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Tuki- ja liikuntaelimiston sairaudet heikentavat tyoikaisten toiminta- ja tyokykya ja ovat eniten
tyosta poissaoloja ja ennenaikaista elakkeelle siirtymista aiheuttava sairauksien ryhma suomalai-
sella tyoikaisella vaestolld. Yksi keino vastata tdhan kansanterveydelliseen haasteeseen on lisata
tuki- ja likuntaelimiston toimintakykya kehittavaa likuntaa huomattavasti silla hyva lihaskunto
edistaa tuki - ja liikuntaelimiston terveytta.

Teimme opinnaytetyona Aloittelijan kuntosaliopas- vihkosen Maakunta likkeelle — hankkeen yh-
teyteen. Hanke on kolmivuotinen ja sen tarkoituksena on saada tyoikéiset, likunnallisesti passii-
viset henkilot likkumaan ja kokeilemaan eri likuntamuotoja. Lisaksi teimme yhteistyota kuvallisen
viestinnan opiskelijan Laura Haapasaaren kanssa, joka vastasi oppaan kuvituksesta ja taitosta.
Yhteistyo hankkeen ja kuvallisen viestinnan opiskelijan kanssa mahdollisti oppaallemme laaduk-
kaan ja ammattitaitoisen sisallon, painoasun ja kuvituksen seka nakyvyytta laajan levikin kautta.

Opinnaytetydmme tulostavoitteena oli tuottaa kuntosaliharjoitteluun innostava, tydikéisille aloitteli-
joille suunnattu kuntosaliopas. Oppaan laatutavoitteina oli terveyden edistamisen nakdkulmien
esittdminen, asiakasprofiilin maarittaminen seka kestava kehitys. Toiminnallisina tavoitteina meil-
la oli saada hankkeen piirin kuuluvat ihmiset kiinnostumaan oppaamme sisallosta seka harjoitta-
maan lihaskuntoaan tavoitteellisesti. Aloittelijan kuntosalioppaan tietoperusta pohjaa uusimpaan
tutkittuun tietoon liikunnasta ja sen terveysvaikutuksista, jota olemme soveltaneet kuntosaliharjoit-
teluun.

Osana laadunvarmistusta kerasimme palautetta oppaastamme kohderyhméaan kuuluvilta henki-
ilta, koskien oppaan sisaltoa, havainnollistavuutta ja ulkoasua. Palaute oli paaosin positiivista,
mutta saimme myos kehitysehdotuksia. Saamamme palautteen perusteella muokkasimme opas-
ta sopimaan entista paremmin kohdejoukolleen.

Maakunta liikkeelle — hanke painaa ja levittdd opastamme kevéaseen 2013 saakka. Hanke on
painattanut opasta jo noin 400 kpl. Oppaamme on kaytettavissd myds itsendisend tyona ja sita
voidaan jakaa jokaisella kuntosalilla, jossa kay aloittelijatason harjoittelijoita. Lisaksi opasta voi-
daan hyddyntaa perusterveydenhuollossa muun muassa fysioterapeutin tai erityislikunnan ohjaa-
jan ohjaamissa yksilo — ja ryhmamuotoisessa kuntoutuksessa seka liikuntaneuvonnassa.
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In Finland musculoskeletal disorders are the most common reason for sickness absence and ear-
ly retirement. A healthy musculoskeletal system improves your quality of life and ability to work.
Muscle condition exercising is one way to improve musculoskeletal health. The idea of planning a
guide for gym training came from our own experiences and a teacher’s suggestion to co-operate
with the project of Maakunta Liikkeelle.

The aims of our guide were to get physically inactive people interested in our guide and that way
lower the first step to start gym training and exercising their muscle condition and improve their
musculoskeletal health.

We gathered research knowledge and information on what kind of training is appropriate for be-
ginners and improves their musculoskeletal system. Based on that information we wrote the con-
tents for the guide. To make the guide we co-operated with a student of information technology
who took the pictures for the guide and made the layout. The guide was shown to the target
group for feedback given trough a questionnaire. The questionnaire was based on the criteria we
had for the guide and there was room for suggestions and improvements.

The feedback was then gathered and evaluated. The response was good but there were some
suggestions on the contents and the layout which we used to improve our final guide. The content
and writing were also evaluated by professionals such as the teachers at our school.

The final version of the guide was given to the project staff of Maakunta Liikkeelle who started
distributing the guide to the target audience on their gym training courses.

Keywords: beginner, gym training, muscle condition, working-aged person, health, functional ability
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1 JOHDANTO

Tuki- ja likuntaelimiston sairaudet ovat eniten tyosta poissaoloja, kipuja ja ennenaikaista elak-
keelle siirtymistad aiheuttava pitkaaikaissairauksien ryhma suomalaisella tyoikaisella vaestolla
(Pohjolainen 2005, 12; Suni & Vasankari 2011, 32). Vuosittain naista sairauksista kertyy kuluja
2,7 % bruttokansantuotteesta (Lindgren 2005, 5). Koska tuki- ja likuntaelimiston sairaudet ja nii-
den aiheuttamat kivut heikentavat tyoikaisten toiminta- ja tyokykya, tulisi tuki- ja likuntaelimiston
toimintakykya kehittavaa liikuntaa huomattavasti lisata. Opetus - ja kulttuuriministerion julkaisun
Suomalaisten fyysinen aktiivisuus ja kunto 2010 Terveytta edistavan likunnan nykytila ja muutok-
set mukaan noin puolet tyoikaisista harjoittaa terveysliikuntasuositusten mukaisen maaran kesta-
vyysliikuntaa. Kuitenkin vain 18 % miehisté ja 16 % naisista liikkui riittavasti lihaskunnon ja liike-

hallintakyvyn kannalta. (Husu, Paronen, Suni & Vasankari 2011, 4, 10, 35.)

Fysioterapeutin tehtavana on vaeston terveyden, toiminta- ja tyokyvyn edistaminen ja yllapitami-
nen seka sairauksien ehkaiseminen (Suomen fysioterapeutit — Finlands fysioterapeuter 2010, ha-
kupaiva 28.11.2011). Fysioterapeuttinen ohjaus ja neuvonta on fysioterapeutin toteuttamaa ver-
baalista, manuaalista tai visuaalista terveytta ja toimintakykya edistavaa seka toimintarajoitteita
ehkéisevaa ohjaus- ja neuvontatyota. Se voi koskea likuntatottumusten muuttamista toiminta- ja
tyokyvyn edistamiseksi. (Arkela-Kautiainen, Ylinen & Arokoski 2009, 394-396.)

Opinndytetydomme idea lahti kehittymaan omakohtaisen kokemuksen pohjalta sekda ohjaavan
opettajan ideasta tehda opinnaytetyd yhteistydssa Maakunta likkeelle — hankkeen kanssa. Han-
keen tarkoituksena on kannustaa tydikaisia, likunnallisesti passiivisia henkil6ita liikkumaan ja ko-
keilemaan eri likuntamuotoja. Maakunta liikkeelle — hanke on kolmivuotinen ja sen tavoitteena on
kohdata 40 000 ihmista ja luoda kuntiin likuntaa ohjaavien tahojen yhteistydverkosto, johon kuu-
luvat myds kolmannen sektorin toimijat (Pohjois-Pohjanmaan Liikunta ry 2012, hakupéiva
17.3.2012.) Tydskentelimme hankkeen mittauksissa koulutusohjelmamme kautta. Mittauksissa
mitataan kohderyhman puristusvoimaa, kehonkoostumusta seka kestavyyskuntoa Polarin syke-
mittarilla, ja naista annetaan lopuksi yhteinen palaute. Huomasimme, etta yhteinen palaute ei ai-
na riittanyt vaan kohderyhmalaisilla oli tarve saada konkreettista tietoa oman terveytensa edista-
misesta liikunnan keinoin. Moni kertoi harrastavansa kestavyysliikuntaa liikuntasuositusten mu-
kaisesti, mutta lihaskunnon harjoittaminen jai yleensad vahemmalle. Tasta kehittyi ajatus kun-
tosalioppaan tekemisesta.



Lihaskuntoharjoittelu on tarkeaa lihaksiston ja luuston terveyden kannalta ja parantaa toimintaky-
kya (U.S. Department of Health and Human Services 2009, hakupaivéa 9.1.2012). Kuntosalihar-
joittelu on mielestamme toimiva keino tydikaisille kehittaa lihaskuntoa, yllapitaa tyo- ja toimintaky-
kya seka pitaa huolta tuki- ja likuntaelimiston terveydesta. Lisaksi se soveltuu eritasoisille ja -
kuntoisille harrastajille, mista kertoo myos sen suosio suomalaisten keskuudessa. Kuntosalihar-
joittelu on Suomen kolmanneksi suosituin likuntamuoto (Kansallinen liikuntatutkimus 2009- 2010,
15).

Haluamme tulevina fysioterapeutteina olla aktiivisesti mukana vaikuttamassa suomalaisen tyo-
ikaisen vaeston toiminta- ja tyokyvyn yllapitamiseen ja edistamiseen liittyvien fysioterapia- seka
terveyspalvelujen tuottamisessa. Tasta syysta valitsimme projektillemme promootiopainotteisen
lahestymistavan. Promootio on voimavaralahtéinen lahestymistapa ja tarkoittaa mahdollisuuksien
luomista yksilolle huolehtia omasta terveydestaan ennen ongelmien ja sairauksien syntya (Rouvi-
nen-Wilenius 2008, hakupaiva 12.3.2012). Projektimme tarkoituksena oli suunnitella ja toteuttaa
tyoikaisille kohdennettu aloittelijan kuntosaliopas joka laskisi aloittelijoiden kynnysta lahtea kun-
tosalille ja aloittaa tavoitteellinen lihaskuntoharjoittelu. Projektimme tarkoitus vastasi Maakunta
likkeelle — hankkeen tarkoitukseen ja saimme oppaallemme tilaajan ja yhteistyokumppanin. Yh-
teistyd hankkeen kanssa antoi meille mahdollisuuden tydskennella laajemman projektin yhtey-

dessa seka tavoittaa mahdollisimman suuri hyddynsaajien joukko.



2 PROJEKTIN KUVAUS

Konttisen ja Staffin mukaan projekti on kertaluontoinen tehtavakokonaisuus, jonka toteuttamista
varten on luotu maaraaikainen organisaatio, projektiorganisaatio. Projektilla on rajatut resurssit,
joiden puitteissa se pyrkii sille asetettuihin tavoitteisiin. (2001, 9.) Projektimme oli kehittamispro-
jekti. Kehittamisprojektissa paapaino on tutkimustiedon ja kaytannon yhdistamisessa, kun luo-
daan uutta tuotetta (sama, 12). Tassa luvussa kuvaamme lyhyesti projektimme tavoitteet, projek-

tiorganisaation seka projektin paatehtavat.

2.1 Projektin tavoitteet

Projektimme tavoitteet on jaoteltu tulos-, toiminnallisiin, oppimis- seka laatutavoitteisiin. Tulosta-
voitteena meilla oli tuottaa kuntosaliharjoitteluun innostava, tyoikaisille aloittelijoille suunnattu kun-
tosaliopas. Toiminnalliset tavoitteet jacimme lyhyen-, keskipitkan- ja pitkan aikavalin tavoitteisiin.
Lyhyen aikavalin toiminnallisena tavoitteena oli saada kohderyhma tietoiseksi oppaastamme ja
kiinnostumaan sen sisallosta. Keskipitkan aikavalin toiminnallisena tavoitteena meilla oli op-
paamme avulla saada kohderyhma motivoitumaan ja aloittamaan tavoitteellisen lihaskuntoharjoit-
telun. Pitkan aikavalin tavoitteeksi asetimme tyoikaisten lihaskunnon kehittymisen ja sitd kautta
tuki - ja likuntaelimiston terveyden edistaminen ja tuki — ja likuntaelinperaisten sairauksien ja vai-
vojen vahentymisen, seka naista johtuvien tyosta poissaolojen ja sairauskustannusten vahenty-

minen maakuntatasolla.

Laatu on hyddykkeen kykya tayttaa siihen kohdistuvat odotukset. Laatukriteerilla tarkoitetaan laa-
dun méaarittdmiseksi valittua ominaisuutta. (Jamsa K., Manninen E. 2000, 128-130.) Tuotteemme
laatutavoitteiksi asetimme terveyden edistamisen nakokulmien esittamisen, tuotteen sopivuus
kohderyhmélle eli asiakasprofiilin tarkan méaarittdmisen seka kestavan kehityksen (Rouvinen-
Wilenius 2008, hakupaiva 12.3.2012). Laatutavoitteet ja -kriteerit on tarkemmin maaritelty liittees-
sal.

Oppimistavoitteeksi asetimme tutkimustiedon hakemisen kotimaisista ja kansainvélisisté tieto-
kannoista, oman alamme artikkeleista seka kirjallisuudesta. Taman tiedon pohjalta asetimme
muiksi oppimistavoitteiksi kirjallisuuskatsauksen kirjoittamisen, tuotekehityssuunnitelman ja lop-

puraportin laatimisen. Opetussuunnitelmamme osaamisprofiilin mukaan yhtena oppimistavoit-



teenamme on osata suunnitella, ohjata ja arvioida terveytta ja toimintakykya edistavaa terapeut-
tista harjoittelua ja liikuntaa (Oulun seudun ammattikorkeakoulu 2012, hakupéiva 23.1.2013).
Opinnaytetydssamme aiomme keskittya erityisesti kuntosaliharjoitteluun terapiamenetelmana tuki
- ja liikuntaelinperaisten sairauksien ja vaivojen ennaltaehkaisevassa ja terveytta edistavassa
tyossa. Lisaksi tavoitteenamme on kehittaa projektityoskentely- seka yhteistyotaitojamme tyopa-

rina seka yhdessa tydelamantoimijoiden kanssa moniammatillisissa tiimeissa.

2.2 Projektiorganisaatio

Projektiorganisaatiossa (Kuvio 1) on maaritelty avaintoimijat mm. projektin asettaja, ohjausryhméa
ja projektiryhma, seka naiden roolit, tehtavat ja vastuut. Lisaksi projektiorganisaatiossa huomioi-

daan muut ryhmittymat ja toimijat esimerkiksi tukiryhma ja yhdyshenkilot. (Viirkorpi 2000, 25).

PROJEKTIORGANISAATIO

Ohjausryhma

Marika Tuiskunen, fysioterapian lehtori OAMK
Eija Mdmmeld, fysioterapian lehtori OAMK
Juha Laukka, projektipaallikkd, Maakunta
liikkeelle — hanke

Asettaja
Juha Laukka, projektipaallikkd, Maakunta
liikkeelle — hanke

Projektiryhma
Jenni Jakola, projektityontekija, fysioterapian opiskelija OAMK
Sofia Koskela, projektitydntekija, fysioterapian opiskelija OAMK

Tukihenkilot

Venla Kaikkonen, vertaisarvioija, fysioterapian opiskelija OAMK
Riku Riepula, vertaisarvioija, fysioterapian opiskelija OAMK
Marika Tuiskunen, fysioterapian lehtori OAMK

Eija M@mmeld, fysioterapian lehtori OAMK

Maria Kuure, aidinkielen lehtori OAMK

Marketta Rusanen, englanninkielen lehtori OAMK

Yhteistyotahot

Juha Laukka, projektipaallikkd, Maakunta

liikkeelle — hanke

Laura Haapasaari, kuvallisen viestinnan opiskelija OAMK

KUVIO 1. Projektiorganisaatio

Projektin asettaja paattaad projektin kaynnistamisesta ja tarjoaa tarvittavat resurssit (Pelin 2011,
66). Projektimme asettajana toimi Maakunta likkeelle — hanke ja sen projektipaallikkd Juha Lauk-
ka. Pohjois-Pohjanmaan liikunta ry:n Maakunta liikkeelle — hanke toimi taten projektimme yhteis-
tyotahona ja tilaajana. Projektin ohjausryhman tehtavana on seurata ja arvioida projektin toteutu-
mista, kasitella ja hyvaksya projektin suunnitelmat seka valvoa, tukea ja ohjata projekti-paallikon
tyota (Viirkorpi 2000, 29). Projektimme ohjausryhman muodostivat Maakunta liikkeelle — hank-



keen projektipaallikkd Juha Laukka seka fysioterapian lehtorit Marika Tuiskunen ja Eija Mamme-

|a. Ohjausryhman tehtavia oli ohjata ja tukea tydn edistymista seka hyvaksya valitulokset.

Projektiryhmamme koostui kahdesta tasavertaisesta projektityontekijasta. Projektillamme ei ollut
erillista projektipaallikkoa tai — sinteeria, vaan vastasimme yhdessa projektipaallikon ja — sihteerin
tehtavista. Naihin kuuluivat mm. projektisuunnitelman laatiminen, projektityoskentelyn kaynnista-
minen ja ohjausryhmalle raportointi eli olimme kokonaisvastuussa projektista (Pelin 2011, 67).
Tukihenkiloista vertaisarvioijina toimivat fysioterapiaopiskelijat Venla Kaikkonen ja Riku Riepula.
Fysioterapian lehtorit Eija M@mmela ja Marika Tuiskunen toimivat myds projektimme tukihenkildi-
na tarjoten vinkkeja ja ohjausta vélitulosten sisaltdihin. Muut tukihenkilot olivat didinkielen lehtori
Marja Kuure, jonka tehtavana oli tuotteen seka loppuraportin kieliasun tarkistaminen, sekéa eng-
lanninkielen lehtori Marketta Rusanen joka tarkasti abstractin kieliasun. Maakunta liikkeelle —
hankkeen yhteyshenkilona toimi hankkeen projekti-paallikkd Juha Laukka. Tuotteemme kuvituk-
sen ja taiton osalta yhteisty6tahona toimi Oulun seudun ammattikorkeakoulun Kulttuurin ja vies-

tinnanalan yksikon kuvallisen viestinnan alan opiskelija Laura Haapasaari.

2.3 Projektin paatehtavat

Tuotekehitysprosessin vaiheita ovat ongelmien tai kehittamistarpeiden tunnistaminen, ideointi,
luonnostelu, kehitteleminen seka lopuksi tuotteen viimeistely (Jamsa & Manninen 2000, 85). Pro-
jektimme paatehtavia olivat aiheeseen perehtyminen, projektin suunnittelu, tuotteen suunnittelu ja
toteutus seka projektin paattaminen. Projektin paa- ja osatehtavéat on esitelty tarkemmin liitteessa
2.

Aloitimme projektin tyostamisen aiheeseen perehtymiselld syksylla 2011. Aiheeseen perehtymi-
sen osatehtavia olivat aiheen ideointi ja rajaus seké tiedonhaku, joista valituloksena syntyi valmis-
tava seminaari. Projektin suunnitteluvaiheeseen kuului projekti- ja kehittdmiskirjallisuuteen tutus-
tuminen, tyopajatyoskentely, projektin tavoitteiden ja tuotteen laadun maarittaminen, riskien kar-
toittaminen, budjetin suunnittelu seka yhteistydsopimusten laatiminen. Naista valituloksena val-
mistui projektisuunnitelma kevaalla 2012. Tuotteen suunnittelu- ja toteutusvaiheen osatehtavia
olivat tuotteen sisallon ja ulkoasun suunnittelu ja toteuttaminen, tuotteen kuvitus, palautteen ke-
raaminen ja tuotteen viimeistely saadun palautteen perusteella. Tuotteen suunnittelu alkoi kevaal-
la 2012 ja tuote valmistui seuraavana syksyna. Projektin paattamisen valituloksena kirjoitimme
loppuraportin. Projektimme paattyi helmikuussa 2013.
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3 LIKUNTASUOSITUKSET AIKUISILLE

Suomessa ei ole terveysliikuntasuositusten nimelld olevia liikuntasuosituksia. Suomessa kayte-
taan Suomalaisen |aakariseura Duodecimin Kaypa Hoidon liikuntasuosituksia seka UKK-
instituutin likuntapiirakkaa, jotka pohjautuvat uusimpiin Yhdysvaltalaisiin, vuonna 2008 julkaistui-
hin terveysliikuntasuosituksiin. Tassa luvussa avaamme liikunnan ja terveyden valisia yhteyksia
kuvaavia kasitteita seka kerromme suomalaisten, tydikaisten tuki- ja liikuntaelimiston terveyden ti-

lasta ja aikuisille suunnatuista likuntasuosituksista lihaskunnon osalta.

3.1 Toimintakyky ja terveyskunto

Toimintakyky kuvaa ihmisen fyysisten, psyykkisten ja sosiaalisten ominaisuuksien ja héneen
kohdistuvien odotuksien suhdetta (Lehto 2004, 18). Terveyskunto-kasite yhdistaa liikunnan, fyy-
sisen kunnon ja terveyden valiset yhteydet yhdeksi lahtokohdaksi yksilon fyysisen toimintakyvyn
ja terveyden arvioimiseen ja edistamiseen. Terveyskunto kasittada sellaiset fyysisen kunnon osa-
alueet ja -tekijat, joilla on vaikutusta terveyteen, fyysiseen toimintakykyyn tai molempiin. Nama
ovat hengitys- ja verenkiertoelimisto, tuki- ja liikuntaelimisto, likehallintakyky, kehonkoostumus ja
aineenvaihdunta. Terveyskuntoon vaikuttavia tekijoitd ovat mm. perima, terveys, fyysinen akiivi-

suus, elintavat ja — ymparisto. (Suni & Vasankari 2011, 32-34.)

Tuki- ja liikuntaelimiston kunnon osatekijat terveyskunnon nakokannalta ovat lihasvoima, -
kestavyys ja notkeus. Kavely, portaiden ja tuolilta ylosnousu edellyttavat hetkellisesti lihaksilta
suurempaa voimantuottoa kuin mitd maan vetovoima kohdistaa kehon massaan. Lihaskestavyy-
delld on merkitystd asennon ja ryhdin sailyttdmisessa. Ala-raajojen nivelten liikerajoitukset ovat
yhteydessa likkumisvaikeuksiin ja siten toimintakykyyn. Olkanivelten liikerajoitukset vaikeuttavat
paivittaisia toimintoja, esimerkiksi pukeutumista ja vaikuttavat sita kautta toimintakykyyn. (Suni &
Vasankari 2011, 35-42.)

3.2 Suomalaisten tyoikaisten tuki - ja liikuntaelimiston terveys
Noin joka kuudes laakarilla kaynti on peraisin tuki- ja likuntaelin vaivoista. Tuki- ja likuntaelimis-

ton oireista noin puolet on selkaperaisia ja neljasosa erilaisia nivelrikkoja. Muita sairauksia ovat

erilaiset lihasten, nivelsiteiden ja pehmytkudosten sarky ja tulehdukset. (Pohjolainen 2005, 12.)
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Lisaantynytta tuki- ja likuntaelimiston kipua on selitetty mm. nopealla ikarakenteen muutoksella,
yksipuolisella ja staattisella tyolla, vahentyneella likunnalla ja tuki- ja liikuntaelimiston kaytolla.
Tuki ja likuntaelimiston sairaudet voivat johtaa tyd- ja toimintakyvyn rajoittumiseen. (Pohjolainen
2005, 12; Suni & Vasankari 2011, 32.)

Lihaskunto koostuu toiminnallisista parametreista kuten lihasvoima, lihaskestavyys seka voi-
mantuotto. Naitd kaikkia ominaisuuksia voidaan parantaa ja kehittaa lihaskuntoharjoittelulla.
(Garber, Blissmer, Deschenes, Franklin, Lamonte, Lee, Nieman & Swain 2011, 1343.) Suomalai-
sista tyoikaisista lihaskunnon ja likehallintakyvyn kannalta liikkuu riittdvasti miehista 18 % ja nai-
sista 16 %. Ikaryhmien ja sukupuolten valiset erot ovat merkittavia, eniten lihaskuntoa harjoittavat
15-24-vuotiaat miehet. (Husu ym. 2011, 35.)

3.3 Liikunnan ja lihaskuntoharjoittelun terveysvaikutukset

Saannollinen liikunta yllapitaa ja edistad inmiselimiston rakenteellista, toiminnallista ja metabo-
lista terveytta seka vaikuttaa ennaltaehkaisevasti useiden sairauksien ja oireyhtymien syntyyn ja
puhkeamiseen (Alén & Arokoski 2009, 89-91). Naita ovat esim. sydan — ja verisuonitaudit, korkea
verenpaine, tyypin 2-diabetes, eri syopamuodot, luuston terveys seka masennus. Liikuntaa har-
rastavilla henkiloilla on parempi aerobinen- ja lihaskunto seka terveellisempi kehonkoostumus ja -
rakenne verrattuna liikkuntaa harrastamattomiin henkildihin. Fyysisesti aktiiviset aikuiset nukkuvat
paremmin, heidan unen laatunsa on hyva ja heilla on yleisesti parempi eldmanlaatu kuin fyysises-
ti inaktiivisilla henkilGilla. (U.S. Department of Health and Human Services 2009, hakupaiva
9.1.2012.)

Lihaskuntoharjoittelu parantaa toimintakykya, ja lisaksi se on tarkeaa lihaksiston ja luuston ter-
veyden kannalta (U.S. Department of Health and Human Services 2008, hakupaiva 10.1.2012).
Saanndllisella lihaskuntoharjoittelulla on erilaisia terveysvaikutuksia mm. terveellisempi kehon-
koostumus, tasaisempi veren sokeripitoisuus, insuliiniherkkyyden lisaantyminen. Lisaksi silla voi-
daan lievittda verenpainetaudin oireita. Lihaskuntoharjoittelulla voi pienentaa riskia sairastua tuki -
ja liikuntaelimiston sairauksiin. Hyva lihaskunto yhdistetaan terveempaan verenkierto- seka tuki —
ja liikuntaelimistoon. Lihaskuntoa kehittava liikunta ehkaisee ja hidastaa luukatoa ja lisda luumas-
saa osteoporoosia sairastavilla seka parantaa toimintakykya ja voi lievittaa kipua nivelrikkoa sai-
rastavilla. Talla hetkella ei ole tarpeeksi tietoa lihaskuntoharjoittelun ja terveyden annos-vaste-
suhteista. (Garber ym. 2011, 1342.)

12



3.4 Liikuntasuositukset aikuisille lihaskunnon osalta

Kaypahoidon liikuntasuositusten mukaan 18 — 64-vuotiaiden tulisi harjoittaa luustolihasten voimaa
ja kestavyytta yllapitavaa tai lisaavaa likuntaa vahintaan kahtena paivana viikossa. UKK-
instituutin likuntapiirakka (liite 3) suosittelee harjoittamaan lihaskuntoa ja liikehallintaa kaksi ker-
taa viikossa. (Suomalainen Laakariseura Duodecim 2010, hakupaiva 17.1.2012; UKK-instituutti
2011, hakupaiva 8.4.2011; Aittasalo & Vasankari 2011, 199.)

Yhdysvaltalaisen tutkimuksen mukaan eniten tieteellistd nayttoa on progressiivisella lihaskunto-
harjoittelulla, joka kohdistuu kaikkiin suuriin lihasryhmiin kaksi kertaa tai useammin viikossa. Li-
hasvoiman lisd@miseen tarvitaan 8-12 toistoa sellaisella vastuksella, etta viimeiset toistot tuntuvat
hyvin raskailta. (U.S. Department of Health and Human Services 2009, hakupaiva 9.1.2012; U.S.
Department of Health and Human Services 2008, hakupaiva 10.1.2012.)
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4 ALOITTELIJAN KUNTOSALIHARJOITTELU

Tassa luvussa kaymme lapi aloittelijan kuntosaliharjoitteluun liittyvia kasitteita ja osatekijoita.
Aloittelijalla tarkoitamme henkil6a joka, ei ole ennen harjoitellut painoilla, tai henkiloa joka aloittaa

harjoittelun uudestaan useamman vuoden tauon jalkeen (Erametsa & Laakko 2001, 123).

4.1 Fyysisen suorituskyvyn ja tuki- ja liilkuntaelimiston kunnon kehittaminen

Fyysisen suorituskyvyn kehittaminen edellyttdd nousujohteista eli progressiivista harjoitusoh-
jelmaa. Yksittaisen harjoituksen taytyy toistua usein ja saanndllisesti silla harjoittelun edulliset
vaikutukset eivat varastoidu. Suoritustason sailyttdminen edellyttda toistoa ja sen parantaminen
lisdksi kuormituksen nousujohteista lisaamista. (Alén & Arokoski 2009, 89-91, 99-100.) Jo
muutaman viikon lihaskuntoharjoittelun jalkeen voima alkaa lisaantya, silla hermosto oppii akti-
voimaan lihaksia tehokkaammin. 6 — 8 viikon harjoittelun jalkeen alkaa lihasmassan kasvu vaikut-
taa voimatuottoon. Lihasvoiman lisaantymisen maaraan vaikuttaa harjoittelijan lahtotaso. Harjoit-
telun aloittaminen matalalta voimatasolta mahdollistaa suhteellisesti suurempien voiman lisayksi-
en saavuttamisen. (Suni 2011, 209.) Ensimmaisten 8-10 viikon aikana opitaan liikkeen suorituk-
sessa kayttdmaan oikeita lihasryhmia seké koordinoimaan lihastoimintaa paremmin. (Sandstrom
& Ahonen 2011, 126.) Lihaskuntoharjoittelussa on tarkeaa huomioida harjoitettavat lihakset ja li-

hasryhmat, liikelaajuus ja — nopeus seka kuorma, tavoitteiden saavuttamiseksi (Suni 2011, 209).

Tuki- ja liikuntaelimiston kunnon lihaskuntoharjoittelun tavoitteena on ylavartalon ja selén toi-
mintakyvyn seka toiminta- ja likkumiskyvyn kehittaminen. Ylavartalon toimintakyvyn kehittamisel-
la tarkoitetaan olkanivelten ja kaularangan toiminnallisten liikelaajuuksien sailyttamista seka
ylaselan likkuvuuden lisdamista erityisesti ojennussuuntaan. Lisaksi ylavartalon toimintakyvyn
kehittdmiseen kuuluu hartiaseudun lihasten tukitoiminnan kehittdminen, yléraajojen tyonto- ja ve-
tovoimien lisaaminen seké kaden puristusvoiman yllapitdminen. Selan toimintakyvyn kehittamisel-
la tarkoitetaan rintarangan liikkkuvuuden, erityisesti kiertoliikkeiden, lisd@misté. Selan toimintaky-
vyn kehittdminen kasittad myos lonkkanivelten liikkuvuuden lisaamista seka vartaloa tukevien li-
hasten kestavyyden parantamista. Liikkumiskyvyn kehittamisessa paapaino on nilkka- polvi- ja
lonkkanivelten liikkkuvuuden lisaamisessa. Lisaksi tarkeaa on alaraajojen ojentajalihasten maksi-
mivoiman lisaaminen toiminnallisten likkeiden kautta seka alaraajojen ojentajalihasten nopean

voimantuoton lisaaminen. (Suni 2011, 206-207.)
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4.2 Kuntosaliharjoittelun perusteet aloittelijalle

Kuntosaliharjoitusohjelman sisalto koostuu eri osatekijoista. Naita ovat mm. yksittaisten likkeiden
annostelu eli toistot, sarjat, kuormitus, sarjapalautus, suoritusjarjestys, harjoituslikkeiden koko-
naisuus sekéa harjoitusohjelman nousujohteinen eteneminen. (Suni 2011, 207.) Jotta kuntosalihar-
joittelusta saataisiin optimaalisin hyoty ja paastaisiin haluttuihin tavoitteisiin, tulee harjoitteluoh-
jelman olla yksilollinen seka vaihteleva mm. harjoittelun maaran, keston, intensiteetin seka lepo-
paivien osalta. (Garber ym. 2011, 1343.) Kohdejoukolleen sisalldltaan ja muodoltaan sopivan oh-
jauksen saaminen parantaa harjoittelun tehokkuutta ja turvallisuutta seka lisaa todennékoisesti

harjoittelumotivaatiota lihaskuntoharjoittelua aloittavalla asiakkaalla (Suni 2011, 206).

Toistolla tarkoitetaan yksittaista liikesuoritusta. Toisto sisaltaa@ aina eksentrisen ja konsentrisen
lihastyon osan. Konsentrisessa lihastyossa lihaksen pituus lyhenee samalla kun lihas jannitetta-
essa supistuu. Eksentrisessa lihastyossa lihas pitenee samalla kun se jannittyy. Alkuasennolla
tarkoitetaan sita liikkeen vaihetta, jossa eksentrinen osuus on tehty ja/tai ollaan aloittamassa kon-
sentrista osuutta. Loppuasennolla tarkoitetaan likkeen sita vaihetta jossa konsentrinen osuus on
tehty ja/tai ollaan aloittamassa eksentristé vaihetta. (Erametsa & Laakko 2001, 99, 105, 107.)
Erametsa & Laakon (2001, 107) mukaan aloittelijalle ohjeellinen toistomaara on 10-20 toistoa
kun taas Yhdysvaltalaisten suositusten mukaan 8-12 toistoa riittaa (U.S. Department of Health
and Human Services 2009, hakupaiva 9.1.2012; U.S. Department of Health and Human Services
2008, hakupaiva 10.1.2012).

Sarjalla tarkoitetaan perakkaisten toistojen muodostamaa kokonaisuutta (Erdametsa & Laakko
2001, 107). Useimmilla yksildilla lihas kasvaa ja lihasvoima lisdantyy kun harjoituksessa kayte-
taan 2-4 sarjaa harjoitettavaa lihasryhmaa kohden. Kuitenkin myds yksi sarja saattaa huomatta-
vasti parantaa lihaksen voimaa ja kokoa, varsinkin aloittelijoilla. (Garber ym. 2011, 1343.) Yleis-

ohjeena on 15-25 sarjaa yhta harjoituskertaa kohti.

Osa lihaksista tydskentelee pareittain, jolloin yhden lihaksen taikka lihasryhman supistumisen ai-
heuttama liike on parinsa vastaliike. Tallaisia lihaspareja ja lihaspariryhmid@ kutsutaan agonisti —
antagonisti lihaksiksi. Harjoittelussa tulisi kiinnittdd huomiota agonistin ja antagonistin tasapuoli-
seen harjoittamiseen (Erametséa & Laakko 2001, 96, 109-110.) Lihastasapainosta huolehtiminen
agonistien ja antagonistien seka raajojen valilla ehkaisee vammoja (Peltokallio 2003, 31). Suurilla
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lihasryhmilla tulisi teettdd useampia sarjoja kuin pienemmillé lihasryhmilléa (Erametsa & Laakko
2001, 110).

Harjoittelun kuormitus voidaan maarittaa toistojen perusteella (Suni 2011, 209). Valitulla vas-
tuksella tulisi pystya suorittamaan 8-12 toistoa sarjassa, tai vastaava toistomaara, jotta saataisiin
lihas vasyksiin ilman uupumista (Garber ym. 2011, 1343). Sarjapalautus on sarjojen valilla oleva
lepotauko (Niemi 2008, 97). Eniten nayttoa lihaksen kasvusta ja voimantuoton lisa@ntymisesta on

2 - 3 minuutin sarjapalautuksella (Garber ym. 2011, 1343).

Aloittelijan kuntosaliharjoittelussa korostuvat suoritustekniikka, eli likkeen kontrolli ja likesuori-
tuksen puhtaus, seka turvallisuus. Vaarin tehdyt liikkeet voivat aiheuttaa loukkaantumisia. Kon-
sentrisen vaiheen suoritusnopeus voi olla suuri edellyttaen, etta jannitys pysyy kohdelihaksissa ja
likkeen kontrolli sailyy. Eksentrisessa vaiheessa suoritusnopeuden tulee olla pienempi, jotta tois-
tosta saadaan koko hy6ty irti. Yleisend ohjeena toistojen suoritusnopeudelle on 1:2, jossa 1 on
konsentrisen tyon kesto ja 2 on eksentrisen tydn kesto. (Erametséd & Laakko 2001, 108-109,
123 140.) Myos hengityksen tarkoitus on tukea liikkeen suoritusta (Sandstrom & Ahonen, 2011,
237). Liikkeeseen tulee yhdistaa sopiva hengitystekniikka, esimerkiksi uloshengitys konsentrises-

sa vaiheessa ja sisaanhengitys eksentrisessa vaiheessa (Erametsa & Laakko 2001, 140).

Sandstrdmin ja Ahosen mukaan voimaa ja ponnistamista vaativissa liikkeissa on tarkeaa huomi-
oida selan asento liikkeita tehtaessa, jotta turhilta loukkaantumisilta valtyttaisiin. Tekstissaan he
viittaavat tyoymparistotutkimuksiin, joiden mukaan on selkeasti pystytty osoittamaan huonojen
nostotekniikoiden ja puutteellisen kehonkayton yhteys selkakipujen syntymiseen ja valilevyjen
vaurioitumiseen nostotilanteissa. (2011, 245.) Mielestamme kuntosaliharjoittelun lihaskuntoliik-
keet ovat verrattavissa edella mainittuihin voimaa ja ponnistamista vaativiin liikkeisiin, ja tasta

syysta selan asentoon tulee kiinnittda huomiota likkeiden aikana.

Selkérangan ja sitd ympardivien lihasten optimaalinen kuormitusalue on keskiasennossa, silla
tama on lihasvoiman tuoton kannalta paras tapa tyoskennella (Koistinen, 1998, 41). Vatsa- ja sel-
kélihasten aktivoituminen ja samalla niita ympéardivien lihaskalvojen jannittyminen, eli ko-
kontraktio, lisaavat vatsaontelon sisaista painetta ja sitd kautta my6s rangan stabiliteettia ja va-
hentavat ndin selkérankaan kohdistuvaa rasitusta (sama 1998, 213-214; Sandstrém & Ahonen,
2011, 219-221; Nienstedt, Hanninen, Arstila & Bjorkqvist 2009, 150).
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Liikevalintoihin vaikuttaa ennen kaikkea harjoittelijan harjoittelutausta. Harjoitettavia kohtia ovat
rinta-, hartia-, selka- ja keskivartalon lihakset seka ala- ja ylaraajojen lihakset. On suositeltavaa
painottaa dynaamisia harjoitteita, joissa tulee niin konsentrista kuin eksentrista lihastyota useille
lihasryhmille. Tama kehittaa koordinaatiokykya, motoriikkaa seka tehostaa harjoittelun kohdistu-
mista tasaisesti kaikkien lihasryhmien kesken ja auttaa valttamaan lihasepatasapainon kehittymi-
sen. Vapailla painoilla harjoiteltaessa koordinaatiokyvyn ja tukilihasten merkitys korostuu, kun
taas kuntosalilaitteella saadaan lihastyd kohdennettua tiettyyn lihakseen tai lihasryhmaan. Nain
harjoittelu on turvallisempaa, koska likesuuntia on rajoitettu ja likerataa on helpotettu, jolloin tuki-
lihasten merkityskin vahenee. (Erametsa & Laakko 2001, 110-111; Garber ym. 2011, 1343.) Har-
joitusliikkeiden suoritusjarjestys maaraytyy likkeen vaikutuksen perusteella. Harjoitus alkaa
paaliikkeilla, jotka ovat moninivelliikkeitd, ja se viimeistelladn apuliikkeilld, jotka kohdistuvat vain
tiettyyn lihakseen. (Niemi 2008, 97.)

Harjoituksen kestolla tarkoitetaan yksittaisen harjoituskerran pituutta. Lyhytkestoisella harjoituk-
sella on mahdollista saada tuloksia mutta kuntoilijalle sopiva harjoituksen kesto on 45-60 minuut-
tia. (Erametsa & Laakko 2001, 106-107.) Harjoittelusta palautumisella tarkoitetaan lihaksiston
aineenvaihdunnan ja hermoston palautumista harjoittelusta (Saari, Lumio, Asmussen, Montag,
Appelqvist & Vaismaa 2009, 31 — 32). Harjoittelun kierrolla tarkoitetaan harjoituskertojen valista
aikavalia. Harjoittelusta palautumiseen vaikuttaa harjoittelun kierto ja riittdva lepo. (Suni 2011,
209). Yleisohjeena kuntoilijalle on, ettd edellisestad harjoituskerrasta tulisi olla vahintaan kaksi
vuorokautta (Alén & Arokoski 2009, 99-100; Erametsa & Laakko 2001, 111; Garber ym. 2011,
1343). Kuntosaliharjoittelussa nousujohteista etenemista voidaan toteuttaa esimerkiksi pyrki-
malla joka harjoituskerralla lisadmaan yhden sarjan toistomaaraa. Kun sarjojen toistomaarissa on
paasty tavoitteeseen, voidaan lisatd kuormaa esimerkiksi 2,5 tai 5 kg:lla. (Erametsa@ & Laakko
2001, 108.)

4.3 Lihashuolto

Lihashuollolla tarkoitetaan toimenpiteita, joilla pyritadn edistamaan fyysista ja psyykkista palau-
tumista harjoituksesta seka@ ennaltaehkdisemaan akuutteja ja rasitusvammoja (Ahonen 1993,
111). Lihashuollollisia toimenpiteitd ovat mm. alkulammittely, loppujaahdyttely ja venyttely (Saari
ym. 2009, VIII). Urheiluvammoja voidaan ennaltaehkaista verryttelylla seka hyvilla venyttelyoh-
jelmilla, sillé toiminnalliset hairiot esim. lihasheikkous, vahentynyt joustavuus ja rajoittunut liikku-

vuus aiheuttavat vammoja (Peltokallio 2003, 31).
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Alkulammittely koostuu harjoittelusta, joka valmistaa kehoa toimimaan optimaalisesti harjoitus-
suoritusta varten. Huolellinen alkulammittely ehkaisee loukkaantumisia. Alkulammittelylla vaikute-
taan verenkierto- ja hengityselimistoon, hermostoon, kudosten elastisuuteen ja henkilon psyykke-
seen. Alkulammittelyssa tapahtuvan lihastyon johdosta lihasten hiussuonet avautuvat ja veren-
kierto lihaksissa tehostuu. Samalla lisdéntynyt verenkierto lisda hengitystiheytta ja -syvyytta, nos-
taa sydamen sykettd, verenpainetta seka lihasten ja koko kehon lampadtilaa. Naista johtuen lihak-
sen aineenvaihdunta tehostuu, mika parantaa lihasten suoritus- ja palautumiskykya. Alkul@mmit-
telyn seurauksena kehon aktiivisen alueen tai osan lampdtila nousee, mika nopeuttaa hermoim-
pulssien kulkua lihasten ja aivojen valilla. Tasta johtuen lihasten voimantuottokyky seké asento-
ja liikeaisti, eli proprioseptiikka, tehostuvat. (Ahonen 1993, 121 -122; Erametsa & Laakko 2001,
106; Niemi 2008, 76-77; Saari ym. 2009, 3-4.)

Loppujaahdyttely on valittomasti varsinaisen harjoituksen jalkeen tehtya harjoittelua. Sen tarkoi-
tuksena on auttaa kehoa palautumaan harjoituksesta mahdollisimman hyvin ja nopeasti, jolloin
elimistd on nopeammin valmis seuraavaan harjoituskertaan. Loppujaahdyttelyn tavoitteena on li-
haksiston aineenvaihdunnan palautuminen, hermoston palautuminen ja lihasten lepopituuden pa-

lauttaminen. Loppujaahdyttely tulisi suorittaa laskevalla intensiteetilla. (Saari ym. 2009, 31 - 32.)

Venyttely on likkuvuusharjoittelua, jolla lisataan liikkuvuutta ja yllapidetaan sita. Venyttelylla voi-
daan vaikuttaa lihaksiin, janteisiin, nivelkapseleihin ja lihasta ympardiviin kalvorakenteisiin, mutta
lihasvenyttelyssa keskitytaan lihaksen ja janteen venyvyyteen. (Saari ym. 2009, 37.) Lihasten
jaykkyys ja lyhentyminen rajoittavat liiketta ja aiheuttavat virheellisia liikeratoja. Tallainen virheel-

linen kuormitus altistaa tulehduksille ja rasituskiputiloille (Ylinen 2006, 4; Saari ym. 2009, 32).

Loppujaahdyttely voi sisaltda kevyita venytyksia, mutta varsinaisten pitkakestoisten venytysten tu-
lisi tapahtua vasta kaksi tuntia likuntasuorituksen jalkeen (Ahonen 1993, 122). Kuormittavan lii-
kuntasuorituksen jalkeen virheellisesti tehdyt tai lian voimakkaat venytykset saattavat pahentaa
harjoittelussa syntyneita lihasten mikrotraumoja ja siten hidastaa palautumista. (Saari ym. 2009,
37). Venytykset tulisi kohdentaa hartiarenkaan, rinnan, niskan, vartalon, alaselén, lonkkien, ala-
raajojen etu- ja takaosien seka nilkkojen paalihasryhmiin (Garber ym. 2011, 1345). Venyttelyssa
tulisi huomioida agonisti — antagonisti tasapaino, jottei vaikuteta epaedullisesti lihastasapainoon
(Saari ym. 2009, 37). Staattisessa venyttelyssa tiettya lihas-jannesysteemia venytetaan rauhalli-
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sesti ja pidetaan venytyksessa tietyn ajan esim. 10 — 30 sekuntia, joka tuntuu venytettavassa li-

haksessa kireytena tai pienena epamukavuutena (Garber ym. 2011, 1344).
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5 KUNTOSALIOPPAAN SUUNNITTELU JA TOTEUTUS

Kuntosalioppaan suunnittelu ja toteutus vaiheiden osatehtavia olivat tuotteen sisallon ja ulkoasun
suunnittelu ja toteuttaminen, tuotteen kuvitus, palautteen kera@minen seka tuotteen viimeistely
saadun palautteen perusteella. Aloitimme kuntosalioppaan suunnittelun kevaalla 2012 ja opas
valmistui lokakuussa saman vuoden syksylla. Kuvallisen viestinnan opiskelija Laura Haapasaari

oli merkittavin yhteistyokumppanimme oppaan suunnittelu ja toteutusvaiheessa.

5.1 Oppaan sisallon suunnittelu ja toteutus

Tuotteen keskeisen ominaisuuden ollessa sen valittdma informaatio, on tuotteen valmistamisen
ensimmainen tyovaihe tuotteen asiasisallosta laadittu jasentely. Tuotteen asiasisallossa tulee ot-
taa huomioon vastaanottajan tiedontarve ja tuotteen sisallon tulee muodostua tasmallisesti ja
ymmarrettavasti kerrotuista tosiasioista. (Jamsa & Manninen 2000, 54) Oppaalle projektisuunni-
telmassa maaritellyt laatutavoitteet (kts. sivu 8; liite 1) ohjasivat meita oppaan koko sisallén suun-
nittelussa ja toteutuksessa. Saimme tukea laatutavoitteillemme Jamsan ja Mannisen (2000, 54—
56) teoksesta, jossa he painottavat, etta terveysalan informaatiota valitettdessa asiasisallon valin-
ta ja maara riippuvat informaation vastaanottajista. Taman vuoksi panostimme erityisesti op-
paamme kohdejoukon, sen tarpeiden seka tieto- ja taitotason kartoittamiseen. Kohderyhmamme
oli aloittelijat, mika tuli ottaa huomioon erityisesti oppaassa kerrottavan tiedon maaran rajaami-

sessa ja oppaan turvallisuudessa.

Oppaan sisallon suunnittelun aloitimme jakamalla sen paaotsikoihin; Johdanto, alkulammittely, li-
haskuntoharjoitteet seké loppujaahdyttely ja venyttely. Oppaan johdannossa pyrimme laatuta-
voitteidemme mukaan esittamaan tavoiteltavat terveyshyodyt ja terveyden taustatekijat ytimek-
kaasti ja jondonmukaisesti. Tavoitteena meilla oli kayttaa johdannossa ajantasaista ja nayttoon
perustuvaa tietoa kohderyhman tietotaso huomioiden. Valitsimme tekstityyliksi asiatyyliin, mika on
tarkoituksen mukaista silloin kun tekstin on tarkoitus informoida tai opastaa lukijaansa (Jamsa &
Manninen 2000, 56).

Halusimme tehda kokonaisvaltaisen harjoitusohjelman, joka sisaltaa myos alkulammittelyn seka
loppujaahdyttelyn ja venyttelyn, eika pelkastaan lihaskuntoharjoitteita. Tama siksi, etta nailla toi-
minnoilla voidaan ehkaista loukkaantumisia seka edistaa harjoittelusta palautumista ja siten har-
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joittelun tavoitteellisuutta (kts. sivut 18-19). Alkulammittelyyn valitsimme kaytettavaksi cross-
traineria seka soutulaitetta, koska nailla laitteilla voidaan lammitella koko kehoa. Loppujaahdytte-
lyn laitteeksi valitsimme kuntopyoran, koska siina on aloittelijankin helppo saadella harjoittelun in-
tensiteettia (kts. sivu 18). Venyttelytekniikan, sen keston ja siihen kaytetyn intensiteetin valinnois-
sa meidan tuli huomioida venyttelyn ajoittuminen valittomasti lihnaskuntoharjoittelun jalkeen, ettei
silla aiheutettaisi vahinkoa kuormitetuille lihaksille tai hidastettaisi palautumista (kts. sivut 18-19).
Valitsimme venyttelyliikkeet vastamaan lihaskuntoharjoitteet - osiossa harjoitettaviin lihaksiin ja li-

hasryhmiin. Venyttelyliikkeiden valintaan vaikuttivat myos helpot ja turvalliset aloitusasennot.

Lihaskuntoharjoitteet — osion suunnittelun ja toteutuksen aloitimme likevalinnoista. Lihaskunto-
harjoitteiksi pyrimme valitsemaan ylavartalon ja selan toimintakykya seka toiminta- ja likkumisky-
kya kehittavia liikkeita (kts. sivu 14). Siksi valitsimme harjoitettaviksi lihaksisiksi ja lihasryhmiksi
rinta- ja hartialihakset seka reiden, pakaran, olkavarren, selan ja vatsan lihakset. Paatimme kayt-
taa oppaassamme Yhdysvaltalaisia suosituksia liikkeiden toistomaarista, silla ne pohjaavat tutkit-
tuun ja uudempaan tietoon kun taas Erdmetsan ja Laakon (2001) toistomaarat pohjautuvat van-

hempaan tietoon.

Koska emme voi itse olla paikalla antamassa henkilokohtaista ohjausta, taytyy oppaassa ohjattu-
jen liikkeiden olla turvallisia suorittaa pelkastaan oppaan tuella. Tama rajoitti likkeiden ja kaytet-
tavien valineiden ja laitteiden valintaa. Paadyimme kayttamaan esimerkiksi jalkaprassia kyyk-
kaamisen sijaan. Kyykkaaminen on tehokkaampaa, silla se haastaa koordinaatiokykya ja koros-
taa tukilihasten merkitysta. Kun taas jalkaprassissa liikesuuntia on rajoitettu ja liikerataa helpotet-
tu, jolloin se on liikkeena turvallisempi suorittaa. Mielestamme oli tarkea@ huomioida eri kun-
tosalien laitevalikoimien erot ja siksi oppaan laitevalinnoissa on pyritty kayttdmaan kokemuk-
semme mukaan yleisimpia kuntosalilaitteita. Liikkeiden suoritusjarjestyksessa pyrimme aloitta-
maan lihaskuntoharjoitteet paaliikkeilla ja sijoittamaan apuliikkeet harjoittelun loppuun (kts. sivu
17).

Tuotteen tekstin sannallinen ja oheisviestinta kertovat ammattikunnan ihmiskasityksesta, arvoista
ja kulttuurista (Jamsa & Manninen 2000, 57). Halusimme huomioida tdman oppaamme tekstissa
ja sen oheisviestinnassa lukijan puhuttelutapana, asioiden positiivisena esittamisena, kohderyh-
malle ymmarrettavan sanallisen ohjauksen ja termiston kayttona seka esimerkkien ja vaihtoehto-
jen tarjoamisena. Saimme ohjausta oppaan asiasisaltoon seka lopullisen hyvaksynnan siihen va-
lituille liikkeille ohjaavilta opettajilta.
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5.2 Oppaan ulkoasun suunnittelu ja toteutus

Laatukriteerit ovat laadun maarittdmiseksi valittuja ominaisuuksia (Jamsa & Manninen 2000,
128). Oppaan ulkoasun laatukriteereita olivat havainnollinen ja kohderyhmé&a kiinnostava kuvitus
ja ulkoasu, joka olisi yhtenevainen Maakunta liikkeelle — hankkeen painotuotteiden kanssa. Ym-
marsimme, etta oma osaamisemme ja tietotaitomme eivat riita haluamamme visuaalisen viestin-
nan seka laadukkaan ulkoasun tuottamiseen, joten pyysimme sahkopostitse apua Oulun Seudun
Ammattikorkeakoulun kulttuurin- ja viestinnan alan kuvallisen viestinnan opiskelijoilta. Kutsuum-
me vastasi 2. vuoden opiskelija Laura Haapasaari, josta tuli yhteiselld sopimuksella oppaamme
kuvittaja ja taittaja. Nain toteutui myos yksi laatukriteereistamme, joka oli kayttaa tuotteen suun-

nittelussa ja toteutuksessa eri alojen asiantuntijoita.

Ulkoasun suunnittelu ja toteutus alkoi yhteisilla palavereilla projektiryhman ja Laura Haapasaaren
kesken. Naissa palavereissa sovittiin yhteiset lahtokohdat oppaan ulkoasulle projektin laatutavoit-
teiden mukaisesti. Laura Haapasaarelle annettiin kuitenkin taiteellista vapautta muun muassa ul-

koasun varimaailman seka kuvien ja tekstin sommittelun suhteen.

Ulkoasun toteutus jatkui likekuvien valokuvauksella. Projektiryhma valitsi mallit likekuviin. Ha-
lusimme panostaa erityisesti mallien valintaan. Mallien tuli olla tyGikaisia ja normaalivartaloisia,
mutta kuitenkin edustavia. Halusimme valita mallit joilla oli jo taustaa kuntosaliharjoittelusta, jotta
kuvat olisivat motivoivia ja nayttaisivat samalla osviittaa siita, miten kuntosaliharjoittelu voi vaikut-
taa vartaloon. Lisaksi mallien valintaan vaikutti myos mallien hyva ryhti, mika helpotti likkeiden
oikeaoppisen suoritustekniikan havainnollistamisessa. Laura Haapasaari vastasi mallien vaate-
tuksen suunnittelusta, kuvausvalineista ja kuvauksesta. Mallien vaatetuksen vareillé haluttiin luo-
da kontrastia mallien ja kuntosalilaitteiden sek& muun taustan valille. Kuvauspaivana projektiryh-
ma oli mukana ohjaamassa ja avustamassa kuvauksissa. Projektiryhma luovutti oppaaseen tule-
van tekstisisallon Laura Haapasaarelle, joka teki ensimmaisen taittoversion oppaasta projekti-

ryhman laatutavoitteiden ohjaamana.

Tulostimme oppaan ensimmaisesta versiosta koevedokset palautteen keraamista varten. An-
noimme koevedokset ohjaaville opettajille seka aidinkielen lehtorille arviointia ja palautteen antoa
varten. Yksi keino palautteen keraamiseen tuotteesta on esitestata sita toteutusvaiheessa kohde-
ryhmaan kuuluvilla henkiloilld. Palautteen puolueettomuuden turvaamiseksi sitd antavien henki-

I6iden ei tule tuntea tuotetta ennestaan. (Jamsa & Manninen 2000, 80.) Tasta syysta teimme pa-
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lautelomakkeen (liite 4), jonka avulla halusimme kartoittaa oppaan soveltuvuuden kohderyhmal-
leen ja saada kirjallista palautetta oppaasta seka kehittamisehdotuksia. Jacimme koevedoksia ja
palautelomakkeita tyopaikoille, joissa tyoskentelee paaasiassa kohderyhmaa vastaavia henkiloi-
ta. Palautteen antajilla oli kaksi vikkoa aikaa tutustua oppaaseen ja vastata palautelomakkee-

seen, jonka jalkeen palautteet kerattiin oppaan viimeistelya varten.

5.3 Oppaan viimeistely ja luovutus

Tuotteen viimeistelyvaiheeseen kuuluu yksityiskohtien hiominen saadun palautteen pohjalta
(Jamsa & Manninen 2000, 80). Oppaan viimeistelyyn vaikuttivat kohderyhmalta keratty kirjallinen
palaute seka ohjaavien opettajien antama oppaan siséltoa ja kieliasua koskeva palaute ja ohjaus.

Aidinkielen lehtorilta saimme lisda ohjausta oppaan kieliasuun seké palautetta taitosta.

Kohderyhmalta saamamme palaute ja kehitysehdotukset koskivat padasiassa oppaan tekstityk-
sen ja taustan varitysta. Kohderyhmalaiset olivat tyytyvaisia oppaan opaslehti-muotoon. Kiinnos-
tusta I6ytyi myds oppaan séhkdiselle muodolle. Ohjaavien opettajien antama palaute koski lahin-
na tekstin sanallista iimaisua, muun muassa positiivisten iimaisujen ja ammattimaisen kielen kayt-
toa seka johdannossa esitettyjen asioiden esittamisjarjestysta ja havainnollistamista. Lisaksi op-
paan johdannon asiasisaltoon tehtiin muutama lisays koskien hengityksen yhdistamista liikkeisiin
seka harjoittelun turvallisuutta selan asennon kannalta. Aidinkielen lehtorin ohjaus ja palaute kos-
kivat oppaan tekstin oikeinkirjoitusta ja taittoa. Taittoa koskeva palaute ohjattiin Laura Haapasaa-

relle.

Projektiryhma arvioi saatua palautetta keskendan seka yhdessa Laura Haapasaaren kanssa. Yh-
teisten arviointien ja muokkausten pohjalta syntyi oppaasta toinen koevedos. Tama koevedos esi-
teltin Maakunta liikkeelle — hankkeen projektipaallikké Juha Laukalle lokakuussa 2012. Samalla
tehtiin yhteistydssa projektiryhman, Juha Laukan, ohjaavan opettaja Marika Tuiskusen ja Laura
Haapasaaren kanssa viimeiset lisdykset oppaan sisaltéon ja ulkoasuun. Taman jalkeen valmis
opas jatettiin Juha Laukan kautta Maakunta likkeelle — hankkeelle painoa ja levitysta varten. Kun-
tosalioppaan valmistumisen myota tayttyi projektimme tulostavoite tuottaa kuntosaliharjoitteluun

innostava, tyoikaisille aloittelijoille suunnattu kuntosaliopas.
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6 PROJEKTIN ARVIOINTI

Projektin arvioinnin tehtava on maaritella miten projekti on vastannut kohderyhman tarpeisiin, on-
ko projektille asetetut tavoitteet saavutettu ja kuinka projektityoskentely on onnistunut (Hyttinen
2006, 10). Tassa luvussa keskitymme kuntosalioppaan arviointiin seka projektitydskentelyn arvi-
ointiin. Valmiin oppaan arviointimenetelming ovat itsearviointi, joka pohjautuu projektisuunnitel-
massa maariteltyihin laatutavoitteisimme (liite 1), seka ohjausryhmalta saamamme palaute. Pro-

jektitydskentelya arvioimme itsearvioinnilla keskittyen projektin etenemiseen ja onnistumiseen.

6.1 Kuntosalioppaan arviointi

Projektin tulostavoitteena oli tuottaa lihaskuntoharjoitteluun ja erityisesti kuntosaliharjoitteluun in-
nostava, tyoikaisille aloittelijoille suunnattu kuntosaliopas. Kuntosalioppaalle asettamamme laatu-
tavoitteet olivat terveyden edistamisen nakokulmien esittdminen, oppaan sopivuus kohderyhmalle
eli asiakasprofiilin maarittaminen seka kestava kehitys. Laatutavoitteiden saavuttamista arvioim-

me ennalta asettamiemme laatukriteerien pohjalta.

Tehokas, turvallinen ja tavoitteellinen kuntosaliharjoittelu nousee oppaan keskeiseksi sanomaksi
johdannossa ja jatkuu harjoitteluohjelmassa lapi oppaan. Esimerkiksi yksittaisten lihaskunto- seka
venyttelyliikkeiden yhteydessa on ilmoitettu missa kyseisen likkeen tulisi tuntua ja vaikuttaa. Li-
saksi tiettyjen liikkeiden kohdalla on erikseen huomioitu ohjeistuksessa likkeen turvallinen tai oi-
keaoppinen suoritustapa. Oppaan johdannossa on kerrottu, miten voidaan maarittaa yksilollinen
vastus liikkeille, seka miten edeta harjoittelussa, jotta se pysyisi tavoitteellisena. Oppaan turvalli-
suus kohderyhmalle oli jo alusta asti yksi tuotteemme tarkeimmista laatukriteereista ja olemme
onnistuneet tuomaan turvallisuuteen liittyvat asiat ja huomiot nakyvasti esille koko oppaassa niin

johdannossa yleisesti kuin likekohtaisesti. (Liite 1.)

Oppaan teksti on asiallista ja puhuttelevaa, ja mielestdmme se huomioi kohderyhmén arvot, nor-
mit ja kielen. Kerronta on kohdistettu suoraan kayttajalle, samalla tavoin kuin haluaisimme itse
suu-sanallisesti ohjata asiakasta kasvotusten. Kuntosalioppaan johdannossa olemme onnistuneet
ytimekkaasti ja johdonmukaisesti esittdmaan tavoiteltavat terveyshyodyt kohderyhman tietotaso
huomioiden. Oppaassa kayttdmamme tieto on ajantasaista ja nayttoon perustuvaa.
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Tuotteemme ammattimaisen ja laadukkaan ulkoasun onnistumiseen vaikutti eniten laatukritee-
rimme, kayttaa tuotteen suunnittelussa ja toteutuksessa eri alojen asiantuntijoita, tayttyminen.
Mielestamme Laura Haapasaari on onnistunut luomaan oppaallemme kohderyhmaa kiinnostavan
ja graafisesti onnistuneen ulkoasun. Tahan vaikuttivat mielestamme raikas ja trendikas varimaa-
ilma, tekstin sopiva fontti, kuvien hyva laatu, tekstin, kuvien ja huomiolaatikoiden onnistunut
sommittelu seka motivoiva ja esteettinen kansikuva. Laura Haapasaari on mielestamme onnistu-
nut kansilehden otsikoinnissa, jossa paahuomio kiinnittyy raikkaalla vihrealla ja isommalla fontilla
kirjoitettuun kuntosaliopas sanaan, eika niinkaan sanaan aloittelija. Lisaksi oppaasta |0ytyvat yh-
teistydkumppaneiden logot sekd materiaalien muokkaus- ja aineiston julkaisuajankohta. Oppaan
tekijat on ilmoitettu asianmukaisesti oppaan etu- ja takasivuilla. (Liite 1). Ohjaavilta opettajilta
olemme saaneet positiivista palautetta oppaan sisallon havainnollisuudesta ja ammattimaisuu-
desta. Lisaksi oppaan ulkoasu on saanut kiitosta taiton ja kuvien laadukkuudesta seka mallien

onnistuneesta valinnasta.

Yksi laatukriteerimme oli, etta oppaan ulkoasu on yhtenevainen Maakunta likkeelle — hankkeen
kanssa. Maakunta liikkeelle — hanke ei kuitenkaan vaatinut tata, joten paadyimme tekemaan op-
paasta oman nakoisemme ja samalla Laura Haapasaari sai enemman taiteellista vapautta ulko-
asun suunnitteluun. Oppaan viimeistely vaiheessa palautelomakkeisiin vastanneet olivat tyytyvai-
sia oppaan opaslehti-muotoon (kts. sivu 23). Tasta voimme paatella, etta tuotteen tekniset vaati-
mukset soveltuvat kohderyhmalle. Oppaan levittdminen opaslehtimuodossa on toimiva ratkaisu

my0s siitd syysta ettd, opasta on tarkoitus levittdd Maakunta liikkeelle — hankkeen kautta. (Liite

1)

Jotta kynnys aloittaa kuntosaliharjoittelu olisi matala aloittelijalle, ovat oppaassa tarjotut lihaskun-
toharjoittelun keinot vaativuustasoltaan helpot seké ehdotetut kuormitusmaarat kohtuulliset. Laa-
tukriteerimme oli huomioida kohderyhman tieto- ja taitotaso oppaan siséllon ja ulkoasun havain-
nollisuudessa. Mielestamme olemme onnistuneet tekemaan oppaasta hyvin havainnollisen niin
selkeiden kuvien, kuin tarkan, yksiselitteisen likekohtaisen ohjauksen suhteen. Koemme myds
onnistuneemme erityisen hyvin oppaan mallien valinnassa, milléa on suuri merkitys siihen, kuinka
kiinnostavaksi kohderyhma kokee oppaan. Uskomme taman vaikuttavan niin kayttajien motivoi-

tumiseen kuin harjoittelun mukavuuteen ja turvallisuuteen.

Oppaassa on huomioitu eri kuntosalien laitevalikoimien erot, jottei tdma aiheuttaisi rajoituksia op-
paan kaytolle. Laitevalinnoissa olemme pyrkineet kayttamaan kokemuksemme mukaan yleisim-
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pia sekd helppokayttoisia kuntosalilaitteita. Oppaassa ohjeistamme kayttdjaa hakemaan apua
kuntosalin henkilokunnalta vastaavien kuntosalilaitteiden loytamiseen, jos kyseiselta kuntosalilta

ei I6ydy oppaassa esitettyja laitteita. (Liite 1).

Laatutavoitteista kestévan kehityksen olemme huomioineet oppaan elinkaaressa. Olemme séilyt-
taneet oppaamme tekijanoikeudet, jotta voimme paivittaa opasta mahdollisten uusien tutkimustu-
losten ja — tiedon pohjalta ja pidentda néin oppaan kayttikaa. Oppaan levitysoikeudet on luovu-
tettu Maakunta liikkeelle — hankkeelle sen paattymiseen saakka, eli kevaaseen 2013 saakka.

Taman jalkeen meidan on mahdollista itse myyda tai kayttaa opasta tulevassa tydssamme.

Pyysimme Maakunta likkeelle — hankkeen projektipaallikkd Juha Laukalta kirjallisen palautteen
oppaastamme Toimeksiantajan palaute opinnaytetydsta ja opinnaytetyokaytanndista - lomakkeel-
la (Oulun seudun ammattikorkeakoulu 2013, hakupaiva 24.1.2013). Palautteessa han arvioi, etta
Aloittelijan kuntosaliopas — vihkosessa toteutuvat tyon tarkoitus ja tavoitteet kiitettavasti ja hyvin.
Saamamme palautteen ja oman laatukriteereihimme perustuvan arvioinnin pohjalta voimme tode-

ta, etta kuntosalioppaamme on saavuttanut onnistuneesti sille asettamamme laatutavoitteet.

6.2 Projektityoskentelyn arviointi

Jaoimme projektityoskentelymme neljaan paatehtavaan. Naita olivat aiheeseen perehtyminen,
projektin suunnittelu, tuotteen suunnittelu ja toteutus seka projektin paattaminen. Projektin paa-
tehtavat ja osatehtavat on kirjattu tehtavaluettelolomakkeeseen (liite 2) ja projektimme on edennyt

paatehtavien mukaisessa jarjestyksessa.

Aiheeseen perehtymisen osatehtavia olivat aiheen ideointi ja rajaus seka tiedonhaku. ldeoita oli
paljon, mutta ohjauksen ja huolellisen pohdinnan avulla saimme aiheen rajattua onnistuneesti.
Tuotteen tilaaja oli myds tyytyvainen aiheemme rajaukseen. Kaytimme oppaamme tietopohjaan
niin suomalaisia kuin kansainvalisia tuoreimpia tutkimuksia ja osittain uutta asiantuntijatietoa seka
kirjallisuudessa esitettyja, kaytannéssa hyvaksi havaittuja toimintatapoja ja menetelmia. Néain
saimme tietopohjasta luotettavan ja paapiirteissaan nayttoon perustuvan, mutta kuitenkin aiheen
hyvin kattavan. Aiheeseen perehtymisen tuloksena kirjoitimme valmistavan seminaarin, josta
saimme viitekehykseen oppaamme kannalta oleelliset asiat. Tyoskentely tapahtui paaasiassa
projektiryhmassa jossa tydmaara jakaantui tasaisesti kummankin osapuolen kesken. Valmistava

seminaarimme valmistui vuoden my6hemmin opintosuunnitelmassamme asetettua aikataulua.
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Projektin suunnitteluvaiheeseen kuuluivat projekti- ja kehittamiskirjallisuuteen tutustuminen,
tyopaja tyoskentely, projektin tavoitteiden ja tuotteen laadun maarittaminen seka riskien kartoit-
taminen, etta budjetin suunnittelu. Projektikirjallisuutta Ioytyi paljon, mutta se oli paaosin vanhaa.
Tydpajatydskentely oli toimiva tapa tuotekehityssuunnitelman tekemiseen. Ohjaavilta opettajilta,
vertaisarvioilta seka opiskelutovereilta saatu apu ja palaute auttoivat meita tarkoituksenmukaisen
ja tuotettamme palvelevan tuotekehityssuunnitelman kirjoittamisessa. Onnistuimme kuvaamaan
projektiorganisaation selkeasti ja vaiheistamaan projektin tarkoituksenmukaisesti. Aikataulutimme
projektimme jo etukateen joustavaksi jotta aikataulussa pysyminen olisi helpompaa. Tassa vai-
heessa teimme myds yhteistyosopimukset tuotteen tilaajan kanssa onnistuneesti. Tuotekehitys-

suunnitelmamme valmistui tydpajatydskentelyn aikana.

Tuotteen suunnittelu ja toteutus vaiheen osatehtavia olivat tuotteen sisallon ja ulkoasun suun-
nittelu ja toteuttaminen, palautteen kerdaminen ja tuotteen viimeistely saadun palautteen perus-
teella. Tuotteen sisallon ja ulkoasun suunnittelu ja toteutus tapahtuivat osittain paallekkain ja ai-
kataulussa tuotekehityssuunnitelmamme mukaisesti. Yhteistyd projektiryhman ja Laura Haapa-
saaren valilla oli antoisaa ja innovatiivista ja se sujui erinomaisesti niin sahkopostitse kuin tiimi-
tyoskentelynd. Tama oli projektiryhmélle projektitydskentelyn mieluisin vaihe. Saimme ohjaus-

ryhmalta tukea ja ohjausta koko suunnittelu ja toteutusvaiheen ajan.

Tuotteen koevedokset saatiin kohderyhman arviointiin aikataulun mukaisesti. Jotta arviointi olisi
objektiivista ja riippumatonta arviointiryhmalla ei tulisi olla sidonnaisuuksia projektiin (Konttinen &
Staff 2001, 29). Laadunvarmistuksemme ei ollut taysin objektiivista, silla koevedokset jaettiin 13-
heistemme tydpaikoille ja osa heista esiintyy oppaassa. Laheisemme eivat kuitenkaan itse vas-
tanneet palautelomakkeisiin. Saimme oppaasta seka positiivista, etté negatiivista palautetta seka

kehittdmisehdotuksia viimeistely vaiheeseen.

Tuotteen viimeistelyvaihe oli suunniteltua tydla@mpi eri tahoilta saamamme runsaan palautteen
seka omien laatuvaatimustemme vuoksi, mutta lopullinen tuote vastasi projektille asettamaamme

tulostavoitteeseen (kts. sivu 8). Valmis tuote luovutettiin tilaajalle aikataulun mukaisesti.
Projektin paattamisen osatehtavat olivat palautteen keraaminen yhteistydkumppanilta sekéa lop-
puraportin kirjoittaminen. Pyysimme Maakunta liikkeelle — hankkeen projektipaallikkd Juha Lau-

kalta kirjallisen palautteen koulumme Toimeksiantajan palaute opinnaytetydsta ja opinnaytetyo-
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kaytannoista — lomakkeella. Tassa han kuvasi keskinaisen yhteistyomme sujuneen Kiitettavasti.
Loppuraportin kirjoitimme projektiryhméssa aikataulun mukaisesti. Saimme ohjausta joustavasti

tarpeidemme ja aikataulumme mukaisesti.

Olemme hyodynténeet koko projektin aikana ohjaavien opettajien seka aidinkielen ja englannin-
kielen lehtoreiden asiantuntijuutta. Ohjauksen merkitys on korostunut projektin loppuvaiheessa.
Ohjaaviin opettajiin seka muihin tukihenkildihin ja yhteistyotahoihin olemme olleet yhteydessa |a-
hinna sahkopostitse, minka koimme tahan sopivaksi tavaksi. Arvioinnit ja palautteen annot ovat
tapahtuneet paaasiassa kasvotusten mika on auttanut kritiikin kasittelyssa ja sen hyodyntamises-

sa.

Olemme toimineet oma-aloitteisesti ja innovatiivisesti projektin eri vaiheissa, koskien yhteistyota-
hoja, tiedonsiirtoa, palautteen keraamista seka ohjausta. Projektin aikana olemme suhtautuneet
kriittisesti omaan tydskentelyymme ja saamaamme palautteeseen ja ohjaukseen. Lisaksi olemme
keranneet ja ottaneet vastaan kehittdmisehdotuksia. Olemme joustavasti muuttaneet tyoskentely-
ja toimintatapojamme olosuhteiden nain vaatiessa. Olemme onnistuneet suunnittelemaan ja to-
teuttamaan projektityoskentelya tyoskentelyaikaa ja tietotaitoamme koskevien resurssiemme mu-
kaisesti. Riskien kartoittamisessa projektillemme ei noussut merkittavia riskeja. Tama nakyi pro-
jektityoskentelyn onnistumisena ja etenemisena aikataulun mukaisesti. Projektimme merkitta-
vimmiksi kustannuksiksi voidaan katsoa projektiryhman seka ohjaavien opettajien ja Laura Haa-

pasaaren tyopanokset eli kaytetyt tyotunnit.
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7 POHDINTA

Valitsimme opinnaytetyomme aiheen Maakunta liikkeelle — hankkeen ja oman henkilokohtaisen
kiinnostuksemme innoittamina seka aiheen ajankohtaisuuden ja yhteiskunnallisen merkittavyyden
perusteella. Tuki- ja likunta-elimiston toimintakykya kehittava likunta on yksi tapa ehkaista tuki —
ja liikuntaelinsairauksia seka niiden litannaisongelmia, mutta vain harva tyoikaisista likkuu riitta-
vasti linaskunnon ja liikehallintakyvyn kannalta. Maakunta likkeelle — hanke on mielestamme oi-
kealla tielld motivoidessaan erityisesti likunnallisesti passiivisia tyoikaisia likkumaan. Hanke tar-
josi meille tilaisuuden tehda opinndytetydmme samasta aihealueesta. Opinnaytetydllamme on
mielestamme selked yhteys omaan alaamme, silla sen tarkoitus on edistaa ja yllapitaa vaeston

terveytta, toiminta- ja tyokykya seka ehkaista sairauksia.

Halusimme opinnaytetydomme olevan jotain muuta, kuin kirjaston hyllylla polyttymaan jaava teks-
tinivaska. Tasta syysta paadyimme tekemaan opinnaytetyonamme hankkeistetun tuotekehitys-
projektin. Halusimme tehda tuotteen jolle olisi oikeasti tarvetta ja kayttoa yhteiskunnassamme.
Tuotteessamme on hyddynnetty teoriaa uudella tavalla kaytantoon, silla emme ole tormanneet
opintojen aikana vastaavaan tuotteeseen. Kuntosalioppaita [0ytyy paljon, mutta niillé ei tavoitella
suoraan lihaskuntoharjoittelun nayttdon perustuvia terveyshyoétyja. Mielestamme valmis tuot-
teemme on kaypé tyokalu jolla voi aktiivisesti vaikuttaa tydikdisen vaeston toiminta- ja tyokykyyn

seka terveyteen.

Opinnaytetydomme aiheeseen perehtymisen ja tuotekehittelyn pohjana meilla toimi fysioterapeut-
tien eettinen ohje kayttaa tydssa nayttoon perustuvia ja tarkoituksenmukaisia tutkimus — ja tera-
piamenetelmid. Pyrimme valikoimaan lahteiksi uusinta, tutkittua tietoa Oulun seudun ammattikor-
keakoulun opinnaytetyon ohjeen mukaan (Anttinen, Hallikainen, Hanhela, Hattunen, Kangosjarvi,
Kinnunen, Kokko, Korhonen, Kuisma-Kursula, Nykyri, Narhi, Pietildinen, Rantala, Rissanen, Sil-
lanpaa, Totterstrom & Tiitto-Komminaho 2009, hakupaiva 24.1.2013). Tama ei taysin toteutunut
kayttamiemme asiantuntijatietolahteiden osalta. Paadyimme kayttamaan vanhempiakin lahteita,
koska koimme, etta niista 10ytynyt tieto on pysynyt melko muuttumattomana. Viitekehyksessa
jouduimme turvautumaan myos kaytannossa hyvaksi havaittuihin menetelmiin ja toimintatapoihin,
minkd emme kuitenkaan koe vaikuttaneen tuotteemme luotettavuuteen. Onnistuimme |0ytamaan

alkuperaislahteet tyossamme kaytetyille suosituksille ja hyodyntamaan niita. Olisimme voineet
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kayttaa enemman kirjastomme informaatikkojen apua tuoreemman tiedon ja monipuolisemman

lahdeaineiston loytamiseksi.

Fysioterapeutin eettisten ohjeiden mukaan jokaisen fysioterapeutin oikeus ja velvollisuus on ke-
hittda ammattitaitoaan asiantuntijana. Tama projekti on ollut meille voimakasta ammatillisen kas-
vun aikaa. Projektin edetessa olemme saavuttaneet oppimistavoitteemme (kts. sivu 8-9). Tiedon-
haun taitomme ovat lisdantyneet. Olemme oppineet hyodyntdmaan kotimaisia ja kansainvalisia
tietokantoja seka oman alamme asiantuntijatietoa. Valmistavan seminaarin kirjoittaminen seka
muiden oppilaiden tdiden opponoiminen on opettanut meille l1ahdekriittisyytta. Tuotekehityssuun-
nitelman ja loppuraportin teossa tutustuimme laajasti projektitydskentelyn kirjallisuuteen. Tama on
osaltaan antanut meille perustiedot ja -taidot projektisuunnitteluun, -tydskentelyyn seka projektin
kirjaamiseen ja arvioimiseen. Lisaksi se on lisannyt tietamystamme projekti-muotoisen tydskente-
lyn merkityksesta tyoelamassa. Kokonaisuudessaan projekti on opettanut meitéd tydskentelemaan

innovatiivisesti ja pitkajannitteisesti.

Opetussuunnitelmamme osaamisprofiilin mukaan valmistuvan fysioterapian opiskelijan tulee osa-
ta suunnitella, ohjata ja arvioida terveytta ja toimintakykya edistavaa terapeuttista harjoittelua ja
likuntaa (Oulun seudun ammattikorkeakoulu 2012, hakupaiva 23.1.2013). Taméan projektin kautta
olemme syventaneet tietamystamme kuntosaliharjoittelun kaytosta tuki — ja liikuntaelinperaisia
sairauksia ja vaivoja ennaltaehkaisevassa ja terveytta edistavassa, terapeuttisessa liikunnassa.
Projektin mydta olemme oppineet hyodyntamaan ja soveltamaan hankkimaamme teoriatietoa

kaytantoon uudella tavalla.

Projektiryhma on tyoskennellyt tiiviisti yhdessa projektin kaikissa vaiheissa. Kummallakin meisté
on omat vahvuutemme ja olemme osanneet hyodyntaa niita tydskentelyssdmme. Toisen vahvuu-
tena on ollut erityisesti atk-osaaminen ja asioiden jarjestyksessa pitdminen kun taas toisen
osaaminen on keskittynyt tekstin tuottamiseen. Tydskentelyn haasteena on ollut eri didinkielem-
me, mika on valilld aiheuttanut vaikeuksia kasitteiden ja abstraktien asioiden ymmartamisessa
seka keskindisessa kommunikaatiossa. Tasta huolimatta yhteistydmme on ollut sujuvaa ja he-
delmallista ja olemme saaneet paljon tukea ja tsemppia toisiltamme. Koemme, etta tiimitydsken-
telytaitomme ovat kehittyneet huimasti projektin aikana. Tiedonsiirrossa keksimme kayttaa Face-
bookia, mika oli kateva tapa siirtda ja muokata tekstia tyoskennellessamme vierekkaisilla tyopis-
teilla.
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Koemme hyotyneemme ohjaavien opettajien ohjauksesta koko projektin aikana ja ohjausta oli ai-
na saatavilla kun sita tarvitsimme. Opponoijien vertaisarviointi auttoi meita ndkeméaan omaa teks-
tiamme selkeammin, silla itse sokaistuu helposti omalle kirjoitukselleen. Eri arviointien ja palaut-
teen antojen myota olemme oppineet vastaanottamaan kritiikkia ja hyodyntamaan sita rakenta-
vasti. Muiden luokkatovereiden antama palaute ja apu on ollut korvaamatonta. He ovat olleet tu-
kenamme koko prosessin ajan ja ilman heita olisimme useamman kerran menneet taysin hako-
teille tekstimme kanssa. Mielestamme projektitydskentelymme on ollut onnistunutta, silla olemme

edenneet projektisuunnitelmamme mukaan ja pysyneet asettamassamme aikataulussa.

Yhteisty0 ja tiedottaminen Maakunta liikkeelle - hankkeen kanssa on sujunut paaasiassa ohjaa-
van opettajamme Marika Tuiskusen kautta. Olisimme toivoneet tiivimpaa ja kaytannonlaheisem-
paa yhteistyotd hankkeen kanssa, silla yhtend oppimistavoitteenamme oli kehittdd projektityos-
kentely- seka yhteistyotaitojamme yhdessa tydelamantoimijoiden kanssa moniammatillisessa tii-
missa. Tama toteutui osittain muutamissa tapaamisissa ja jatti toisaalta meille vapaammat kadet

projektin suunnitteluun ja toteutukseen.

Emme pysty arvioimaan projektin toiminnallisten tavoitteiden (kts. sivu 8) tayttymista, koska Maa-
kunta likkeelle — hanke vastaa oppaan painatuksesta ja levityksesta. Meilla oli koko projektin ajan
kasitys, ettd hanke levittdd valmista opasta mittaustilaisuuksissaan kevaaseen 2013 asti. Saa-
miemme tietojen mukaan hanke on kayttanyt opastamme vain jarjestamissaan aloittelijoille suun-
natuissa kuntosaliryhmissa. Nain ollen toiminnallisten tavoitteidemme tayttymiseen vaadittava

oppaan laaja levikki ei valttamatta toteudu.

Olemme tarkoittaneet oppaamme kaytettavaksi suoraan kohderyhmalle. Lisaksi opasta voidaan
hyodyntédéd perusterveydenhuollossa muun muassa fysioterapeutin tai erityislikunnan ohjaajan
ohjaamissa yksild — ja ryhmamuotoisessa kuntoutuksessa seka likuntaneuvonnassa. Jatkossa
opasta olisi mielenkiintoista koekayttaa kohderyhmalla ja tutkia, tavoittaako kéyttaja oppaassa
esitetyt terveyshyodyt harjoitellessaan oppaan ohjeiden mukaisesti. Liséksi oppaasta voisi tehda

vastaavan version ikaantyneille tai jatko-oppaan harjoittelussa edenneille.
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LITTEET
LAATUTAVOITTEET

LITE 1

Tavoitteet

Standardi

Laatukriteerit

Terveyden edistdmisen na-
kokulmien esittdminen

Tuotteella on selked ja
konkreettinen terveys- ja
hyvinvointitavoite

Tuote tarjoaa ja vahvistaa terveytta tukevia voimavaro-
ja opastamalla terveyttd ja toimintakykya edistavaan
lihaskuntolikuntaan. Tuotteella tavoiteltavat terveys-
hyodyt ovat esilla tuotteessa. Tuotteen keskeinen sa-
noma tulee esille yksiselitteisend ja perusteltuna jo
tuotteen nimessa seka johdannossa. Tuotteen tarjoa-
mat toimintamallit vastaavat tuotteen tavoitteisiin.

Tuote valittaa tietoa tervey-
den taustatekijoista

Tuotteessa ovat esilld terveyden taustatekijdista fyysi-
set, psykososiaaliset seka elintapoihin liittyvat tekijat.
Néita ovat sdanndllinen lihaskuntoliikunta ja sen terve-
ysvaikutukset seka riittava lepo.

Tuote antaa tietoa keinois-
ta, joilla saadaan elaman-
oloissa ja kayttaytymisessa
muutoksia

Tuote motivoi, kannustaa, antaa malleja ja keinoja se-
ka ehdotuksia aloittaa lihaskuntoharjoittelu tai lisata si-
ta.

Tuote on voimaannuttava ja
motivoi yksil6itad terveyden
kannalta myonteisiin paa-
toksiin

Tuote madaltaa aloittelijan kynnysta lahtea kuntosalille
ja aloittaa kuntosaliharjoittelu. Tuote siséltaa vuorovai-
kutteisia kysymyksia ja kehotuksia joiden avulla yksild
voi ottaa kayttdon omat voimavaransa.

Tuotteen sopivuus kohde-
ryhmélle, eli asiakasprofiilin
méaarittdminen

Tuote palvelee kayttajaryh-
man tarpeita

Tuotteen sisaltd ja ulkoasu on havainnollinen ja sisal-
taa konkreettisia esimerkkejé seka niiss& on huomioitu
kohderyhmén tieto- ja taitotaso, arvot, normit ja kieli.
Tuotteen asiasiséltd on esitetty ytimekkaasti ja joh-
donmukaisesti. Tuotteessa on huomioitu kohderyhmén
turvallisuus.

Tuote heréttdd mielenkiin-
non ja luottamusta seka luo
hyvén tunnelman

Tuotteen suunnittelussa ja toteutuksessa kaytetaan eri
alojen asiantuntijoita ja sidosryhmia on useampi. Laa-
dun varmistuksessa kaytetdan ennalta maariteltyja kri-
teereitd. Tuotteen tieto on ajantasaista, nayttdon pe-
rustuvaa ja perusteltua. Tuotteen ulkoasu on yh-
tenevéinen Maakunta likkeelle — hankkeen kanssa.
Tuotteen kuvitus ja ulkoasu on suunniteltu kohderyh-
méaa kiinnostaviksi.

Tuotteessa on huomioitu
painotuotteen edellyttdmat
vaatimukset.

Tuotteen tekniset vaatimukset soveltuvat kohderyh-
mélle ja tuote tavoittaa kohderyhman Maakunta liik-
keelle — hankkeen kautta. Tuotteesta 16ytyvét viitteet
lahdemateriaaliin, materiaalien muokkausajankohta,
aineiston julkaisuajankohta seka sponsorit ja rahoitta-
jat. Tuotteen tekijat on ilmoitettu asianmukaisesti.
Tuotteen graafinen ulkoasu on onnistunut.

Kestéva kehitys

Tuotteen tekemisessa on
huomioitu tuotteen ekopro-
fiili

Kierrdtysmateriaalien kayttd painotuotteen tekemises-
sa seka ekologiset tyoskentelytavat. Tuotteen kierra-
tettavyys.

Lahde: mukaillen Rouvinen-Wilenius 2008, hakupaiva 12.3.2012
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TEHTAVALUETTELOLOMAKE LITE 2
Projektimme paa- | Projektimme  osa- | Tekijat Tuntimaara Aloitus Lopetus Tuntimaara
tehtavéat tehtavéat suunniteltu lopullinen
Aiheeseen pereh- Jenni Jakola & | 108 x2=216 1.3.2011 1.3.2012 216
tyminen  Kirjalli- Sofia Koskela eli
suuskatsauksen projektiryhma
tekeminen Aiheen ideointi sekd | Projektiryhmé 10x2=20 1.3.2011 8.9.2011 18
ideaseminaarin  pi-
tdminen
Aiheen suunnittelu | Projektiryhma 18x2 =36 1.3.2011 13.2.2012 29
ja rajaus
Tiedonhaku Projektiryhma 20x2=40 8.9.2011 10.2.2012 35
Valmistavan semi- | Projektiryhma 50x2=100 8.9.2011 13.2.2012 112
naarin kirjoittaminen
Ohjaus  opettajan | Projektiryhma 3x2=6 9.11.2011 9.11.2011 4
kanssa 7.2.2012 7.2.2012
Valmistavan semi- | Projektiryhmé&, oh- | 3x2=6 1.3.2012 1.3.2012 6
naarin esittdminen | jaava opettaja se-
ja itsearviointi ka opponoijat
Valmistavan semi- | Sofia Koskela 1.3.2012 19.3.2012 6
naarin viimeistely
Vertaisarviointi ja it- | Itsendisesti 3x2=6 13.3.2012 10.6.2012 6
searviointi
Projektin suunnit- Projektiryhma 81x2=162 1.2.2012 162
telu Projekti- ja kehittd- | Projektiryhma 5x2=10 1.2.2012 21.3.2012 8
miskirjallisuuteen
tutustuminen
Neuvottelut ja so- | Projektiryhma 1x2=2 4.4.2012 4.4.2012 2
pimukset yhteistyo-
tahojen kanssa
Tavoitteiden maérit- | Projektiryhmé 5x2=10 28.2.2012 15.3.2012 10
tely
Laadun maérittami- | Projektiryhma 5x2=10 28.2.2012 12.3.2012 12
nen
Riskinhallinta suun- | Projektiryhma 5x2=10 19.3.2012 20.3.2012 8
nitelma
Tuotekehitys suun- | Projektiryhmé 40x2=280 1.2.2012 22.3.2012 82
nitelman kirjoittami-
nen
Tydpaja tydskente- | Projektiryhmé, oh- | 20 x 2 =40 1.2.2012 28.3.2012 40
ly, vertaisarviointi | jaavat  opettajat
seka itsearviointi seka opponoijat
Tuotteen suunnit- Projektiryhm@, 216x2=432 20.3.2012 31.1.2013 432
telu ja toteutus ohjaavat opetta-
jat sekd kuval-
lisenviestinnan
opiskelija
Sisallon suunnittelu | Projektiryhma, 30x2=60 20.3.2012 17.10.2012 | 81
ja toteuttaminen kuvallisen viestin-
nan opiskelija, oh-
jaavat opettajat
Tuotteen kuvitus Projektiryhma, 5x2=10 29.5.2012 29.5.2012 16
kuvallisen viestin-
nan opiskelija
Ulkoasun suunnitte- | Projektiryhmd + | 15x2=30 19.3.2012 17.10.2012 | 25
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lu ja toteuttaminen

kuvallisen viestin-
nan opiskelija

Yhteistydkumppanin | Projektiryhmd, oh- | 2x2=4 17.10.2012 | 17.10.2012 | 4
kanssa neuvottelut | jaava opettaja se-
k& kuvallisen vies-
tinnan opiskelija
Tuotteen  laadun- | Projektiryhmé, oh- | 10x2 =20 17.8.2012 1.10.2012 20
varmistus jaavat  opettajat,
aidinkielen lehtori
Tuotteen viimeistely | Projektiryhmé, 10x2=20 28.9.2012 17.10.2012 | 28
kuvallisen viestin-
nan opiskelija, oh-
jaavat  opettajat,
Juha Laukka
Tuotteen esittely Projektiryhméa 2x2=4 6.11.2012 6.11.2012 4
Projektin paatta- | Loppuraportin  kir- | Projektiryhma 86x2=172 28.9.2012 6.2.2012 146
minen joittaminen
Ohjaus Projektiryhm&d + | 5x2=10 30.8.2012 30.8.2012 10
ohjaava opettaja 6.11.2012 6.11.2012
14.12.2012 | 14.12.2012
23.1.2013 23.1.2013
31.1.2013
Palautteen  kerda- | Projektiryhma + | 2x2=4 17.10.2012 | 17.10.2012 | 2
minen  yhteisty6- | yhteistydkumppa-
kumppanilta ni
Itsearviointi Projektiryhma 2x2=4 23.1.2013 31.1.2013 4
Vertaisarviointi Projektiryhma 2x2=4 6.11.2012 25.1.2013 4
Seminaarit Projektiryhméa 2x40=280 25.2.2011 25.1.2013 80
Maturiteetin tekemi- | Projektiryhma 5x2=10 14.1.2013 1.2.2013 10
nen
Artikkeli
YHTEENSA 405x 2 =810 1.3.2011 810
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PALAUTELOMAKE LIITE 4

Pyydamme Teita ystavallisesti tutustumaan Aloittelijan kuntosali-oppaaseen ja sen jalkeen vas-

taamaan alla oleviin kysymyksiin.

Vastaus: Kylla Ei Arvosana
1-5

Oppaalla tavoiteltavat terveyshyodyt ovat selkeasti

ilmaistu.

Opas motivoi ja kannustaa aloittamaan kuntosalihar-

joittelun.

Opas madaltaa kynnysta lahtea kuntosalille.

Oppaan ohjeet ja kuvaesimerkit ovat selkeat:

- Liikesuorituksissa

- Turvallisuudessa

- Kuormittavuuden maarittdmisessa

Oppaan ulkoasu on onnistunut:

- Tekstin fonttikoko on helposti luettava

- Varimaailma on miellyttava

- Oppaan sisaltd on loogisessa jarjestyksessa

Mika olisi mieluisin muoto kayttaa opasta?

- Opaslehtinen

- Seinajuliste

- Sahkdinen muoto esim. alypuhelin

Parannusehdotuksia tai muita kommentteja:

Kiitokset vastauksistanne!
Ystavallisin terveisin,
Oulun Seudun Ammattikorkeakoulun fysioterapiaopiskelijat Jenni Jakola ja Sofia Koske-

la.
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