvin moninaisia terveyspulmia (Ko-

ponen ym. 2018).

9.1 Tavoitteet ja niiden toteutuminen

Opinnaytetyon tuotoksena kehitettiin tavoitteiden mukaisesti yksildllisen etdvalmennuspal-
velun ohjausmalli, joka palvelumuotoiluprosessin mukaisesti pilotoitiin vuoden 2021 kevat-
talvella. Ohjausmallin kehittdmisessa hyddynnettiin laaja-alaisesti tutkimustietoa ja kirjalli-
suutta terveyskayttaytymisesta, kayttaytymisen muutoksesta ja siihen liittyvista teorioista
seka arvo- ja hyvaksyntapohjaisesta lahestymistavasta. Kehittdmisprosessin tuloksena
malliin valikoitui 25 erilaista harjoitetta, jotka perustuvat arvo- ja hyvaksyntapohjaisen la-
hestymistavan periaatteisiin. Harjoitteissa kasiteltavia teemoja ovat muun muassa yksilon
omat arvot ja tarkedksi kokemat asiat, tavoitteen asettaminen, tietoisuustaidot seka lii-

kunta, ravitsemus ja palautuminen.

Palvelumuotoiluprosessin edetessa ilmaantui haasteita erityisesti ohjausmallin kehitysvai-
heessa. Pilotin suunnittelussa kohdatut haasteet liittyivat muun muassa niin valmennuk-
sen markkinointiin ja mainontaan kuin kohderyhman tavoittamiseenkin. Pilottivalmennuk-
seen ei saatu yhteistydyritysten tydntekijoita, minka takia osallistujien rekrytointi ei toteutu-
nut tavoitellussa aikataulussa. Muuttuvaan tilanteeseen reagoitiin kuitenkin nopeasti ja pi-
lottiin saatiin osallistujaksi yksi yksilovalmennuksen asiakas. Alkuperaisesta suunnitel-
masta poiketen pilottikokeilu toteutettiin asiakkaalle veloituksettomana, mika oli olennai-
nen tekija kokeilun toteutumisessa. Suunnittelu- ja kehitysvaihetta haastoi myos toimeksi-

antajan organisaatiomuutokset ja koronapandemiasta aiheutuneet lomautukset vuoden
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2021 kevaalla. Huolimatta haastavista olosuhteista palvelumuotoiluprosessi eteni jatku-
vasti paamaaratietoisesti ja joustavasti, ja kehitystyo toteutui onnistuneesti ohjausmallin

pilotointia myoden.

Ohjausmallin tavoitteena on tukea elamantapojen muutosta lisdamalla asiakkaan psykolo-
gista joustavuutta ja sen myo6ta vaikuttaa myos yksilon terveys- ja liikkuntakayttaytymiseen.
Lisaksi ohjausmallin kolme keskeisinta tavoiteltavaa elementtid ovat asiakaslahtoisyys,
vuorovaikutuksellisuus seka tavoitteellisuus. Pilottikokeiluun osallistuneen asiakkaan psy-
kologisen joustavuuden, elamanlaadun ja liikuntakayttaytymisen muutosta mitattiin alku-
ja loppukyselyiden muodossa. Kyselyn tulosten perusteella havaittiin positiivisia muutok-
sia niin tyytyvaisyydessa elamaan, mielialassa kuin psykologisessa joustavuudessakin.
Lisaksi pilottikokeiluun osallistunut asiakas oli I6ytanyt uusia liikkuntatottumuksia ja arvioi
likuntakertojensa laadun paremmaksi, kuin ennen valmennusta. Asiakkaan lilkkuntakerto-
jen maara ei valmennuksen aikana lisaantynyt merkittavasti, mutta pilotin aikana ja sen
jalkeen asiakkaan itsesaatelytaidoissa ja koetussa hyvinvoinnissa oli kuitenkin tapahtunut

edistysta.

Kangasniemen (2017, 14) mukaan viikoittaisten liikuntakertojen maaran sijaan yksilén
edistymisessa tulisi huomioida muutokset ajattelutavassa, itsesaatelytaidoissa ja pienissa
arvojen mukaisissa teoissa. ltsesaatelytaitojen kehittymisella ja psyykkisella hyvinvoinnilla
on yhteytta liikkuntakayttaytymiseen, mika voi edesauttaa liikunnan lisdamista pidemmalla
aikavalilla (Kangasniemi 2017, 14; Kangasniemi & Kauravaara 2016, 109). Voidaankin to-
deta, ettd ohjausmallissa kaytetyt menetelmat ja harjoitteet olivat paaasiassa tarkoituksen-
mukaisia ja asiakaslahtdisia seka tavoite psykologisen joustavuuden lisddmisessa toteu-
tui. Psykologisen joustavuuden lisdantymisen myota voidaan myds ajatella, edellytykset

yksilon liikuntakayttaytymisen muutokseen tulevaisuudessa mahdollisesti paranivat.

Yksiloohjaajan nakokulmasta tavoitteena oli oppia hyddyntamaan arvo- ja hyvaksyntapoh-
jaiseen lahestymistapaan perustuvia menetelmia ja ymmartaa terveyskayttaytymisen
muutokseen vaikuttavia tekijoita, seka erityisesti tuoda naita opittuja tietoja ja taitoja kay-
tantoon. Tavoitteiden toteutumisen taustalla oli perehtyminen aihealueisiin liittyvaan kirjal-
lisuuteen ja teoriatietoon, mutta osaamista ja taitoja mitattiin kuitenkin vasta kaytannon
ohjaustilanteissa. Valmennuksessa kaytettavien harjoitteiden valitsemisessa ja suunnitte-
lussa on olennaista ymmartaa arvo- ja hyvaksyntapohjaisen lahestymistavan periaatteita

seka asiakkaan tarpeita, mika vaatii ohjaajalta erityista paneutumista.

Kun ohjaus ei perustunut neuvontaan ja valmiiden vastausten antamiseen, oli asiakkaalle

annettava riittavasti aikaa ja tilaa pohtia juuri hanen tilanteeseensa sopivia ratkaisukeinoja
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esimerkiksi liikunnan lisddmiseen. Asiakkaan itse tekemien oivallusten my6ta myds ohjaa-
jan oli helpompi luottaa, ettd arvoihin perustuva tydskentelytapa kantaa hedelmaa ja voi
vaikuttaa asiakkaan elamanlaatuun positiivisesti. Ohjaustilanteissa korostui valmius rea-
goida asiakkaan omaan pohdintaan neutraalisti ja toisaalta samaistumatta lilkaa ongelma-
kohtiin. Osallistujalta saadun palautteen mukaan ohjaaja oli monipuolinen, tarkka ja kan-
nustava tuki muutoksessa. Kehitetyn ohjausmallin johdonmukainen eteneminen ja ohjaa-
minen vaatii siis myos yksilovalmentajalta harjoittelua ja aitoa innostusta kehittaad omaa

ammattitaitoaan.

9.2 Johtopaitokset

Yksilolliseen etavalmennuspalveluun kehitetyn ohjausmallin ensimmaisen pilottikokeilun
perusteella saatiin alustavasti positiivisia tuloksia arvo- ja hyvaksyntapohjaisen lahesty-
mistavan hyddyntamisesta verkkototeutuksessa. Vuoren (2020) mukaan uudet digitaaliset
ratkaisut ja virtuaaliset palvelut ovat sulautuneet ihmisten arkeen koronapandemian ai-
kana ja erilaisten verkkopalveluiden kysynta tulee tulevaisuudessakin kasvamaan. Ko-
ronapandemian aiheuttaman digiloikan my6ta monet liilkunta-alan yritykset ovatkin kehitta-
neet korvaavia verkkopalveluita esimerkiksi perinteisen ryhmaliikunnan ja yksiloohjauksen
rinnalle (Valtion liikuntaneuvosto 2020). Erilaisten valmennus- ja hyvinvointipalveluiden di-
gitalisoimisen trendi saattaakin jatkaa kasvuaan myo6s koronapandemian jalkeisena ai-
kana, kun etapalvelut ovat poikkeusoloissa jalkautuneet ihmisten arkeen. Digitaalisilla val-
mennus- ja ohjauspalveluilla on my6s omat etunsa, kuten kustannustehokkuus, jousta-
vuus, palveluherkkyys, kayttajaystavallisyys, saatavuus seka ajasta ja paikasta riippumat-
tomuus (Karppi ym. 2018). Maailmanlaajuinen pandemia onkin saattanut aiheuttaa pysy-
van muutoksen monissa lilkkunta-alan toimijoiden palveluntarjonnassa fyysisen liikunnan

opetuksen, valmennuksen ja ohjauksen rinnalle.

Liikuntakayttaytymisen muutokseen tahtaava etavalmennuspalvelu on osittain verratta-
vissa esimerkiksi kuntien tarjoamaan liilkuntaneuvontaan, vaikka palveluketjun rakentumi-
sessa onkin eroja. Seka kehitetyn etdvalmennuspalvelun ohjausmallin kuin liikuntaneu-
vonnan tavoitteet, kuten vaestdn liikkkumisen lisdaminen, ovat kuitenkin samankaltaiset ja
neuvontaprosesseissa on yhtalaisyyksia. (Liikuntaneuvonnan asiantuntijafoorumi 2021.)
Liian vahaisella liikkumisella on huomattavia terveysvaikutuksia niin yksilén kuin yhteis-
kunnankin kannalta ja toisaalta riittava liilkunta lisaa terveytta, hyvinvointia seka tyo- ja toi-
mintakykya. Vaikuttavalla liikuntakayttaytymisen muutosta tukevalla yksiloohjauksella voi-
daankin siis yli yksilétason vaikuttaa myds yhteiskuntatasolla. (Liikuntaneuvonnan asian-

tuntijafoorumi 2021.)
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Kahden kuukauden mittainen viiden tapaamisen pilottivalmennus oli ajallisesta nakokul-
masta verrattain lyhyt todellisen kayttaytymisen muutoksen nakdékulmasta ja esimerkiksi
VESOTE-hankkeessa toteutetut elintapaohjaus- tai liikuntaneuvontaprosessit kestivat
puolesta vuodesta vuoteen, ellei pidempaankin (UKK-instituutti 2018). Kayttaytymisen
muutos ei tapahdu hetkessa, vaan se on pitkdjanteinen prosessi, jonka pysyva muutos
saattaa vaatia jopa useita vuosia. (Middlekamp 2018, 85; Aittasalo 2020a.) Ohjausmallin
pilotoinnista saadut tulokset ovat kuitenkin kannustavia ja ohjausmallia hyodyntamalla voi-
daan potentiaalisesti edistaa kohderyhman koettua hyvinvointia ja liikuntakayttaytymisen
muutosta. Todellisen vaikuttavuuden todentamiseksi tulisikin valmennusta palvelumuotoi-
luprosessin mukaisesti pilotoida toisen kerran suuremmalla ohjaaja- ja osallistujamaaralla
ja mahdollisesti pidemmalla aikavalilla. Lisaksi pysyvan kayttaytymisen muutoksen mittaa-
misessa voisi olla tarkoituksenmukaista tehda seurantamittauksia osallistuneille asiak-

kaille esimerkiksi puolen vuoden, tai vuoden paasta valmennuksen paattymisesta.

Taman opinnaytetydn perusteella kannustetaan vahvasti toimeksiantajaa jatkamaan eta-
valmennuspalvelun kehittdmisty6ta ja tarkempaa konseptointia, jotta palvelu etenisi todel-
lisesti palvelutarjontaan. Arvo- ja hyvaksyntapohjaista lahestymistapaa hyodyntava oh-
jausmalli huomioi usein perinteisesta liikunnanohjauksesta puuttuvan nakdkulman yksilon
itsesaatelytaidoista ja ajattelumalleista, jotka kuitenkin ovat kiistattomasti yhteydessa kayt-
taytymiseen ja sen muutokseen. Lisdksi etdvalmennuspalveluun kehitetyn ohjausmallin
myo6ta toimeksiantajan yksildohjaajat voivat kerryttdad ammattitaitoaan kayttaytymisen
muutoksen, kuten elintapamuutoksen, ohjauksessa. Muutokseen tahtdavalla etdvalmen-
nuspalvelulla voidaan myos tavoittaa myds sellaisia henkilditd, jotka eivat [dhtokohtaisesti
olisi kuntokeskuksen todennakoisia asiakkaita. Yksilollisen etavalmennuksen ohjausmal-
lissa on siis potentiaalia niin yksilon, yhteison kuin toimeksiantajankin nakokulmasta, ja ta-

man potentiaalin selvittdmiseen suositellaan kaytettavan resursseja.
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Liitteet

Liite 1. Hyvinvointivalmennuksen alku- ja loppukysely

Hyvinvointivalmennuksen ennakkokysely

Upeaa, olet ottamassa askelta kohti itsesi nidkdistd hyvinvointia!

Témin kyselyn tarkoituksena on kartoittaa lahtotilannettasi ennen hyvinvointivalmennuksen aloitusta.
Vastaathan jokaiseen kysymykseen rehellisesti peilaten viimeisen kahden viikon aikaiseen tilanteeseen.
Valmennuksen lopuksi tulet tayttaméan loppukyselyn, jotta valmennuksen vaikuttavuutta pystytdian
mittaamaan. Yksittdisen henkilon vastauksia ei tulla kuitenkaan jakamaan muiden kuin asiakkaan ja

valmennuksen ohjaajan, Hanna Koivusen, vililla.

1. Miten tyytyvidinen olet eldmaasi tdlld hetkelld? Arvioi tyytyvidisyyttdsi elamédn alla olevalla asteikolla.
Lue ensin kaikki vaihtoehdot kuvasta ja valitse sitten mielestési paras vaihtoehto. (Huom! Asteikko 1-10

kuvasta poiketen)

Erittdin tyytyvdinen

Hyvin tyytyviinen

Tyytyviinen

Melko tyytyviinen

Kohtalaisen
tyytyviinen

Melko tyytymiton

Tyytymiton

Hyvin tyytymiton

Erittdin tyytymiton

100

90

70

50

30

20

o

Olen enittiin tyytyviinen elamadni. Asiani eivit voisi olla paremmin.
Minulla on kaikkea, miti tarvitsen ja toivon.

Olen hyvin tyytyviinen elimaani. Minun on vaikea keksid, mita vield
toivoisin tai haluaisin.

Olen tyytyviinen elimaini. On vain muutamia asioita, joihin en ole
tyytyviinen. Niistd ei ole minulle paljoa harmia.

Olen elamaini melko tyytyviinen, vaikka elimassini onkin joitakin
kiclteisid asioita.

Erifistd kiclteisista huol arvioni elimantilanteestani
painottuu myonteiseksi.

Tyytyviisyys ja tyytymattomyys vaihtelevat elaméssani ja ovat omalla
I Joihinki hin olen tyytyviinen, toiset

aiheuttavat p;kuvmi tyytymattomyytta.

Erdista myonteisista asioista huoli arvioni elamintilanteestani
painottuu kielteiseksi.

Olen melko tyytymiton elamaini, vaikka elimassiani onkin joitakin
tyydytysta tuottavia asioita.

Olen tyytymiton eliméaani. On vain muutamia asioita, jothin olen
tyytyviiinen. Ne eiviit limmitd minua kovinkaan paljon.

Olen hyvin tyytymiton eliméiini. Minun on vaikea keksia asioita, jothin
olisin tyytyviinen.

Olen erittdin tyytymiton eldmaini. Elimassini ei oikeastaan mikadn ole
kohdallaan.
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2. Millainen on fyysinen vireystasosi télld hetkelld? Arvioi fyysistd vireystasoasi alla olevan asteikon
avulla. Lue ensin alla olevan asteikon kaikki vaihtoehdot ja valitse sitten luku, joka kuvaa fyysista
vireystasoasi ja jaksamistasi mielestési parhaiten. (Huom! Asteikko 1-10 kuvasta poiketen)

Erittain hyva

Melko hyvi

Kohtalainen

Huono

Erittdin huono

100

10

Koen vireystasoni erittdin hyviksi. Jaksan tehdi helposti arjessa
vaadittavat askareet, ja energiani riittaa hyvin vapaa-ajan har-
rastuksiin. Olen hyvin tyytyviinen siihen, miti jaksan tehdi ja
toteuttaa omassa elimintilanteessani tilli hetkelli.

Koen vireystasoni melko hyviksi. Jaksan lihes aina tehdi arjessa
vaadittuja askareita, ja energiani riittia useimmiten myos vapaa-
ajan harrastuksille. Olen melko tyytyviinen siihen, mita jaksan
tehdi ja toteuttaa omassa elimintilanteessani talli hetkella.

Koen vireystasoni erittdin huonoksi. Minulla on suuria vai-
keuksia suoriutua arjen askareista, eiki energiani riitd vapaa-
ajan harrastuksiin. Olen erittiin tyytymiton siihen, miti jaksan
tehdi ja toteuttaa omassa elimintilanteessani talli hetkella.
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3. Millainen on mielialasi télld hetkelld? Arvioi mielialaasi alla olevan asteikon avulla. Lue ensin alla olevan
asteikon kaikki vaihtoehdot ja valitse luku, joka kuvaa mielialaasi ja tunteitasi mielestési parhaiten. (Huom!
Asteikko 1-10 kuvasta poiketen)

Erittdin hyvi 100 Koen mielialani erittdin hyviksi. Mielialani on valoisa ja suhtau-
dun tulevaisuuteen toiveikkaasti. Koen huomattavan usein on-
nistuneeni elimassani. Arvostan itsedni. Tunnen harvoin itseni
hyvin visyneeksi. Olen tarmokas ja toimelias.

90
Hyva 8o
70
Melko hyvi 60 Koen mielialani melko hyviksi. En ole varsinaisesti alakuloinen
tai surullinen enki suhtaudu tulevaisuuteen toivottomasti. En
koe epionnistuneeni elimassi. En tunne itseini arvottomaksi
tai huonoksi. En visy helpommin kuin yleensa.
50
Kohtalainen 40 Koen mielialani kohtalaiseksi. Tunnen itseni alakuloiseksi ja su-
rulliseksi. Koen, ettei tulevaisuudessa ole odotettavaa. Koen
harvoin onnistuneeni elimissi ja tunnen itseni arvottomaksi.
Vihiinenkin ponnistelu visyttia minua.
30
Huono 20
10
Koen mielialani erittdin huonoksi. Olen masentunut ja alavi-
reinen. Tulevaisuus niyttia toivottomalta. Koen itseni arvotto-
maksi, huonoksi ja tiydellisen epaonnistuneeksi ihmisend. Olen
Erittdin huono o uupunut ja liian visynyt tehdakseni mitain.
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4. Arvioi psykologista joustavuuttasi ajattelun, tunteiden ja kdyttdytymisen tasolla alla olevan asteikon
avulla. Lue ensin janan ddripaat ja valitse sitten luku, joka kuvaa kokonaisuutta ja suhtautumistapaasi
mielestési parhaiten. (Huom! Asteikko 1-10 kuvasta poiketen)

Erittdin joustava 100 Suhtaudun erittiin joustavasti lilkuntaan ja liikkumiseen. Voin
vaihdella suunnitelmiani muuttuvien tilanteiden mukaan. Hyvik-
syn taysin liikkumiseen liittyvit epamiellyttivit ja hankalat aja-
tukset, tunteet ja kehon tuntemukset. Liikkumista estivit ajatuk-
set ("en jaksa”), tunteet (visymys) ja kokemukset (kompelyys) ei-
vit vaikuta paatoksiini liikkkua. En vilta epamiellyttivii tilanteita
ja pystyn sitoutumaan liikkuntasuunnitelmiini, vaikka olisin esi-
merkiksi kiireinen muiden velvollisuuksien (opiskelu, tyé ja perhe)

vuoksi.
Hyvin joustava 90
Joustava 80
70
Melko joustava 60

Kohtalaisen joustava 50

Melko jaykk P
30
Jaykka 20

Suhtaudun erittdin jaykisti ja kontrolloidusti liilkuntaan ja liikkku-

miseen. Liikun erilaisten siantojen tai ohjeistusten voimakkaasti
Hyvin jaykka 10 midrddmana. Liikuntaan liittyvit ajatukset, tunteet, kehon tun-
temukset ja kokemukset estivit hyvin usein lilkuntasuunnitel-
mani. Viltin viimeiseen saakka liikuntatilanteita, jossa koen epa-
varmuutta tai ikivalta tuntuvia fyysisia tuntemuksia. Sitoudun
Erittdin jaykka erittdin h i Lk itelmiini

©

5. Onko sinulla ajen tai vapaa-ajan litkunnan tottumuksia? Millaisia?
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6. Mitkd seuraavista viittdmistd vastaavat parhaiten omaa mielipidettdsi liitkunnan
haastavuudesta? Valitse kolme.

O

Arjessani ei ole aikaa liikunnalle

Liikunta ei ldhtokohtaisesti kiinnosta minua

Tarjolla ei ole minua kiinnostavia litkuntamahdollisuuksia
Liikuntapaikat ovat liian kaukana tai vaikeasti saavutettavissa
Liéhipiiristdni on vaikea 10ytdd seuraa liikunnan harrastamiseen
Liikunta tuntuu suorittamiselta arjen péélle

Liikuntapaikoilla olo tuntuu epémukavalta

Minulla on huonoja kokemuksia liikunnasta

ODodoodnd

Jokin muu, tarkenna: |

7. Valitse ne vaihtoehdot, jotka pitdvit sinun kohdallasi paikkansa:

[

Kéytén arjessa liikkkumiseen pédasiassa autoa tai julkisia kulkuvilineitd

Koulu-/tyématkani siséltdd useimmiten vihintdan 10 minuuttia kdvelyd, pyordilyé, juoksemista tai
muuta fyysistd aktiivisuutta

Tauotan tietoisesti opiskelun/tyonteon aikaista istumista/paikallaanoloa

Vietéin vapaa-aikaani padasiassa istuen tai lepdillen

Minulla on vahintddn yksi mieleinen tapa liikkua

O Od O

vapaa-ajallani. Mika?

8. Asteikolla 1-10, kuinka tyytyvéinen olet liikuntatottumustesi maéréaan?

1

2 3 4 5 6 7 8 9
Erittdin tyytyméiton O O O O O O O O O O Erittdin tyytyvéinen

10

9. Asteikolla 1-10, kuinka tyytyviinen olet liikkuntatottumustesi maaraian?

1

2 3 4 5 6 7 8 9
Erittdin tyytyméton O O O O O O O O O O Erittdin tyytyviinen

10

10. Enté laatuun?

10

2 3 4 5 6 7 8 9
Erittdin tyytymiton O O O O O O O O O O Erittdin tyytyviinen
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11. Tavoitteesi eldméntapojen muutoksessa

Pitkin ajan visio

Tavoite pilottikokeilun lopussa

Pidivitason tavoite

12. Toiveesi hyvinvointivalmennukseen tai muu vapaa sana:
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Liite 2. Hyvinvointivalmennuksen palautekysely

Hyvinvointivalmennus palautekysely

1. Valitse kuhunkin vaittimaan sinun mielestéasi sopiva vaihtoehto

Taysin En Taysin
eri Jokseenkin osaa Jokseenkin samaa
mielta eri mielta sanoa samaa mielta mielta

Valmennus auttoi minua kirkastamaan
omia arvojani

Valmennuksen ilmapiiri oli mielestani
turvallinen

Valmennus auttoi minua lisddmaan
liikuntaa arjessani

Valmennuksen tehtavat (tapaamisten
aikana ja kotitehtavat) olivat mielestani
hyddyllisia

Valmennuksen tehtavat (tapaamisten
aikana ja kotitehtavat) sopivat minun
tarpeisiini

Koen valmennukseen osallistumisen
itselleni hyodylliseksi tai arvokkaaksi

Ty6skentely verkkovalitteisesti oli
mielestani sujuvaa (kommunikointi,
harjoitteiden tekeminen)

2. Voisitko suositella hyvinvointivalmennusta jollekin ystavaille tai tutulle,
jonka uskoisit hyotyvan valmennuksesta?

Kylla

Ei

3. Olisitko kaivannut jotakin lisda valmennustapaamisiin? Mita?
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4. Mita vinkkeja/oppejal/tyokaluja sait hyvinvointiryhmasta?

5. Vapaa sana: risut ja ruusut, avoin palaute, kehitysehdotukset ja
kommentit
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Liite 3. Hyvinvointivalmennuksen teemat

1 L&htétilanne

Val me n n u S - Miké on lahtétilanne? Ydinarvot
tapaamisten

2 Aikaisemmat ratkaisuyritykset,
t eemCt't estejatukset

Kuinka aiemmat yritykset ovat toimineet?

3 Motivaatio ja kdytdnndn tilanteet

Miten arvot ndkyvat eldmdassa?

4 Liikunta ja ravitsemus

Mik& on oma tapa liikkua? Tietoinen sydminen

5 Uusi eldmdntapa ja reflektointi

. - Miten tastd eteenpdin?
forever hyvinvointivalmennus

Liite 4. Harjoitus 1: Mitka asiat saivat sinut osallistumaan valmennukseen

Mitk& asiat saivat ‘.
sinut osallistumaan
valmennukseen?

Miten tyytyvdinen olet tdlla hetkelld eldmdadsi? Mihin olet
tyytyvdinen ja mihin et?
Millaista muutosta kaipaat eldmadsi? Mitd kaipaat kaikkein
eniten eldmadsi?
Mitd haluaisit jatkossa tehdd enemman, entd vdhemman?

Pietikdinen 2014
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Liite 5. Harjoitus 2: Terveyskayttaytymisanalyysi

Terveyskayttaytymisanalyysi

Vdsymys Saamattomuus

\ Selkdkipu

Vdhdinen uni

Avioero

Nayttopadte-
Vahdinen tyd
Tunne liikunta
ajanpuutteesta f \
Epdsadnndllinen
Ylipaino syominen

[ Kangasniemi & Kauravaara 2016

Liite 6. Terveyskayttaytymisanalyysin tayttaminen

Terveyskayttaytymisanalyysin
tayttdminen

Taustalla olevat asiat ja
Keskeiset terveuden ja tekijat

hyvinvoinnin tekijdt - . o "
Soikion mallisiin kuvioihin merkitddn terveyden

Analyysissa pyritaan 16ytdmdadn keskeiset kannalta olennaisten asioiden tai koettujen
tekijat tai ongelmat, jotka vaikuttavat ongelmien taustalta [6ytyvid tekijditd, ajatuksia
kokemukseen terveydestd ja ja tunteita.
hyvinvoinnista. Nédma tekijat merkitddn Pysyvéat ja
suorakulmion mallisen kuvion keskelle. muuttumattomat

tekijat

Asiat, joihin ei voida
vaikuttaa, merkitdan
salmiakin muotoisiin
kuvioihin (vertaa
soikioihin)

Kangasniemi & Kauravaara 2016
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Liite 7. Harjoitus 3. Arvoanalyysi

Arvoanalyysi

1) Kasitekartan keskelle "Minulle tarkedd on..." ja
kokoa karttaan sinulle tarkeitd asioita tai
arvoja.

2) Kokoa kasitekarttaan kaikenlaisia mieleesi
tulevia asioita, jotka voivat olla konkreettisia
(esim. lapsesi, puolisosi jne) tai abstrakteja

Minulle térkedd on...
: : e (rehellisyys, jarjestelmadallisyys).

3) Pohdi asteikolla 1-10 miten tdrkednd pidat
kutakin esiin nostamaasi asiaa. (1 = ei tdrked,
10 = erittdin tdrked) Mitka asiat nousevat
tarkeimmiksi?

4) Pohdi asteikolla 1-10 miten hyvin ndma asiat
toteutuvat omassa arjessasi? Huomaatko eroa
toteutumisen ja tarkeyden valilla?

Kangasniemi & Kauravaara 2016

Liite 8. Harjoitus 4: Arvojen valintatalo

Johtavat arvot: valintatalo
Valitse listalta viisi t@rkeintd@ periaatetta -
haluatko niiden ohjaavan nykyist& enemmdn
elamddsi ja valintojasi?

Hyvaksynta Kunnon yllapito Jarjestys
Seikkailunhalu Joustavuus Sinnikkyys
Jamakkyys Vapaus ja riippumattomuus Kunnioitus
Aitous Hauskuus ja huumori Vastuullisuus
Mydtdtunto Rehellisyys Turvallisuus
Rohkeus Ahkeruus Seksuaalisuus
Luovuus Laheisyys Taidokkuus
Uteliaisuus Ystavallisyys Tukeminen
Rohkaisevuus Rakkaus Luottamus
Oikeudenmukaisuus Lasndolo Anteeksiantavuus

Pietikdinen 2014
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Liite 9. Harjoitus 5: Elaman eri osa-alueiden tasapaino

Eldmén eri osa-alueiden
tasapaino

Kuinka hallussasi olevat sata pelimerkkid@ (energian ja ajan
kéiyttd) jakautuvat neljdlle keskeiselle eldmdnalueelle? Miten
haluaisit niiden asettuvan?

Ihmissuhteet Vapaa-aika

___/100 | ___/100
N =

" QAN

Terveyden vaaliminen ! ) Tyo0 ja opiskelu
___/100 ___/100

Liite 10. Harjoitus 6: Johtavista arvoista tavoitteita

° ° Valitse aiemmin valitsemistasi arvoista kolme keskeisintd periaatetta, joiden
Jo h t avis t a arvois t a vaikutusta haluaisit lisGtd eldmdssdsi. Luo tavoitesuunnitelma, jolla voit toteuttaa
* L]
tavoitteita

nditd periaatteita kdytadnnéssa. Kirjaa myés sellainen tavoite, jonka voit tehdd jo
tdndan.

Arvo 1.

Tavoitteet, jotka
palvelevat
arvoa

Arvo 2.

Tavoitteet, jotka palvelevat
arvoa

Arvo 3.

Tavoitteet, jotka palvelevat
arvoa

Pietikainen 2014
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Liite 11. Harjoitus 7: Kirkasta arvosi

1) lhmissuhteet: kumppanisi, lapsesi,
vanhempasi, sukulaiset, ystavat, tydkaverit ja
muut sosiaaliset yhteisot

2) Vapaa-aika: kuinka rentoudut, otat aikaa
itsellesi, hemmottelet itsedsi, harrastat tai
pidat hauskaa

Kirkasta arvosi L ) :
3) Tyo ja opiskelu: palkkatyd, ura, opiskelu,

Kotitehtava: Pohdi, millainen henkild taitojen kehittdminen
haluat olla? Mitd puolia itsessdsi haluat
kehittad kullakin osa-alueella? Mihin
eldmadnalueisiin haluat panostaa? Voit
kirjoittaa ylos kaikista osa-alueista, tai
vain niistd/siitd, minkd koet talla
hetkelld tarkedksi.

4) Henkilokohtainen kasvu ja terveys:
uskonnollisuus, henkisyys, luovuus,
eldmdntaidot, luonto, liikunta, ruokavalio ja
eldmdntavat

Pietikdinen 2014

Liite 12. Harjoitus 8: Kuvittele olevasi 80-vuotias

v . Mité haluaisimme tehdd ja mitd oikeasti teemme?
X (¥

Kuvittele olevasi

80-vuotias ll

Versio 1. Versio 2.

Mikddn ei ole muuttunut ja eldmd on Eldma, jossa toteutit arvojasi ja elit mielekdstd ja
ollut kamppailua. Kuvittele, ettd olet 80- merkityksellistd eldmad.

vuotias ja katselet eldmddsi taaksepdin Kuulet 80-vuotisjuhlassasi puheita itsestdsi ja
sellaisena kuin se on ollut ja kun se on eldmadstdsi. Mitd haluat muiden muistavan siité?
jatkunut nykyisenlaisena. Tdydennd Mihin olet kayttanyt eldmadsi? Miten elamdntapasi
seuraavat lauseet: on tuonut nakyvdksi sitd, mikd on sinulle tarkedd?
Kaytin liikaa aikaa murehtien sitd, ettd... Mitd lapsesi sanoisivat? Entd ystdvdasi ja puolisosi?
Kaytin liian vahdn aikaa siihen, etta... Kirjaa niitd sanoja, joiden kuuleminen kaikkein

Jos voisin palata ajassa taaksepdin, eniten [Gmmittdisi mieltasi.

niin...

Pietikdinen 2014
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Liite 13. Harjoitus 9: Millainen liikkuja olet?

Millainen liikkuja olet?

Arvostan, etta voin
liikunnalla hoitaa terveytténi.
Kuntoilu ja terveydesta
huolehtiminen kuuluvat
kiintedsti arkeeni.

\)ura\sfa\)‘a

Lue s ikujayypeistic
¥ | nouvokasperhe.f

Arvostan liikkunnassa
maarallisesti riittavaa
harjoittelua ja liilkkumista.
Suunnittelen liikkkumiseni

etukiteen. Valitse Neuvokas perhe -

sivustolta sinua
parhaiten kuvaava
liikkujatyyppi. Kuvaile,
miksi juuri tdma tyyppi
kuvaa sinua liikkkujana?
Mika liikkunnasta tekee
sinulle nautinnollista?
Mikd ei? Miten tama
tyyppi toteutuu
eldmdssdsi?

Lue lisa likkujatyypeistd:
\P’ neuvokasperhe.fi

[ROR———

Arvostan lilkkunnassa
siitd saatavia elamyksia
- mukavia ja miellyttavia
kokemuksia.

Lue lisélikkujatyypeista:
\i.\' neuvokasperhe.fi
Vit - rtcn e

[FoR———

Liite 14. Harjoitus 10: Pikkumies supattaa -metafora

Pikkumies su pCl't taa Mitdpd, jos suurin osa tdmén kyseisen pikkumiehen
antamista neuvoista johtaakin hyvinvointisi
heikkenemiseen ja siihen, ettd tunnet olosi vain entistd
kurjemmaksi?

Kuvittele, ettd olkapdilldsi istuu kaksi pikkumiestd, jotka
seuraavat sinua kaikkialle, minne menet. Toinen
pikkumiehisté on kannustava ja rohkaiseva. Mitd se

o i 5
sanoisi sinulle nyt? Olet sijoittanut paljon rahaa hyvinvointisi edistémiseen

ja ponnistellut ddrirajoillasi, kuten tdmad pikkumies
neuvoi, mutta yhtdkkid huomaat, ettd olet menettényt
rahasi, terveytesi ja jopa uskosi itseesi.

Toinen pikkumies antaa sinulle terdvié ohjeita ja
kriittisiéd huomioita liittyen terveyteesi, liikkumiseesi ja
hyvinvointiisi. Hdn antaa esimerkiksi lausuntoja siitd,
miltd sinun tulisi ndyttdd, kuinka paljon liikkkua ja
lausuntoja siitd, kuinka toivottomia yrityksesi ovat
verrattuna siihen, mitd muut tekevdét ja mihin muut

Joka kerran, kun vaadit pikkumieheltd selvitystd, hdnelld
on aina uusi selitys tai ohje: yritd vain lujiemmin, osta
itsellesi kunnon personal trainer, muista itsekuri, kokeile

pystyvat. uutta dieettid jne. Ndmd selitykset voivatkin johtaa
* ’ . suunnitelmiesi epdonnistumiseen.
Kun arvosteleva pikkumies supattaa olkapddlldsi,
— kannattaako kaikkiin sen puheisiin luottaa? Ne ovat
() vain ajatuksia ja puheita. Kuka pédttad — sind vai oman
mielesi pikkumies?
forever hyvinvointivalmennus ] Kangasniemi & Kauravaara 2016
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Liite 15. Harjoitus 11: Aikaisemmat ratkaisuyritykset ja niiden toimivuus

Aikaisemmat
ratkaisuyritykset

Pohdi keinoja, joiden avulla olet yrittényt ratkaista
ongelmaasi aikaisemmin. Voit listata niitd
allekkain paperille.

Pohdi ratkaisujen toimivuutta:

1) lyhyella aika valilla

2) pitkalla aikavalilla

3) suhteessa itsellesi tarkeisiin asioihin

asteikolla 1-10 (1 = ei toiminut ollenkaan, 10 =
toimi erittdin hyvin)

Kangasniemi 2017

Liite 16. Harjoitus 12a: Esteanalyysi

Esteharjoitus

; 1) Kirjoita kasitekartan keskelle "Liikkumiseen
Kire sz ti ol alken vl liittyvdt esteet" ja kirjaa ylos asioita ja tunteita,
opinnoissa
jotka estdvat sinua liikkumasta

2) Kokoa kdsitekarttaan kaikki menneet ja
nykyiset syyt ja esteet sille, miksi et liiku.

Liikkumiseen liittyvat esteet

En halua yksin Stressi 3) Esteiden luettelemisen jdlkeen luokittele esteet
s eri kategorioihin: T = tunne, V = vdlttdminen,
S =sddnto ja A = arki

% Tunne: esim. "vdsymys, huono sG@" tms.
Vdlttdminen: esim. "siivoan tdnadan" tms.
Sadanté: esim. "aina tdytyy liikkua véhintddn
tunnin"

Arki: esim. voimakas stressi tms.

forever hyvinvointivalmennus
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Liite 17. Harjoitus 12b: Pohdinta esteharjoituksesta

Pohdinta esteharjoituksesta

Mist& namd tunteet johtuvat? Mihin ndm& sddnndt
perustuvat?

Mitd kéy, jos niitd rikotaan?

Miten voimakkaasti omiin ajatuksiin tai
tunteisiin uskotaan, ja kuinka paljon mennd&dn
niiden *mukaan”?

Kuuluuko omaan arkeen paljon syitd, jotka aidosti
estdvat liikkumisen? Onko niihin mahdollisuus
vaikuttaa?

Liite 18. Harjoitus 13: Miellyttavien ja epamiellyttavien kokemusten kalenteri

Kotitehtava

Ohje: Tayta viikon ajan kerran pdivassa paivdkirjaa miellyttavisté ja epdmiellyttavisté kokemuksista
ja niihin liittyvista ajatuksista ja tunteista. Pdivdkirjan avulla pysdhdytadn tutkailemaan pienid arjen
hetkid, jotka normaalisti kiitévat ohi ilman, ettd huomaamme niiden vaikutuksen valintoihimme.
Tunteita ja ajatuksia ei tarvitse yrittdd muuttaa, vaan ainoastaan tiedostaa ne, jotta voi halutessaan
toimia niistd huolimatta. Opetellaan olemaan ajatusten ja tunteiden kanssa ilman, ettd torjutaan ne
"pahoina”.

Harmokivi-Saloranta, Kiviluoto & Kuvajainen 2018

74



Miellyttdvien ja epdmiellyttdvien kokemusten
kalenteri

Mita tapahtui? Kuvaile lyhyesti kokemustasi. | Millaisia tunteita ja ajatuksia kokemus sinussa herétti Millaiseen toimintaan paadyit ajatusten ja
Anna kokemukselle lyhyt kuvaava nimi. kokemishetkella? tunteiden jalkeen?

Harmokivi-Saloranta, Kiviluoto & Kuvajainen 2018

Liite 19. Harjoitus 14: Piste horisontissa -metafora

Piste horisontissa -metafora

Suunnan ottamista omassa eldmdssa voi verrata siihen, etta ottaisi kompassilla
suunnan pohjoiseen. Ei ole vdlia silld, miten pitkdlle pohjoiseen menee, IGhes aina voi
mennd pidemmadlle. Kun ottaa suunnaksi pohjoisen, voi valita jonkin kiintopisteen
horisontissa, esimerkiksi suuren puun tai vuorenhuipun, ja suunnata sité kohti. Lyhyen
ja pitkdn tahtaimen tavoitteet tai paddmadarat ovat kuin pisteitd horisontissa. Ne eivdt
ole matkan paa, vaan pikemminkin ne ovat matkan varrella olevia etappeja, jotka
auttavat pitdmadn suunnan. Jos katsomme liian kauan jotakin pistettd horisontissa,
saatamme kompastua johonkin esteeseen edessdmme. Jos taas takerrumme liikaa
jokaiseen askeleeseen, voimme helposti kadottaa suunnan. Kun matkaamme kohti sitd,
mitd eldméssdmme arvostamme, on hyva kiinnittad huomio askeleisiin, mutta samalla
my0s sdilyttda huomio siind, mihin olemme menossa.

Kangasniemi 2017
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Liite 20. Harjoitus 15: Hyvinvoinnin teko

Hyvinvoinnin teko

Pohdi seuraavia kysymyksid:

Mikd on pienin mahdollinen teko, joka vie
sinua kohti arvojesi mukaista tavoitetta?
Minkdlaisen pienen konkreettisen teon
voisit tehdd oman hyvinvointisi eteen
tapaamisen padatyttyd?

Mita antaisit itsellesi kotitehtavaksi?

Kangasniemi & Kauravaara 2016

Liite 21. Harjoitus 16: Hengityksen seuraaminen

Hengityksen seuraaminen

Ota hyvd istumisasento ja sulje silmdsi, jos haluat.

Hengitd rauhallisesti sisddn ja ulos. Kiinnitd huomiosi omaan hengitykseesi ja pane merkille, kuinka keuhkot
tdyttyvat ja kuinka ilma virtaa keuhkoista kevyesti ulos.
Havainnoi hengityksesi rytmid pyrkimattd muuttamaan sitd mitenkddn. Ainoastaan pane hengityksesi rytmi
merkille. Olet tietoisena IGsnd tdssd hetkessd, tietoisena omasta hengityksestdsi ja oman hengityksesi rytmistd.

Kiinnité seuraavaksi huomiota sisadnhengitykseen ja siihen, miten keuhkot tayttyvat ja laajentuvat. Pane merkille,
mitd kehossasi tapahtuu sisdénhengityksen aikana. Havainnoi rintakehén ja vatsan liikkeitd. Alé pyri muuttamaan
sitd, mitd tapahtuu. Pane vain merkille kehosi liikkeet ja tuntemukset.

Kun hengitat ulos, pane merkille, kuinka hengitys virtaa ulos. Tunne, kuinka keuhkosi tyhjenevat. Pane merkille,
mitd kehossasi tapahtuu uloshengityksen aikana. Jos mieleesi tulee ajatuksia tai jos huomaat siirtyneesi
ajatuksissasi muualle, palauta huomiosi takaisin hengitykseesi.

Kangasniemi & Kauravaara 2016
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Liite 22. Harjoitus 17: Uusien tapojen vahvistaja

Uusien tapojen vahvistajat

Teon toimivuus Tyytyvaisyys

Paiva Aifvojen.mukainen teko arjessa (asteikko 1-10) (asteikko 1-10)
:Ascl:lr::r.wntci kavelylenkki ystavan kanssa 9 10
evadt toihin mukaan 8 10

Pohdi asioita, ratkaisuja ja keinoja,
jotka ovat olleet tai jotka ovat
toimivia muutoksesi kannalta. Mika

voisi vahvistaa ndiden uusien tapojen
toteutumista tulevaisuudessa?

Tee kuvan mukainen taulukko
itsellesi, ja kirjaa siihen arvojesi

Liite 23. Harjoitus 18. Hyvinvoinnin vaaka

Hyvinvoinnin

Kirjoita vaa'an tdlle puolelle asioita ja tekoja,
jotka rauhoittavat sinua. Tallaiset teot on
sellaisia, joiden tekemiseen tarvitaan vain
vdhdn, jos ollenkaan, ponnisteluja ja jotka

rentouttavat ja hellivét sinua.

Nditd asioita voivat olla esimerkiksi kirjan
lukeminen, kdnnykan sulkeminen, saunominen,
tietoisuusharjoitukset, leipominen tai rauhallinen
venytteleminen.

Onko vaaka tasapainossa? Jos tunnistat,
ettd vaaka on kallellaan jommalle kummalle
puolelle, voit tietoisesti lisGtda toiselle

puolelle tekoja, jotka auttavat vaakaa

pysymaén paremmin tasapainossa.

7

mukaisia mahdollisia tekoja. Seuraa,
kuinka toimivaksi nama teot koet
arjessasi ja kuinka tyytyvdiseksi
niiden toteutuminen sinut tekee.

vaaka

Kirjoita vaa'an tdlle puolelle aktiivisia asioita ja
tekoja, jotka saavat sinut voimaan hyvin. Nama
teot vievat kohti sinulle térkedd ja hyvad
eldmad, mutta ne vaativat ainakin jonkin verran
psyykkista ja fyysistd ponnistelua ja energiaa.

Nditd asioita voivat olla esim. kavelyt,
lihaskuntoharjoittelu, ystavien tapaaminen ja
opiskelu.

Kangasniemi 2017




Liite 24. Harjoitus 19: Lampimat korvapuustit -metafora

Lampimat korvapuustit

Kerron sinulle nyt asian, jota en halua sinun ajattelevan. En halua, ettd ajattelet
uunituoreita ja ldmpimia korvapuusteja. Tieddt, milta tuoreen pullan ja kanelin tuoksu
tuntuu ja miltd korvapuusti maistuu vastavalmistettuna. Muista, ettd et ajattele nyt
vastavalmi j steja, vaikka voit melkein tuntea niiden maun suussasi.

Nyt on klzg

Kangasniemi & Kauravaara 2016

Liite 25. Harjoitus 20a: Ateria- ja unijana

Ateria- ja unijana

6 9 12 15 18 21 24 3 6
£ [ 1 1 i [ [
| | ) ) ] ) ] ) ) )

Tavoitteena hahmottaa aterioiden, unen ja
palautumishetkien jakautuminen paivan aikana sekd
niiden vaikutuksia vireyteen ja jaksamiseen.

Kangasniemi & Kauravaara 2016
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Liite 26. Harjoitus 20b: Ateria- ja unijana

1. PiirretGdn yhdistetty ateria- ja unijana paperille. Huomioi, ettd 5. Laske rastien vdleihin jadneet tunnit. Kummalla puolella
aamun tunnit (klo 6-9) ovat janan alussa ja lopussa. pystyviivaa on enemmadn rasteja?

2. Merkitse janalle aika, jolloin tavallisesti herddt (tai esim. edellisen 6. Laske nukuttu tuntim&dra ja merkitse se ylos. Merkitse rastilla

pdivdn aika) ja jolloin menet nukkumaan. Merkkaa herddmisaika poikkeukselliset tapahtumat yon aikana (esim. pidempi hereilld-
sekd janan alkuun ettd loppuun. oloaika keskelld yota, ydsyonti jne., jolloin yhtdjaksoinen uni
katkeaa).

3. Vedd pystysuora viiva hereillGoloaikasi puolivdliin.
7. Merkitse vield ympyréiden pdivan aikaiset palautumishetket;
4. Merkitse janalle rastilla tavallisen pdivan (tai esim. edellisen kun luet tai kuuntelet kirjaa, katselet televisiota, makoilet, tms.
paivan) kaikki ateriasi;
vdlipalat, napostelut ym. mukaan lukien. Laske rastien madrd.
Kirjoita ylés tuntemuksia esim. vireystilasta ja pdivan
jaksamisesta.

6 2 12 15 18 21 24 3 6

- Patvilli
9 Aamiainen Lounas 11.30 Vilipala 15.30 aivaiimen - Vessakdynti Herdily aamuydsti
Vs ] I PN Vil " | ik
, ; , N XX
: X \ | x I — x ! \ \ 4
: Kirjan lukemista ] :
B 18.20 N

Heritys 6.00 Nukkumaan 22.00 Heritys 6.00

Liite 27. Harjoitus 21a: Liikkumissuunnitelma

Liikkumissuunnitelma

Suunnitellaan seuraavan viikon
liikkumiset. Huomio suunnitelmissa esteet,
poikkeukset ja muut muuttuvat tekijat
arjessa - suunnitelma ei ole sadntd, vaan
ohje itsellesi, kuinka voisit kunakin
pdivana liikkua.

Harmokivi-Saloranta, Kiviluoto & Kuvajainen 2018
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Liite 28. Harjoitus 21b: Liikkumissuunnitelma

Kirjaa suunniteltu liikkuminen -kohtaan, mitd likkumista laitat tavoitteeksi viikon ajalle kullekin paivdlle. Kirjaa muoto-kohtaan kirjain A=
arkiliikkuminen (esim. kdvely kauppaan, portaiden kdavely, puutarhaty6t), K= kestavyysliikkkuminen (esim. kavelylenkki, sauvakévely, uiminen), V=
lihasvoimaharijoittelu (esim. kuntosali, kuntopiiri) tai L= liikkuvuus/kehonhuolto (esim. venyttely, pilates, jooga). Merkitse kesto-kohtaan liikkumisen
suunniteltu kesto minuutteina.

Tayta toteuma-kohtaan oma liikkumisesi viikon gjalta. Viimeiseen sarakkeeseen kirjaa niita ajatuksia ja tunteita, joita toteutunut liikunta sinulle
heratti. (Vinkki: mikali koet iloa ja ylpeyttd, voit vahvistaa sita tunnetta pysahtymadalla sen aarelle ja puhumalla itsellesi rohkaisevasti. Mikdli koit
syyllisyytta, pettymystd tai muuta epamiellyttavaa tunnetta, koeta pysahtya tuonkin tunteen aarelle uteliaana ja armollisena. Tunne on vain tunne,
eika sellaisenaan vaarallinen. Seuraavassa tilanteessa on jalleen mahdollista valita oma toiminta uudestaan.) Tarkeaa on, ettd likkumaan
Iahtemisen tavoite toteutuu liikkkumisen kokonaismddrasta huolimatta.

PAIVA Itu liikkumi Muoto Kesto Tot

MA

Tl

KE

TO0

PE

LA

NV

Harmokivi-Saloranta, Kiviluoto & Kuvajainen 2018

Liite 29. Harjoitus 22: Huomaa hyva & mita kehosi tarvitsee

1) Huomaa hyva
Pohdi suhdettasi liikkumiseen ja syémiseen.
Millaisia hyvid asioita, ajatuksia, tunteita tai
kokemuksia havaitset? Millaisiin asioihin olet
tyytyvdinen tai millaisista asioista voisit olla
itsellesi kiitollinen?

2) Mitd kehosi tarvitsee?
Pohdi, mitd kehosi tarvitsee voidakseen hyvin.
Listaa asioita ja tekoja, jotka oman
kokemuksesi mukaan ovat kehosi hyvinvoinnin
kannalta tarkeitd.
Kotitehtdava Mitd kehosi tarvitsee tdlla hetkelld, kun teet
tehtdvad? Jos istut paikallasi ja huomaat, ettd
kehosi kaipaa liikettd, voit nousta ylds ja
pyoritelld kasidsi tai verrytelld jalkojasi.

Kangasniemi 2017
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Liite 30. Harjoitus 23: Muutosprosessi

Muutosprosessi

Miltd uusien tavoitteiden
asettaminen on sinusta tuntunut?

Millaisia kokemuksia tavoitteiden
saavuttaminen tai ylldpitdéminen tai
niist& lipsuminen on sinulle
tuonut?

Mitkd asiat tukevat sinua kulkemaan
arvojesi suuntaamalla tielld
eteenpdin?

Mit& asioita jatkoa ajatellen vield
muuttaisit tai mihin asioihin
pitdisi tulevaisuudessa kiinnittada
aikaisempaa tarkemmin huomiota?

Kangasniemi & Kauravaara 2016

Liite 31. Harjoitus 24: Elaméantavat ja niiden muutos

Eldamantavat
ja niiden
muutos

Millaisia havaintoja olet tehnyt
itsestdsi, ajatuksistasi ja
tunteistasi prosessin aikana?

Mink&laisia kokemuksia olet saanut
prosessin aikana suhteessa
liikkumisen lisd&miseen? Luettele,
mitd ja mink&laisia tekoja olet
tehnyt?

Oletko oppinut prosessin aikana
jotain uutta, tai kokenut jotakin
uutta?

Voit pohdinnassa verrata tdman hetken tilannetta

IGhtétilanteeseen. Kirjaa asioita itsellesi ylos esim.
ranskalaisin viivoin

Kangasniemi & Kauravaara 2016
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Liite 32. Harjoitus 25: Vuorikiipeilija -metafora

Kuvittele Idhtevdsi valloittamaan vuorta. Vuoren juurelta katsot vuorta korkeana ja
hankalana matkana, mutta ehké myos mukavina pienind haasteina. Vuoren kipuaminen
saattaa tuntua aluksi vaikealta, haastavalta ja melkein mahdottomalta tehtdvaltd, koska
matka tuntuu pitkdltd ja paikoin jyrkaltd. Keskityt tarkasti yhteen askelmaan kerrallaan.

Joskus on vaikea ndhda pitkdlle ja ennakoida, mitd seuraavan kohdan jalkeen reitillé
odottaa. Katselet hieman ympdirillesi ja ndet viereiselle vuorelle. Siellé kulkevat reitit
tuntuvat omaa reittiési selkedmmiltd. Samalla tavoin sinun tukijasi voivat hahmottaa sinun
vuoresi kauempaa selkedmmin, ja antaa joissain asioissa sinulle oivallisia neuvoja.

Mutta vaikka/muut ihmiset pystyvat antamaan sinulle tyékaluja matkallesi, téytyy jokaisen

kavuta omaa vuortaan pitkin ja jokaisen vuori on omanlaisensa.

Harmokivi-Saloranta, Kiviluoto & Kuvajainen 2018
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