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Kasilla olevassa opinnaytetydssa kehitettiin Limitless Coaching Oy:n ravitsemus-
valmennusta palvelumuotoilua hyddyntaen. Lahtokohtana oli selvittaa, millaista
ravintoa suositellaan tavoitteellisesti liikkuvalle. Tavoitteena oli kartoittaa toimek-
siantajayrityksen sosiaalisen median seuraajien ja asiakkaiden ruokailutottumuk-
sia ja ravitsemusvalmennuksen tarpeita. Lisaksi tutkittiin, millaisista ravitsemus-
valmennuksen palveluista asiakkaat kokisivat saavansa hyotya ja lisaarvoa. Tut-
kimuksen paakysymyksina olivat:

1. Millaiset ruokailutottumukset heilla on?
2. Mika motivoi ja mika heita estaa sydomasta terveellisemmin?
3. Mita toiveita ja tarpeita heilld on ravitsemusvalmennuksesta?

Opinnaytetyon teoreettinen viitekehys muodostettiin ravitsemuksen, ravitsemus-
valmennuksen ja palvelumuotoilun teoriasta. Yrityksen kontekstia hahmotettiin
selvittamalla toimialan rakennetta ja keskusteltiin yrittajien kanssa yrityksen ny-
kytilasta.

Tiedonkeruun tavaksi valittiin kyselytutkimus, joka toteutettiin verkossa Google
Forms -pohjaisena sen helppouden, tehokkuuden ja saavutettavuuden takia. Toi-
meksiantajalta tietoa kerattiin verkkosivuston sisaltojen ja keskustelujen avulla.

Opinnaytetyon tekemisessa hyddynnettiin palvelumuotoilun tuplatimanttimallia,
jossa keskeisena ajatuksena on asiakasymmarryksen lisdaminen niin, etta yrityk-
sen tuottama palvelu saadaan muotoiltua asiakkaan tarpeen mukaiseksi neljan
erillisen vaiheen kautta. Hyvin onnistunut palvelumuotoilu parantaa myos yrityk-
sen kannattavuutta ja edesauttaa yrityksen kilpailukykya.

Opinnaytetydssa toteutetun asiakaskyselyn (n 1057) perusteella havaittiin, etta
asiakkaat pyrkivat sydmaan terveellisesti paremman kehonkoostumuksen ja ter-
veyden edistamisen takia. Fiksun syomisen haasteena olivat ideoiden ja ajan
puute. Tulokset syvensivat yrityksen asiakasymmarrysta ja vahvistivat, etta ravit-
semusvalmennuksen uudelle konseptille on tarvetta.

Asiasanat: ravitsemus, valmennus, ravitsemusvalmennus, palvelumuotoilu
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The present thesis developed Limitless Coaching Ltd nutrition coaching using
service design. The starting point was to find out what kind of nutrition is recom-
mended for the goal-oriented mobile. The aim was to map the eating habits and
nutritional coaching needs of social media followers and customers of the con-
tracting company. In addition, we examined what kinds of nutrition coaching ser-
vices customers would experience benefit from and added value. The main ques-
tions in the study were:

1. What kind on eating habits do they have?
2. What motivates and what prevents them from eating healthier?
3. What wants and needs do they have from nutrition coaching?

The theoretical framework of the thesis was formed the theory of nutrition coach-
ing, nutrition coaching and service design. The context of the company was out-
lined by exploring the structure of the industry and discussion with entrepreneurs
about of the current state of the company.

A survey was chosen as the method of data collection and conducted online on
Google Forms based on its ease, efficiency and accessibility. Information from
the assignor was collected through website and discussions.

The thesis utilized the double diamond model of service design, where the main
idea is to increase customer understanding so that the service produced

by the company can be formulated to the customer’s need through four separates
steps. A successful service design also improves the profitability of the company
and contributes competiveness of the company.

Based on a customer survey conducted in the thesis (n 1057), it was found that
customers tend to eat healthily because of better body composition and health
promotion. The challenge of eating smart was a lack of ideas and time. The re-
sults deepened the company’s customer understanding and confirmed the need
for a new concept in nutrition coaching.

Keywords: nutrition, coaching, nutrition coaching, service design
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1 JOHDANTO

Mihin tarvitaan ravitsemusvalmennusta? Eiko aikuinen ihminen osaa syoda ilman
valmennustakin? Yhta hyvin voidaan kysya, mihin tarvitaan valmentajaa liikun-

nassa? Eiko aikuinen ihminen osaa liikkua ilmankin?

Ravitsemusvalmennus saattaa kuulostaa juhlavalta tai viralliselta, mutta kysymys
ei ole laihduttamisesta, kieltolistojen tekemisesta tai sydmisen tiukasta kontrolloi-
misesta. Vastuulliseen ravitsemusvalmennukseen ei myoskaan kuulu yksittais-
ten elintarvikkeiden tai ravintoaineiden poistamista puhumattakaan pikadiee-
teista. Ravitsemuksella tarkoitetaan pitkan aikavalin kokonaisuutta, joka muodos-
tuu arkipaivaisista ruokavalinnoista, jossa elimistd saa energiaa ja ravintoaineita
terveyden ja toimintakyvyn yllapitamiseen (THL 2021). Biologisen nakdkulman
ravitsemuksen kasitteeseen tarjoaa kielenhuollon lehti Kielikello, jonka mukaan
ravitsemus on elavan olion ravinnon ja ravintoaineiden hyddyksikayttoa elintoi-

mintojen energiaksi (Nissinen 1988).

Personal Training-toimintaan erikoistuneen Limitless Coaching Oy:n valmenta-
jien kokemuksen mukaan ravitsemusvalmennuksessa on usein kysymys kaytan-
non ruokailutottumuksista ja arkisiin ruokavalintoihin liittyvista valinnoista, joihin
monet asiakkaat kaipaavat varmuutta, valmennuksellista ohjausta ja tukea. Toi-
meksiantajayrityksen yrittajat painottavat, ettd he nakevat tuloksellisen valmen-
nuksen pitkakestoisena prosessina, mika sopii erityisen hyvin myods ravitsemuk-
seen. (Visuri 2022.)

Tavoitteellinen liikkuja harrastajasta huippu-urheilijaan, tarvitsee kehittyakseen
harjoittelua, ravintoa ja lepoa. Naihin kaikkiin osa-alueisiin |0ytyy riittavasti luotet-
tavaa tietoa, mutta valitettavasti tarjolla on myds paljon disinformaatiota. Hyvana
esimerkkina tasta on ketogeeninen ruokavalio, joka tarkoittaa hyvin vahahiilihyd-
raattista ruokavaliota. Tunnettu ravitsemusterapeutti Laatikainen (2018) tuo blo-
gikirjoituksessaan esille, ettd ketogeenisen ruokavalion avulla voi pudottaa tehok-

kaasti painoa, mutta hankalampaa voi olla ruokavalion noudattaminen pidem-
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malla aikavalilla. Nopea ja tehokas painonpudotus kuulostaakin tutulta miltei jo-
kaisen laihdutusruokavalion kohdalla, joten voi kysya mita uutta ketogeeninen

ruokavalio tassa suhteessa tarjoaa?

Suomalaiset ravitsemussuositukset perustuvat kattaviin pohjoismaisiin meta-
analyyseihin. Niiden pohjalta luotujen lautasmallien ja ruokapyramidin avulla kan-
salaisille voidaan antaa selkeaa ja helposti ymmarrettavaa ohjeistusta terveelli-

seen syOmiseen seka terveytta yllapitavaan ruokavalioon (VRN 2014,10).

Huomattavaa on, etta vaikka ravitsemussuositukset antavat lahes kaikille kansa-
laisille hyvan perustan ruokavaliolle, voivat erilaisten liikkujien ruokatottumukset
ja tarpeet olla hyvinkin yksildllisia. Erilaiset ruokailmiot ja -trendit, erityisruokava-
liot ja arkeen liittyvat monet muut asiat vaikuttavat ravitsemuksen ja ruokavalion
toteuttamiseen kaytannossa. Toimeksiantajan ravitsemusvalmennuksen lahto-
kohtana on pyrkia ymmartamaan asiakkaiden tarpeita entista syvallisemmin ja

vastata naihin tarpeisiin monipuolisemmin.

Taman opinnaytetyon tavoitteena on selvittaa tavoitteellisen liikkkujan ruokailutot-
tumuksia ja kartoittaa, millaisesta ravitsemusvalmennuksesta Limitless Coaching
Oy:n asiakkaat kokevat saavansa hyotya ja lisdarvoa. Kyselytutkimuksen paaky-
symyksia ovat:

1. Millaiset ruokailutottumukset asiakkailla on?

2. Mika motivoi ja mika estaa sydmasta terveellisemmin?

3. Mita toiveita ja tarpeita asiakkailla on ravitsemusvalmennuksesta?

Kasilla olevassa tyossa paadyttin kayttamaan tavoitteellinen liikkuja -sanaa,
koska se antaa kattavimman kuvan asiakkaista, joista padosan tavoite liikun-
nassa ei ole Kilpailu kuin ehka itsensa kanssa, mutta jokaisella on jokin syy tai
tavoite liikunnalle. Limitless Coaching Oy:n asiakkaista suurimmalla osalla lii-
kunta ja liikkuminen painottuu lihaskuntoharjoitteluun, mutta ravitsemukseen lii-
kuntalajilla ei ole huomattavaa merkitysta. Tiihosen (2015) mukaan kasitteet lii-
kunta ja urheilu erotetaan toisistaan yleensa kahden asian perusteella. Miltei
kaikki urheilu on liikuntaa, mutta kaikkea liikuntaa ei voi maaritella urheiluksi. Toi-
sena erona on se, etta likkuntaan ei liity kilpailua, joka vastaavasti kuuluu kaikkeen
urheiluun. (Tiihonen 2015, 5.)
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Opinnaytety0ssa edetaan tavoitteellisen liikkujan nakokulmasta ravitsemuksen
merkitykseen liikunnassa, selvitetaan ruokavalion koostamisen liittyvia asioita ja
luodaan katsaus suomalaisiin ravitsemus- ja juomasuosituksiin. Sitten tarkastel-

laan arjen sydmiseen ja ruokavalion toteuttamiseen vaikuttavia asioita.

Taman jalkeen kasitellaan palvelumuotoilua lahestymistapana ja selvennetaan
valmennuksen merkitysta ravitsemuksessa. Sitten kuvataan palvelumuotoilupro-
sessin kaytannon etenemista tuplatimanttimallin vaiheiden mukaisesti alkutilan-
neanalyysista ja kyselytutkimuksen tuloksista kayttajaprofiilien muodostamiseen

seka valmennuskonseptin esittelyyn.

Viimeisessa luvussa pohditaan tyon tavoitteiden saavuttamista, arvioidaan opin-
naytetyon luotettavuutta ja tarkastellaan tyon tekemista oppimisprosessina seka

esitetaan ajatuksia jatkotutkimuksen mahdollisuuksista.

Alla oleva opinnaytetyon teoreettinen viitekehys (kuvio 1) muodostuu ravitsemuk-
sen, valmennuksen, asiakasymmarryksen ja palvelumuotoilun elementeista seka

kuvaa tyon tekemisen prosessia.

RAVITSEMUS VALMENNUS
-RAVITSEMUSTIETOUS -TIETOINEN KASITYS
-PERUSTELLUT RUOKA- VALMENNUKSESTA

VALINNAT -OHJAUS JA TUKI

PALVELUMUOTOILU
-VUOROVAIKUTUS

-IHMISKESKEISYYS
-ASIAKASYMMARRYS

¥

RAVITSEMUSVALMENNUKSEN KONSEPTI

-ASIAKKAIDEN TARPEIDEN JA YRITYKSEN RESURSSIEN YHDISTAMINEN

KUVIO 1. Teoreettinen viitekehys



2 RAVITSEMUKSEN MERKITYS LIIKUNNASSA

Terveellisella ja monipuolisella ruokavaliolla on Korsmanin ja Heiskasen (2014)
mukaan erittain tarkead merkitys urheilijalle, koska optimaalinen ravitsemus pa-
rantaa vastustuskykya ja auttaa pysymaan terveena, joka on ensimmainen edel-
lytys harjoittelulle. Lisaksi oikeaoppisen ravinnon avulla voidaan ehkaista ylikun-
toa, nopeuttaa harjoituksesta palautumista ja vaikuttaa kehon koostumukseen.
Hyva ravitsemus myoOs parantaa elamanlaatua ja optimoi harjoitteluvasteesta
saatavan hyotya. (Korsman & Heiskanen 2014, 12.) Myos UKK-instituutin (UKK
n.d.) kuviossa 2 voidaan havaita, etta ravinto on tarkea osa terveyden ja hyvin-

voinnin kehityksessa.

Harjoittelu

KUVIO 2. Ravinto osana terveyden ja hyvinvoinnin kehitysta (UKK n.d)

2.1. Energiantarve ja energiansaanti

llanderin (2021) mukaan tavoitteellisen liikkujan tarkein ravitsemuksellinen asia
on riittdva energiansaanti, jolloin elimistd saa saman verran tai hieman enemman
energiaa kuin kuluttaa eli voidaan puhua positiivisesta energiatasapainosta,
joka mahdollistaa kunnon kehittymisen ja palautumisen liikkumisen aiheutta-
masta rasituksesta. Liiallinen ja jatkuva energiansaanti voi lisata rasvakudoksen
maaraa elimistossa, jonka takia ylimaaraisen energian nauttimista kannattaa valt-
taa. (llander ym. 2021,22.)



Vastaavasti negatiivisessa energiatasapainossa keho ei saa riittavasti ener-
giaa, jolloin keho kayttaa sen omia energiavarastoja. Liiallinen energiansaannin
vahaisyys aiheuttaa tavoitteelliselle liikkujalle hitaampaa kunnon kehittymista ja
riskia joutua karsimaan ylirasituksesta tai loukkaantumisista. (llander 2018, 22-
23.) Heikura (2021) nostaa esiin myds uuden, suhteellisen energiavajetta kuvaa-
van ylakasitteen, jota kutsutaan nimellda RED-S (Relative Energy Deficiency in
Sports). Nimestaan huolimatta se voi koskettaa myos tavoitteellisesti liikkuvia
henkiloita aiheuttamalla lukuisia terveytta ja suorituskykya heikentavia oireita hor-

monitoiminnan hairidistd masennukseen. (Heikura ym. 2021, 17-19.)

Kaytannon keinoina energiansaannin tasapainossa pitamiseen pitkalla aikavalilla
ovat llanderin (2021, 28) mukaan aterioinnin yhtaaikainen suunnitelmallisuus ja
rentous. Myo6s Borg (2007, 8-10) painottaa sydmisen rentoutta ja ruokaan suh-
tautumisen stressittomyytta. Lisaksi jarkevat ruokavalinnat ja aterioiden rytmitta-
minen kulutuksen perusteella auttavat sopivan energiansaannin yllapitamisessa
(VRN 2014, 21-24).

Oman kokonaisenergiankulutuksen arviointiin llanderin (2018, 35) mukaan on
monenlaisia keinoja, mutta merkittavaa hyotya niista on vain harvoille. Useim-
mille riittda siten se, ettd noudattaa terveellista ruokavaliota ja seuraa oman ke-
hon tuntemuksia. Limitless Coaching Oy:n asiakkaista osa noudattaa siimamaa-
raisesti koottua ruokavaliota ilman kaloreiden laskemista ja osa tarkempaa ruo-
kavaliota, jossa ruoka-aineet punnitaan ja kalorit lasketaan. Viimeksi mainittu
ryhma voi perustaa kokonaisenergiatarpeen arvioimisen toimeksiantajayrityksen
verkkosivujen laskuriin, joka pohjautuu THL:n elintarvikkeiden kansalliseen koos-
tumustietopankkiin (Fineli n.d.).

Muita kokonaisenergian tarpeen maarittdmiseen soveltuvia tapoja ovat esimer-
kiksi perusaineenvaihdunnan perusteella laaditut ravitsemissuositusten viitear-
vot, joihin vaikuttaa ika, sukupuoli ja paino. (VRN 2014, 25). Lisaksi l&ahinna ur-
heilijoille tarkoitettuja menetelmia ovat llanderin (2018) mukaan erilaiset lasken-
takaavat, joita ovat esimerkiksi Harris-Benedictin, Owenin ja De Lorenzon kaavat.
Kaikki laskentakaavoissa tulontekijoina ovat pituus ja paino - joissakin kaavoissa
my0s ika otetaan huomioon. (llander 2018, 37-38.)



2.2. Makro- ja mikroravintoaineet

Makro- eli energiaravintoaineisiin kuuluvat hiilihydraatit, rasvat ja proteiinit
tuottavat nimensa mukaisesti energiaa elimiston kayttoon. Energiaravintoainei-
siin lukeutuu my0s alkoholi, vaikka se ei olekaan suositeltava tai merkittava ener-
gian lahde. (Korsman & Heiskanen 2014, 17.)

Makro- eli energiaravintoaineiden tarkeimpina tehtavinad ovat perusaineenvaih-
dunnan yllapitaminen, arkiaktiivisuuden ja likkumisen mahdollistaminen seka eli-
miston lampotalouden saateleminen. Toisin sanoen elimisto ei tulisi toimeen il-

man energiaravintoaineita. (Korsman & Heiskanen 2014, 19.)

Hiilihydraatit ovat likkujan kannalta monella tavalla tarkea ravintoaine. Hiilihyd-
raatit toimivat polttoaineen tapaan antaen energiaa suoritukseen, saatelevat ve-
ren glukoosipitoisuutta ja nopeuttavat palautumista. (Korsman & Heiskanen
2014, 19.)

Suomalaisissa ravitsemussuosituksissa (VRN 2014, 25) hiilihydraattien saanti-
suositus on 45-60 % energiansaannista (E%). Samalla suositellaan kiinnitta-
maan huomiota hiilihydraattien laatuun seka kuidun maaraan, jota tulisi saada
vahintaan 25-35 g paivassa. Lisatyn sokerin maaran pitaisi olla alle 10 % koko-

naisenergiasta.

Laadukkaita hiilihydraattien lahteita ovat taysjyvaviljavalmisteet, kasvikset, mar-
jat ja hedelmat. Niiden avulla veren sokeripitoisuus nousee hitaasti ja tasaisesti.
Veren sokeripitoisuuden nousua kuvaa glykemiaindeksi Gl), jonka avulla ruoka-
aineet voidaan jakaa korkean ja matalan tason Gl:n ryhmiin. Matalan tason Gl-
ryhmaan kuuluu esimerkiksi edella mainitut laadukkaat hiilihydraattilahteet. (llan-
der 2018, 138.)

Vastaavasti vahemman suositeltavia hiilihydraatteja ovat puhdistetusta, valkoi-
sesta viljasta valmistetut viljavalmisteet ja leivonnaiset seka sokeri, siirapit ja hu-
najat. Ne kuuluvat korkean Gl-ryhmaan. (llander 2018, 18, 138.)
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Ravintokuidut ovat kasvikunnan tuotteista saatavia imeytymattomia hiilihydraat-
teja, jotka hidastavat ruoansulatusta ja hiilihydraattien imeytymisaikaa. Se vaikut-
taa hidastavasti veren glukoositason nousuun ja hidastaa insuliinin erittymista.
Kuitu lisaa kyllaisyyden tunnetta, vahentaa energiansaantia, lisda ulostemassaa

ja alentaa veren LDL-kolestrolipitoisuutta. (llander 2018, 185-188).

Rasvat sisaltavat rasvaliukoisten vitamiinien lisaksi paljon energiaa verrattuna
hiilihnydraatteihin ja proteiineihin. Rasvojen laskennallinen saantisuositus on 25-
40 E %. (VRN 2014, 25) ja niilld on merkittavia tehtavia elimistdssa, joita ovat
esimerkiksi toimia energiavarastona, parantaa rasvaliukoisten ravintoaineiden
imeytymista seka edistda monilla tavoilla terveytta ja kehitysta. (llander 2018,
229-236.)

Lisaksi rasvojen kohdalla niiden laatuun tulee kiinnittdaa huomiota. Rasvat luoki-
tellaan niiden kemiallisen rasvahapporakenteen perusteella karkeasti tyydytty-
neisiin ja tyydyttymattomiin rasvahappoihin. Tyydyttyneitd rasvahappoja sisalta-
vat rasvat ovat epaterveellisempia kuin pehmeat rasvat, joiden rasvahapot ovat
monityydyttymattomia. Kaytannossa kaikki kovat rasvat kuten esimerkiksi voi tai
kookosrasva sisaltavat paljon tyydyttyneita rasvahappoja, joiden osuus tulisi olla
alle 10 % kokonaisenergiasta. Olomuodoltaan juoksevat ja pehmeat rasvat, ku-
ten esimerkiksi kasvidljyt sisaltavat monityydyttymattomia rasvahappoja, joiden

suositeltava osuus on 2/3 kokonaisrasvasta. (VRN 2014, 25.)

Proteiinit eli valkuaisaineet ovat valttamattomia ihmisen elimiston rakentumi-
selle ja solujen uusiutumiselle. Ne ovat muodostuneet aminohapoista, joista kah-
deksan on ihmiselle valttamattomia eli niita ei voida syntetisoida elimistossa. Ta-
man vuoksi ne on saatava ravinnosta. Ei-valttamattomia aminohappoja elimisto
voi valmistaa muista lahtdaineista. (llander & Lindblad 2018, 193-194.)

Liikkujan kannalta proteiineilla on suuri merkitys, silla riittavan valkuaisainemaa-
ran nauttimisen ja harjoittelun yhdistamisella voidaan saavuttaa proteiinisynteesi,
jonka avulla lihas kehittyy. Lisaksi lihaskehitysta voidaan edelleen tehostaa lisaa-
malla energiansaantia n. 10 % normaaliin kulutukseen verrattuna. Vastaavasti

niukka energiansaanti nostaa valkuaisaineen tarvetta ja lisaa lihasproteiinien ka-



10

taboliaa. Proteiinien tarve on terveilla aikuisilla 10-20 % E % ja elopainoon suh-
teutettuna 1,1 — 1,3 g / vrk. Urheilijoilla proteiinin tarve saattaa olla kasvanut ja
tutkimusten mukaan riittava maara proteiinisynteesin maksimointiin on 1,3-1,8 g
/ vrk. (llander & Lindblad 2018, 195-200.)

Huomioitavia asioita valkuaisaineista on myos se, etta liiallinen proteiinin saanti
(yli 2 g /painokilo / vrk) voi rasittaa munuaisia pitkalla aikavalilla. Suositusten mu-
kainen reilusti proteiinia sisaltava ravinto edistaa laihtumista, koska silla on ter-

mogeeninen vaikutus aineenvaihduntaan. (llander & Lindblad 2018, 195-200.)

Lihasten kehittymisen maksimoimiseksi liikkujan tulee muistaa maaran lisaksi
proteiinien nauttimisen ajoittaminen. Proteiinia tulisi nauttia aterioilla riittavasti,
mika tarkoittaa 20-25 g kerta-annoksia. Liiallisella proteiinin nauttimisella ei
saada lisahyotya, koska elimiston kyky varastoida aminohappoja on rajallinen.
Harjoittelua ennen seka harjoittelun jalkeen nautittu proteiini lisaa lihasten kehit-
tymista, parantaa harjoittelun tuloksellisuutta ja vahentaa harjoittelussa tulleita li-
hasvaurioita seka nopeuttaa lihasten palautumista. Lisaksi maitoproteiinin (sisal-
taa hitaasti imeytyvaa kaseiinia) ja hiilihydraattien nauttiminen ennen nukkumista
varmistaa lihasproteiinin tuotannon myods unen aikana. (llander & Lindblad 2018,
209-215.)

Mikro- eli suojaravintoaineet

Mikro- eli suojaravintoaineilla tarkoitetaan llanderin (2018) mukaan vitamiineja
ja kivennaisaineita. Ne ovat valttamattomia inmisen elimiston toiminnalle. Vita-
miinit voidaan luokitella liukoisuutensa perusteella rasva- ja vesiliukoisiin vitamii-
neihin. Rasvaliukoisia vitamiineja ovat A-, D-, E-, ja K-vitamiinit seka vesiliukoisia
B- ja C-vitamiinit. Liukoisuudessa merkittavaa on se, etta vesiliukoiset vitamiinit
eivat varastoidu, joten niita ei voi sydda reserviin. Rasvaliukoisten A-.ja D-vitamii-
nien pitkaaikainen liikkasaanti voi aiheuttaa jopa myrkytysoireita, joten suositelta-
via paivittdisannoksia on syyta noudattaa (VRN 2014, 31). Vitamiinit voidaan luo-
kitella my0s toimintavaikutuksen perusteella. Esimerkiksi B-ryhman vitamiinit toi-
mivat entsyymien tukena energia- ja proteiiniaineenvaihdunnassa. Vitamiinit C,
E ja A sekad A-vitamiinin esiaste beetakaroteeni tukevat antioksidatiivisia vaiku-
tuksia. (llander & Lindblad 2018, 313-316.)
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Liikkuminen ei lisaa mikroravinteiden tarvetta merkittavasti ja riittdvasti energiaa
sisaltava ruokavalio sisaltaa yleensa tarvittavan maaran suojaravintoaineita.

Jos epailee mikroravinteiden saannin olevan liian vahaista, voi olla jarkevaa kayt-
tdaa monivitamini-kivennaisainevalmisteita, joiden kayton eduista ei ole nayttdéa
riittdvan ravintoaineiden saannin tilanteessa. Toisaalta edella mainittujen valmis-
teiden kayttoon ei todennakoisesti liity terveysriskeja. Vastaavasti yksittaisten ra-
vintoaineiden suuria ravintolisaannoksia tulee valttaa, ellei ole todettu kyseessa

olevan ravintoaineen puutosta. (llander & Lindblad 2018, 315-317.)

2.3. Ravintolisat ja nesteet

llanderin ja Lindbladin (2018) mukaan monet kuluttajat, liikkujat ja urheilijat koke-
vat saavansa hyotya ravintolisista. He uskovat niiden edistavan terveytta ja hy-
vinvointia, vaikka tutkimusten mukaan valtaosa ravintolisistd on todettu tehotto-
miksi. Kirjoittajat nakevat, etta markkinointivaitteet ravintolisista ovat vahvasti lii-
oiteltuja ja usein tayttd humpuukia jopa tieteellisyyteen vedoten. Ravintolisien
merkitys on vahainen laadukkaaseen ruokavalioon verrattuna — nimensa mukai-
sesti vain lisa. Taman vuoksi ennen ravintolisien kayttamista, kannattaa kartoittaa
oman ruokavalio huolellisesti. (llander & Lindblad 2018, 379-380.)

Ravintolisat voidaan jakaa kolmeen osaan olomuodon, sisallon ja kayttotarkoi-
tuksen mukaan. Erityisruokavaliovalmisteet ovat tavanomaisen elintarvikkeen
kaltaisia ja niitd kaytetaan aterian korvikkeena tai palautumisen edistamiseksi.
Tavalliseen ruokaan verrattuna erityisruokavaliovalmisteiden etuna on kayton
helppous ja kayttotarkoituksen mukainen ravintosisaltd. Esimerkiksi urheilujuo-
mat, energiageelit, proteiinipatukat ja palautusjuomat kuuluvat tdhan ryhmaan.
(lander & Lindblad 2018, 379-382.)

Ravintoainevalmisteisiin luetaan kaikki vitamiinit, kivennaisaineet ja erilaiset
kala- ja kasvioljyt. Naiden valmisteiden kaytosta ei ole hyotya, jos ravintoaineiden
saanti perustuu monipuoliseen ruokavalioon. Vastaavasti ravintoainepuutosten
korjaamisessa vaikutukset ovat vakuuttavia. Ravintoainevalmisteiden kayttami-
nen varmuuden vuoksi ei tuo hyotya muttei haittaakaan. Poikkeuksena yksittai-

sen ravintoaineen suuret lisaannokset, jotka voivat olla haitallisia. Erillisena tasta
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on D-vitamiini, jota voi olla haasteellista saada riittavaa maaraa monipuolisesta-
kaan ruokavaliosta. (llander & Lindblad 2018, 379-382.)

Voidaan siis todeta, etta kaytannon arjessa yksittaista ravintoainetta sisaltavia
ravintoainevalmisteita suositellaan vain esimerkiksi todettuun raudanpuutosane-

miaan tai harkiten D-vitamiinia varmistamaan riittava saantitaso.

Erityisvalmisteet ovat ladkkeiden tapaisia tuotteita, joita on tarjolla jauheina,
kapseleina tai pillereina (Korsman 2014, 78). Erityisvalmisteiden vaikutustapa on
enemman farmakologinen kuin ravitsemuksellinen. Tieteellinen naytto erityisval-
misteiden suorituskyvyn kohentamisesta on vahaista tai olematonta. Tahan ryh-
maan kuuluvat esimerkiksi yksittaisia aminohappoja sisaltavat valmisteet, erilai-
set kasviuutteet ja rohdokset seka stimulantit. Kilpaurheilijoilla erityisvalmisteiden
kaytdssa voi olla riski dopingista. (llander & Lindblad 2018, 383.)

Tavoitteellisen liikkujan erityisvalmisteiden kaytolle ei |0ydy merkittavia perus-
teita. Poikkeuksena ovat esimerkiksi kofeiini ja kreatiini. Etenkin kreatiinilla on
todettu olevan paljon suotuisia vaikutuksia urheilusuorituksissa ja lihaskunnon
kehittamisessa. Muita tahan ryhmaan kuuluvia erityisvalmisteita, joista voi olla
hyotya liikkunnassa, ovat natriumbikarbonaatti eli ruokasooda, beeta-alaniini, nit-
raatti, arginiini ja haaraketjuiset aminohapot (BCAA). Sen sijaan esimerkiksi glu-

tamiini ja (L)- karnitiini eivat lisda lihasmassa tai paranna suorituskykya.

Nesteet

Juomien monipuolistunut tarjonta ja kuluttajien epaedullisempaan suuntaan
muuttuneet kayttotottumukset osana suomalaista ravitsemusta nostivat esiin tar-
peen laatia erilliset, ikaryhmittaiset juomasuositukset. Valtion ravitsemusneuvot-
telukunta julkaisi edelld mainitun suosituksen vuonna 2008 ja yhtena paatee-
mana tuotiin jo tuolloin esiin urheilu-, energia- ja hyvinvointijuomien jatkuvan pai-

vittdisen nauttimisen riskit etenkin hampaiden terveydelle. (VRN 2008, 4.)

Ravitsemuksen nakokulmasta merkittdvimmat asiat juomien sisalldissa ovat
energiamaara, sokeri- ja rasvapitoisuus, happamuus, alkoholi ja kofeiini. Huomi-
oitavaa on myos juomien nauttimistiheys, mika on merkityksellista etenkin suun
terveyteen liittyen. (VRN 2008, 5.)
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Yleisen suosituksen mukaan nestetta, mieluiten vetta, tulisia nauttia paivittain 1-
1,5 litraa, johon ei lasketa ruoan sisaltdamaa nestetta. Suositeltava maara sovel-
tuu normaalissa tilanteessa lahes kaikille ikaryhmille. Erityisissa tilanteissa, kuten
esimerkiksi kuumeessa tai kuumuudessa elimiston nesteen tarve voi lisaantya.
(VRN 2008, 7.) Tarkea nakdkohta on myds se, etta erittdin runsas juominen (2-3
litraa vuorokaudessa) voi olla jopa haitallista. Liikkujan hikoillessa ja juodessa
runsaasti, on muistettava suola- ja nestetasapainon sailyttamiseksi myos syoda,
silla raskas ja / tai pitkakestoinen harjoittelu voi aiheuttaa hyponatremiaa eli suo-

laepatasapainoa. (llander 2021, 531.)

Saannollista paivittaista rytmia suositellaan juomisessakin. Parhaana nesteena
toimii suositusten mukaan vesi ja vaharasvaiset maito- ja hapanmaitotuotteet, joi-
den paivittainen suositus on noin 5 dl. Paivittain voi juoda myos kahvia ja teeta
ilman sokeria tai tdysmehua lasillisen verran. Satunnaisemmin, jos ollenkaan,
suositellaan juomaan mehuja, mehujuomia, virvoitusjuomia ja sokeroituja tai ras-
vaisia kahvi- ja teejuomia. Alkoholijuomia suositellaan maksimissaan 1 paivaan-

nos naisille ja 2 paivaannosta miehille. (VRN 2008, 7-9.)

Liikkujalle hyvana muistisaantona voidaan (VRN 2008, 7) pitaa sita, etta alle tun-
nin kestava kuntoliikunta ei viela vaadi juomista liikunnan aikana. Toisaalta llan-
der (2021) pitaa tarkeana sita, ettd juomisen maara tulee suhteuttaa harjoittelun
maaraan ja laatuun antaen nyrkkisaannoksi nauttia nestetta noin litran verranhar-
joitustuntia kohti (llander 2021, 530). Melkoiset erot suosituksissa, mihin vaikut-
tavat liikkunnan intensiteetin lisdksi myos yksilolliset erot. Omien kokemuksien
mukaan juomisen tarpeeseen vaikuttaa liikuntaa edeltava nestetasapaino. Esi-
merkiksi kiireisen tyopaivan aikana toteutunut vahainen juominen vaikuttaa tyo-

paivan jalkeen tapahtuvaan liikuntasuoritukseen todennakoisesti heikentavasti.
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3 LIKKUJAN RUOKAVALIO

Tavoitteellisen liikkujan Iahtokohtana terveellisen ravitsemuksen toteuttamisessa
on ymmartaa ravinnon merkitys yleiselle hyvinvoinnille ja fyysiselle suoritusky-

vylle. Ei ole ihan sama mita suuhunsa laittaa.

Toinen merkittava asia on luottaa tutkittuun tietoon ja yleisesti hyvaksyttyihin ra-
vitsemuksesta annettuihin suosituksiin. Niiden pohjalta voidaan koota yksilOllisia
tarpeita ja mieltymyksia sisaltava terveytta edistava seka tasapainoinen ruokava-
lio, johon voi toisinaan kuulua myos vahemman terveellisia ruoka-aineita niin sa-

notun 80 % saanndn mukaisesti.

Ravitsemuksesta vastaavalla valmentajalla on naihin asioihin liittyen suuri merki-
tys, koska hanella on vastuu asiakkaan terveydesta ja hyvinvoinnista. Ravitse-
muksen suunnittelussa on huomioitava asiakkaan yleinen terveydentila, erityis-

ruokavalion tarve ja elamantilanne.

3.1. Paaperiaatteet

Hyvan syomisen ja ruokavalion tasapainon saavuttaminen ei ole vain suosituksia,
tiukkoja saantoja tai vaakaan tuijottamista. Borgin (2009) mukaan hyvaan syoémi-
seen liittyy ravinnon lisaksi myds esimerkiksi ruoan nautittavuus ja stressitto-
myys. Nautittavuus on yksinkertaisesti sita, ettd ruoan taytyy maistua hyvalta.
Stressittdmyys puolestaan tarkoittaa sita, ettéd koko ajan ei tarvitse syéda taydel-
lisen terveellisesti, vaan 80 % riittda. (Borg 2009, 24-25, 111-112.)

Tavoitteellisen liikkujan kaytannon ruokavalio tulisi voida toteuttaa jarkevasti
omaan arkeen sopivalla tavalla. Suomalaiset ravitsemussuositukset ruokakolmi-
oineen ja lautasmalleineen tarjoavat kansalaisille selkeita ja kaytannollisia ohjeita
monipuolisen ja terveellisen ruokavalion toteuttamisen pohjaksi. Toisin sanoen
yksilOllisen, itselle sopivan ruokavalion toteuttaminen onnistuu vahaisin ponnis-

tuksin.
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3.1.1 Ravitsemussuositukset

Suomalaisten ravitsemusta ohjaavat suositukset ovat perustuneet jo vuosikym-
menien ajan pohjoismaalaisiin ravitsemussuosituksiin, joiden taustalla on huo-
mattava maara ravintoon, terveyteen ja niiden valiseen suhteeseen perustuvaa
tutkimustietoa. Naiden meta-analyysien perusteella laaja joukko ravinnon ja ter-
veyden asiantuntijoita paivittaa ravitsemussuositukset kahdeksan vuoden valein.
Tamanhetkiset suositukset ovat vuodelta 2014. Asiantuntijaryhmat kootaan yh-
teen terveyden, ravitsemuksen ja muiden alojen osaajista poikkitieteellisyyden
periaatteella. Lisaksi ravitsemussuositusten laatimistyossa kaytetaan ulkopuoli-
sia asiantuntijatahoja seka kuullaan my0s julkisia kommentteja suosituksista.
(THL 2022.)

Nain ravitsemussuositukset antavat oikean suunnan terveille ja kohtuullisesti liik-
kuville henkildille toteuttaa hyvaa ravitsemuksen kokonaisuutta monien erilaisten
ruokavalioiden avulla. Lisaksi suositukset toimivat tyokaluina ruoka-, terveyden-
hoito. ja elintarvikealan ammattilaisille palvelujen suunnittelussa, ravitsemuksen
opetuksessa ja uusien elintarvikkeiden tuotekehityksessa. Suosituksissa otetaan
huomioon eri vaestoryhmat, kansalaisten ruoka- ja ravintoaineiden saanti seka
suomalainen ruokakulttuuri. (VRN 2014, 5.)

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan (VRN) mukaan Pohjoismaisia ravitsemus-
suosituksia on paivitetty vuodesta 2019 alkaen ja tavoitteena on julkaista uudet
suositukset (Nordic Nutrition Recommondations 2022) vuoden 2022 lopussa. Se
sisaltaa viimeisimpaan tutkimukseen perustuvat suositukset energialle ja ravinto-
aineille. Ruokavalion koostamisen suosituksia ja ymparistonakokulmaa laajenne-
taan edelleen YK:n kestavan kehityksen Agenda 2030 tavoiteohjelman mu-
kaiseksi. Tavoiteohjelma sisaltaa 17 kestavan kehityksen tavoitetta ja ne kattavat
ekologisen, taloudellisen ja sosiaalisen kestavyyden seka kulttuuriperiman nako-
kulmat. (Erkkola, Schwab & Mannistd 2021.) Koontina voidaan todeta, etta uudet
ravitsemussuositukset huomioivat ravitsemukseen liittyvia asiakokonaisuuksia

entista laajemmin ja monimuotoisemmin etenkin vastuullisuuden nakokulmasta.
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3.1.2 Ruokakolmio, ateriarytmi ja lautasmallit

Ihmisen elimisto pysyy terveena ja toimintakuntoisena, kun suojaravintoaineiden
saanti on riittdvaa ja energiansaanti kulutuksen mukaista. Terveytta edistava ruo-
kavalio tai terveellinen ravitsemus tulee arvioida sen kokonaisuuden perusteella
pitkalla aikavalilla. Yksittainen annos, ruoka-aine tai ainesosa ei siten tee ruoka-
valiosta terveellista tai epaterveellista. Terveyden edistamiseen ja monien sai-
rauksien riskin minimoimiseen tarvitaan terveellisen ruokavalion lisaksi paivit-
taista lilkkuntaa ja riittavasti unta. (THL 2021.)

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan ruokakolmio (KUVA 1) havainnollistaa hy-
vin, miten terveellinen ruokavalio koostetaan suhteessa elintarvikeryhmien kes-

ken.
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KUVA 1. Ruokakolmio (Valtion ravitsemisneuvottelukunta, 2014)
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Kolmion perustan eli suhteessa suurimman maaran muodostaa varikkaat kas-
vikset, juurekset, marjat, hedelmat ja taysjyvaviljaa eri muodoissa. Kohtuullisesti
edustettuna ovat vaharasvaiset maitovalmisteet, kala ja siipikarja. Edellista koh-
tuullisemmin mukana on kasvioljyja, kasvioljypitoisia levitteita, siemenia ja pahki-
noita. Vahan ruokavalion tulee sisaltaa kananmunia, punaista lihaa ja prosessoi-
tuja lihavalmisteita, jotka voi korvata myoOs kasviproteiinivalmisteilla. Voita ja
muita kovia rasvoja, suolaa, lisattya sokeria, puhdistettuja viljatuotteita, sokeroi-
tuja juomia ja alkoholia suositellaan valttamaan, minimoimaan tai kayttamaan

satunnaisesti.

Valtion ravitsemusneuvottelukunta (2014,17) suosittelee terveytta edistavia muu-
toksia ruokavalioon vahentamalla ruoan energiatiheytta, tyydyttyneiden eli kovia
rasvoja, punaista lihaa ja suolan kayttéa seka ruoanvalmistuksessa etta elintar-
vikkeissa. Sen sijaan ruokavalion terveellisyytta voidaan edistaa lisaamalla siihen
tyydyttymattoman eli pehmean rasvan maaraa ja parannetaan hiilihydraattien

laatua.

Ateriarytmi

Ihminen tarvitsee polttoaineekseen ravintoa useita kertoja paivassa, jotta toimin-
takyky pysyy normaalina ja veren glukoosipitoisuus tasaisena. Ateriarytmin pita-
minen saanndllisend auttaa painonhallinnassa, koska yksittaisten aterioiden an-
noskoot pysyvat kohtuullisina, kun aterioiden valiin ei jaa liian pitkaa aikaa. Tal-
I6in myds naposteleminen tai ahmiminen on epatodennakoisempaa. Hyva ate-

riarytmi hillitsee myds nalan tunnetta. (VRN 2014, 24.)

Tavallisin tapa rytmittaa aterioita on niin sanottu vakioateriamalli eli paivittainen
ateriointi etenee aamupalasta lounaaseen ja paivalliseen seka tarpeen mukaan
nautitaan vali- ja iltapalaa. Epasaanndllista tyota tai vuorotyota tekevilla ateriaryt-
min ylldpitdminen on luonnollisesti haastavaa, johon on vaikeaa antaa kovin
yleispatevia ohjeita. Tarkeaa on kuitenkin nauttia ruokaa muutaman tunnin va-
lein. Ravitsemussuosituksissa neuvotaan nauttimaan kahvia tai muita kofeiinipi-
toisia juomia tydvuoron alussa, jotta kofeiini ei vaikuttaisi enaa piristavasti tyo-
suorituksen loppuessa. (VRN 2014, 24.)
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Tavoitteelliselle liikkujalle tarkoituksenmukaisen ateriarytmin toteuttaminen vaatii
suunnitelmallisuutta ja mahdollisesti tavallista tiheampaa ateriarytmia. Tiheam-
man ateriarytmin etuja ovat esimerkiksi yleisen vireystason sailyminen paivan ai-
kana, lihasproteiinisynteesin yllapitaminen ja liiallisen energiansaannin valttami-
nen. (llander 2018, 119-121.)

Ravitsemuksen nakokulmasta tavoitteellisen liikkujan ateriarytmissa tulee huomi-
oida syominen ja juominen ennen seka jalkeen liikuntasuorituksen. Pitkakestoi-
sissa suorituksissa myos suorituksen aikana tapahtuvaan ravinnon nauttimiseen
kannattaa kiinnittda huomiota. Paasaantona on, ettd ennen liikuntaa ruoka on
ehtinyt imeytya elimistoon, energiavarastot ovat taynna ja nestetasapaino kun-
nossa. (Korsman & Heiskanen 2014, 51-58.)

Lautasmallit

Lautasmalli (kuva 2) on konkreettinen ja selkea apua terveellisen ja monipuolisen
aterian koostamiseen. Puolet lautasen tilavuudesta on erilaisia kasviksia, neljas-
osa perunaa tai taysjyvaviljalisaketta ja toinen neljasosa kalaa, lihaa, munaa tai
palkokasveja. Suositeltavat ruokajuomat ovat maito, piima tai vesi. Ateriaan kuu-

luu myos kasvidljypohjaisella levitteella taysjyvaleipaa

KUVA 2. Lautasmalli (VRN 2014, 20)
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Edelld kuvattu lautasmalli on johdettu suomalaisista ravitsemussuosituksista,
jotka on tarkoitettu terveille, kohtuullisesti liikkuville henkilGille ja niissa on huomi-
oitu ravintoaineiden tarpeen yksildlliset eroavaisuudet. Ne toimivat siten luotetta-
vana pohjana tavoitteellisen liikkujan ruokavaliolle ja varmistavat, etta suositus-
ten mukaisesta ruokavaliosta saadaan hyvin todennakoisesti riittavasti energiaa,
nesteita ja ravintoaineita pitkalla aikavalilla. (VRN 2014, 5-9.) Nain ollen tavoit-
teellisen liikkujan ei tarvitse ryhtya laskemaan ravintosisaltoa tai kaloreita, ellei

siihen ole jotain perusteltua, esimerkiksi terveydellista syyta.

Terveurheilija.fi-sivustolta 16ytyy urheilijoille kolme erilaista lautasmallia, jotka on
laadittu harjoittelun intensiteetin mukaan helpottamaan urheilijan ruokavalion to-
teuttamista. Kaikissa kolmessa lautasmallissa lautanen koostuu samoista osista:
hiilihydraatin lahteista, proteiinin lahteista ja kasviksista. Kevyen harjoittelun pai-
vana kasvisten osuus kasvaa ja hiilihydraattien maara pienenee. Kevyen harjoit-
telupaivan urheilijan lautasmalli vastaa kuvan 2 terveille aikuisille tarkoitettua lau-
tasmallia. Urheilijan harjoittelun ollessa raskasta kasvisten osuus vahenee ja hii-
lihydraattien osuus kasvaa. Proteiinien maara pysyy kaikissa lautasmalleissa va-
kiona. Kuvassa 3 on esimerkki urheilijan raskaan harjoitus- tai kilpailupaivan lau-

tasmallista.

Raskaan harjoituspdivan/kilpailupdivan lautasmalli

Hiilihydraatin
lahteita

- pasta diilihydraati¢
= riisi

« peruna

+ bataatti
+ kvinoa

+ COUSCOUS

Proteiinin
lahteita

+ liha

+ kana

« kala

+ kasviproteiini
+ kananmuna
+ ragjuusto « kasvissekoitukset

=terveurheilijo’

Kuva 3. Urheilijan raskaan harjoituspaivan lautasmalli (Terveurheilija.fi n.d)
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Kuvassa esitetyssa mallissa korostuu hiilihydraattien maara ja laatu. Urheilija tar-
vitsee riittavasti energiaa, jonka tarkeimpana lahteena ovat juurekset, pasta- ja
viljatuotteet, joiden tulisi olla kokojyvaviljapohjaisia. Kokojyvaviljatuotteet sisalta-
vat kuitua ja suojaravintoaineita enemman kuin puhdistettu vilja. Myos hiilihyd-
raattien imeytyminen on tasaisempaa kuidun ansiosta. Terveurheilija.fi-sivustolla
urheilijaa ohjataan kayttamaan samaa logiikkaa myos valipalojen koostamisessa,

erona vain valipalojen pienempi annoskoko. (Terveurheilija.fi n.d.)

3.2. Arjen ruokavalioon vaikuttavat ilmiot ja trendit

Forsmanin (2018) mukaan globaalisti ihmiset voidaan luokitella ravitsemuksen
perusteella kolmeen osaan: aliravitsemuksesta karsiviin, liikalihavuudesta karsi-
viin ja terveellistd ruokaa sydvaan eliittin. VTT:n mukaan jopa 30 % maailman
ihmista karsii jonkinasteisesta virheravitsemuksesta ja yhdeksasosa maailman
vaestosta on aliravittuja. Samaan aikaan elintasosairauksiin kuolee vuosittain 38
miljoonaa ihmista. (VTT 2017, 14-15.) Lansimaisessa hyvinvoinnissa olemme tot-
tuneet siihen, etta ravintoa on riittavasti ja on mahdollisuus valita mita syo. Tata

tosiasiaa ei aina ehka osata arvostaa riittavasti.

Terveelliseen ravintoon kaytetaan aikaa ja rahaa. Siita on tullut statussymboli.
Hyva ravitsemus edistaa hyvinvointia ja pitkaikaisyytta. Vastaavasti epaterveelli-
nen ravitsemus aiheuttaa elintasosairauksia. Ravintoon kohdistuvat odotukset ja
kriteerit liittyvat ihmisen perustarpeisiin. Lansimaisessa hyvinvointiyhteiskun-
nassa elava henkild ei juuri koe nalkaa, mutta ravinnolla on suuri merkitys kehon
ja mielialan saatelyssa. Fyysisen tarpeen tyydyttamisen jalkeen ruokaan liittyy
turvallisuuden ja yhteenkuuluvaisuuden tunteita. Taman jalkeen ruokaan yhdis-
tetdan arvostuksen ja itsensa toteuttamisen tarpeita. Viimeisin taso on ymmarrys
itsed isommasta merkityksesta — omilla ruokavalinnoilla on merkitysta. (Forsman
2020.)

Suomalaisessa yhteiskunnassa hyvaan ravitsemukseen pyritdan vaikuttamaan
kansalaisen koko elinkaaren ajan. lItseasiassa jo ennen syntymaa odottavia ai-

teja opastetaan ravitsemusasioissa neuvolassa. Paivakodissa ja koulussa lapsia
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ja nuoria ohjataan ravitsemissuositusten mukaan syomaan terveellisesti. Aikui-
sille on omat ravitsemussuositukset ja ikaantyneiden ravitsemuksen erityispiirtei-
siin on myos huomioitu. Taman perusteella voisi ajatella, ettei terveellinen syo-

misen noudattaminen voi jaada kiinni ainakaan tiedon puutteesta.

Seuraavissa luvuissa luodaan silmays arjen ruokavalioon vaikuttavista ilmidista
ja trendeista. Tiedot on koottu ruokakaupan, elintarviketuottajan, taloustutkimuk-
sen ja funktionaalisten elintarvikkeiden tutkimuskeskuksen tietojen ja nakemys-

ten pohjalta.

Vastuullisuus

Vastuullisuus nakyy K-ruoka.fi-sivustolla asiakkaan ostoskorissa harkittuina ja
tuotteiden vertailtuina hyvan omantunnon valintoina. Kuluttajat arvostavat entista
enemman suomalaisia tuotteita ja lahiruokaa pidetaan trendikkaana kaikkein eni-
ten 18-24 -vuotiaiden keskuudessa. (K-ruoka.fi 2022.)

Valion globaaleista vuoden 2022 ruokatrendeista on ensimmaiseksi nostettu
esiin eettisen ruoan kysynnan kasvaminen. Tasta kertoo yha suurempi kiinnostus
esimerkiksi maalais-, luomu- ja artesaanituotteita kohtaan. Kuluttajien valveutu-
neisuus elintarviketuotannon vaikutuksista ymparistoon kasvaa kasi kadessa
vastuullisempien valintojen kanssa. Kuluttajan on helpompi tehda vastuullisia va-
lintoja kaytannossa, kun tuotteiden alkupera ja valmistustapa tuodaan selkeasti
esille. (Valio.fi 2022.) Tata vahvistaa Forsman (2020) tuomalla esille kasitteen
ruuan metadata, jolla tarkoitetaan sellaista kuluttajaa kiinnostavaa tuotetietoa,
jolla helpotetaan ostopaatoksen tekemista. Digitalisaatioon perustuva ruuan me-
tadata voi tuoda asiakkaalle tietoa esimerkiksi ravitsevuudesta, vaarattomuu-
desta, paikallisuudesta tai ympariston suojelusta ja eettisyydesta. (Forsman
2020.)

Globaaleista trendeista vastuullisuus nakyy kasvipohjaisten tuotteiden kayton li-
saantymisena lihan ja kalan korvaavana tuotteena seka kaupunkiviljelyn lisaan-

tymisena. (Global Food Forums 2022).
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Taloustutkimuksen trendikatsausten perusteella vastuullisuus tulee nakymaan
hiilijalanjalkimerkintojen yleistymisena ja elintarvikevalmistajien lupauksina hiili-
neutraalisuuden saavuttamisen ajankohdista. Atria ja Juustoportti ovat esimerk-
keja yrityksista, joiden tuotteissa on jo merkinta hiilineutraalisuudesta. (Taloustut-
kimus.fi 2022.)

Fosrmanin mukaan kasvava ymmarrys ruokavalintojen vaikutuksesta elinympa-
ristolle ja muille ihmisille vaikuttaa ravinnon kuluttamiseen erityisesti lansimaissa.
Kuluttajien kriteereina ravinnon valinnassa ovat tuotannon eettisyys, ilmaston
muutoksen hillitseminen ja omavaraisuuden hyodyntaminen seka ruoan globaa-

linen riittavyys. (Forsman 2018.)

Helppous ja vaivattomuus

Etatyon arki muutti kuluttajien suhtautumista valmisruokiin, joiden laajenevasta
valikoimasta yha useammat Ioytavat itselleen sopivia vaihtoehtoja. Verkkokau-
pan kasvavia palveluita hyddynnetaan entista enemman ja yha useampi tilaa vii-
kon ruokatarvikkeet verkkokaupasta. Helppouden ja vaivattomuuden taustan yh-
teinen nimittaja helppouden ja vaivattomuuden lisaksi on ajan saastaminen. (K-
ruoka.fi 2022.)

Valio yhdistaa saman trendin alle helppouden ja valipalat. Ruokaa tarvitaan kodin
lisaksi tyOssa tai liikkeella olemisen yhteydessa, joten valmiit ja valmisateriat vas-

taavat parhaiten kiireisen elamantyylin vaateisiin. (Valio.fi 2022.)

Taloustutkimuksen trendikatsauksen mukaan helppouden lisaksi ruokaan liitty-
vissa asioissa kuluttajat vaativat palvelun nopeutta. Verkkokaupan palvelut ja
Take-away ja to-go lisaantyvat. (Taloustutkimus.fi 2022.)

Forsmanin (2020) mukaan ruoan digitalisaation avulla voitaisiin luoda mobiiliso-
vellus, jonka avulla metadataa voisi hyodyntaa helposti ja vaivattomasti kuluttajan
ja ruokatuottajan valille. Taman niin sanotun ruokatinderin avulla voisi myos lisata
kuluttajien ruokakayttaytymisen ymmarrysta reaaliaikaisesti ja tulevaisuutta en-

nakoiden. (Forsman 2020.)



23

Hyvinvointi

K-ryhman ruokailmidissa puhutaan kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista, jossa
suomalaiset kiinnittavat huomiota nyt monipuoliseen ruokavalioon, ja ovat oppi-
neet kuuntelemaan enemman oman kehon tuntemuksia. Voisiko se myos tarkoit-

taa sita, etta ihmedieettien aika on ohi? (K-ruoka.fi 2022.)

Vastustuskyky ja suoliston terveys kiinnostaa kuluttajia (Global Food Forums
2022). Ravinnon vaikutus terveyteen, hyvinvointiin ja pitkaikaisyyteen lisaantyy.
Lisaksi ravinnon ja ladkkeen valinen raja tulee hamartymaan entisestaan. (Valio.fi
2022.)

Taloustutkimus nostaa esiin yhtena hyvinvointiin vaikuttavana asiana alkoholitto-
mien juomien selkean kysynnan kasvun virvokejuomissa, joissa trendina on jo
ollut kofeiinittomuus. Se liittyy unen merkityksen parempaan ymmarrykseen
osana hyvinvointia. Tama on jatkoa kehitykselle, jossa juoman odotetaan lisaa-
van henkistd hyvinvointia ja tasapainoa. Puhutaan myds funktionaalisista juo-
mista, joita ovat vitaminoidut hyvinvointijuomat tai esimerkiksi teepohjainen Kom-
pucha. Jatkossa alkoholittomien juomien ilmidn uskotaan siirtyvan myos Alkossa
myytavien tuotteiden rinnalle. Trendina tama nahdaan ikaan kuin vastavoimana

energiajuomille. (Taloustutkimus.fi 2022.)

3.3. Valmennuksen rooli ravitsemuksessa

Ravitsemusvalmennuksella, - ohjauksella tai -neuvonnalla tarkoitetaan ihmisen
ruokatottumusten muokkaamiseen tai vakiinnuttamiseen tahtadavaa toimintaa.
Palveluntarjoajasta riippuen ravitsemusvalmennukseksi voidaan kutsua yksit-
taista tarkkaa ruokavalio-ohjelmaa, jota ei ole raataloity yksildllisesti. Myos keinot
voivat vaihdella. Yleisesti voidaan todeta, etta nopeita tuloksia lupaavien ratkai-
sujen pitkaaikaishyoty ja terveysturvallisuus ovat kyseenalaisia. (llander 2021,
629.)

Asiantuntevalla ravitsemusvalmennuksella voidaan tarjota keinoja tavoitteellisen
liikkujan ravitsemuksen kehittamiseen monella eri tavalla. Tietoa ravitsemuksesta

ja ravinnosta on riittavasti tarjolla, mutta usein haasteita kohdataan arjessa, johon
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kaivataan kaytannon tyokaluja. Parhaimmillaan hyva ravitsemusvalmennus on
osa muuta harjoitusohjelmaa. Ravitsemusvalmennuksen toteutusmuotoja voivat
olla esimerkiksi luennot, tyopajat, yksilotapaamiset, verkkokurssit, ruoanvalmis-

tuskurssit, ruokavalion tai ohjeistusten laatimiset. (Manner 2021, 613.)

Ideaalinen ravitsemusvalmennus on yksilollista, kaytanndllista ja saanndllista.
Ravitsemustaitojen harjoittelussa patevat samat lainalaisuudet kuin lajiharjoitte-
lussa. Pysyviin tuloksiin paastaan vain pitkajanteisella harjoittelulla ja ravitsemus-
ohjeiden kaytannon toteuttamisella, jossa ravitsemusvalmentaja on merkitta-
vassa roolissa. Ravitsemusvalmennuksen tavoitteet asetetaan liikkkujan harjoitte-
lun vaativuuden nakokulma huomioiden. Ravitsemuksen perustietojen omaksu-
misen jalkeen voidaan edeta lajikohtaisempaan ravitsemuksen ohjaukseen ja en-
tistd itsenaisempaan ravintoasioiden hoitamiseen, kunnes ravitsemusvalmen-

nusta ei enaa tarvita. (Manner 2021, 614-615.)

Hyva ravitsemusvalmennus perustuu tieteelliseen nayttdoon, mika nakyy etenkin
ohjeiden ja suositusten perusteltavuudessa seka asiakkaan ravitsemuksen koko-
naisuuden tuntemisessa esimerkiksi suullisen kyselyn tai ruokapaivakirjan perus-
teella. Laadukas ravitsemusvalmennuksen prosessi on myos yksilollinen, asiak-
kaan tarpeisiin mukautuva ja tavoitteellinen seka mahdollisuuksien mukaan mo-

niammatillinen. (Manner 2021, 616.)

Ravitsemusvalmennusprosessi etenee samoin tapaan kuin muukin urheiluval-
mennus. Se on prosessinomainen sarja interventioita, jotka toteutetaan yhdessa
asiakkaan kanssa. Ensimmaisessa vaiheessa tehdaan alkukartoituksia, asete-
taan tavoitteita ja sovitaan tydkaluista sekd mittareista. Seurannassa arvioidaan
toteutumista esimerkiksi haastattelun ja / tai ruokapaivakirjan perusteella. Taman
jalkeen voidaan sopia saanndllisista tapaamisista, joissa kartoitetaan asiakkaan
tilanne ja mitoitetaan tarvittaessa uusia tavoitteita. Ravitsemusvalmennuksen
paattyessa molemminpuolinen palaute edesauttaa molempien osapuolia tulevai-

suuden tekemisessa. (Manner 2021, 617.)

Ravitsemusvalmennuksessa on toimeksiantajayrittdjien kokemuksen tarkeaa toi-
mia eettisesti. Huonon ravitsemustilanteen kaantaminen ei useinkaan onnistu

muutamassa viikossa tai kuukaudessa. Tama tosiasia tulee kertoa asiakkaalle
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rehellisesti. Toisin sanoen asiakkaille ei tarjota ihmedieetteja eika kuuriluontoisia
ratkaisuja. Tarkeampaa on, ravitsemustilanteen lisaksi, oppia tuntemaan ja ym-
martamaan asiakkaan tilanne kokonaisuutena. Huonosti nukkuvan ja stressaan-
tuneen asiakkaan perimmainen haaste voi olla jokin muu kuin ravinto. Myos ra-
vitsemuksen kohdalla kokonaisuus on tarkeampi kuin keskittyminen yksittaiseen

ruoka- tai ravintoaineeseen. (Visuri, 2022.)

Limitless -yrittajien arkikokemusta vahvistaa llanderin (2021) nakemys siita, etta
ammattitaitoinen ravitsemusvalmentaja ymmartaa psykologisten, emotionaalis-
ten ja elamantapaan liittyvien asioiden vaikutukset ravitsemustilanteeseen. Li-
saksi osaavalla ravitsemusvalmentajalla on riittava ravitsemistietous ja kyky ym-
martaa ruokavalioiden olennaiset asiat seka taitoa toteuttaa niiden muuttamista

myds kaytannon tasolla. (llander 2021, 631.)

Ravitsemusvalmennuksen tarkeita yleisia periaatteita on asettaa tavoitteeksi
mielekas ja asiakkaan arkeen sopiva ruokavalio, jota voidaan noudattaa pitkaai-
kaisesti ja kestavasti osana elamantapamuutosta. Kokemusten mukaan ruoka-
valion muuttamisessa ei tarvitse muuttaa kaikkea, vaan muutetaan vain valtta-
mattomimpia asioita yksi kerrallaan. Pienet muutokset on helpompi toteuttaa ja

ne ovat pysyvampia kuin isot ja nopeat taysremontit. (llander 2021, 629-630.)

Valmentajalla tulee olla tietoinen kasitys siita, mihin oma valmentaminen tai val-
mennusfilosofia perustuu, oli kysymys sitten ravitsemus- tai urheiluvalmentami-
sesta. Samaan tapaan kuin opettajan on hyva olla tietoinen omasta oppimis- ja
opettamiskasityksestaan. Tormalehto (2018, 42) kuvaa tyypilliseksi valmentajan
kehityskaareksi sen, etta valmentaminen toteutuu aluksi samoin kuin itsea on
valmennettu ja huonoimmillaan huomio on vain tekniikassa ja fysiologisissa maa-
reissad seka yksittaisten harjoitusten vetamisessa. Ravitsemusvalmennuksessa
tama tarkoittaa sita, etta tuijotetaan pelkastaan lautasmallia ja vaakaa jonkin ly-

hyen ajanjakson, esimerkiksi laihdutuskuurin ajan.

Ohjaaminen ja valmentaminen ovat termeina Iahella toisiaan. Térmalehdon mu-
kaan (2018, 43-44) ne eroavat siing, ettd valmennus on pitkdjanteista ja tavoit-

teellista toimintaa. Samaa patee erityisen hyvin myos ravitsemusvalmennukseen:
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pikadieetti tai kahdessa kuukaudessa rantakuntoon-mentaliteetti ei ole tassa mie-
lessa valmentamista. Tormalehdon kasitys ohjauksen ja valmentamisen eroista
on tosin laajempana kasitteena perusteeton ja kestamaton. Esimerkiksi opinto-
ohjaus tai nuoriso-ohjaus ovat ainakin lahtokohtaisesti pitkajanteista, suunnitel-
mallista ja tavoitteellista. Oli kasitteista mita mielta tahansa, keskeista valmen-

nuksessa on ihminen.

Yhteenvetona voidaan todeta, etta ideaalisessa ravitsemusvalmennuksen pro-
sessissa on tarkeaa lahtea liikkeelle ihmisesta ja inhimillisista tekijoista, tarjoten
ravitsemuksellisia faktoja vasta mydbhemmassa vaiheessa. Sama ajatus on myds
palvelumuotoilussa, jossa selvitetaan ensin syvallisesti asiakkaan tarpeet ja
vasta sen jalkeen lahdetdan hakemaan ratkaisuja ongelmiin tai haasteisiin. Voi-
daan myos miettia, mika on ongelma tai haaste: Halutaanko laihtua vai edistaa

terveytta tai parantaa jaksamista arjessa.
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4 PALVELUMUOTOILU

Palvelumuotoilun termi service design kuultiin ensimmaisen kerran vuonna 1982,
jolloin Lynn Shostack esitteli sen palvelurakenteen objektiivisen ja vaiheittaisen

kuvailun, blueprintingin yhteydessa. (Catalonotto 2019.)

Koiviston (2019) mukaan palvelumuotoilu on saanut alkunsa 1990-luvulla, jolloin
muotoilussa siirryttiin konkreettisten esineiden ja tilojen rinnalla muotoilemaan
myos aineettomia kohteita. Muotoilu oli aiemmin nahty esteettisena toimena,
jonka hyo6ty saadaan esiin vasta valmiista tuotteesta. (Koivisto, Saynajakangas &
Forsberg 2019, 31-32.)

Palvelumuotoilun kehittymiseen ja tunnustamiseen osaamisalana vaikutti osal-
taan Koln International School of Design oppilaitoksen kaksi professoria, jotka
esittivat palvelumuotoilua opetettavaksi omana osaamisen alanaan. Tasta paan-
avauksesta noin kymmenen vuotta mydhemmin (vuonna 2001) perustettiin Lon-
toossa ensimmainen palvelumuotoilutoimisto, Livework. Laajemmin palvelumuo-
toilua alettiin hyodyntamaan 2000-luvun puolessa valissa, jota vauhditti vuonna
2004 perustettu maailmanlaajuinen palvelumuotoilun yhteistydverkosto, Service
Design Network. (Koivisto ym 2019, 31-33.)

Nykypaivan palvelumuotoilun kehittymista yha merkittavammaksi osaamisalaksi
ovat edesauttaneet muun muassa asiakkaiden muuttuvat odotukset, teknologian
nopea kehitys ja kilpailuympariston muutos seka globalisaatio. Yrityksen menes-
tyminen edellyttda nykyisin entistd enemman joustavuutta, epavakauden sieta-
mista seka kykya ja ketteryytta vastata muuttuvan toimintaympariston haasteisiin.
(Koivisto ym. 2019, 17- 26.)

4.1. Palvelumuotoilun synty ja kasitteet

Palvelujen taloudellinen merkitys

Palvelujen merkitys nykyhetken taloudessa on merkittava sen suhteellisen osuu-
den ja laaja-alaisuuden vuoksi. Palvelut vaikuttavat kaikilla toimialoilla ja yleiset
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trendit, kuten talouden globalisaatio, iimastonmuutos ja digitalisoituminen tukevat
palvelutalouden kasvua. Suomessa palveluiden osuus vuonna 2011 oli 66 %
bruttokansantuotteesta ja Suomen 2,4 miljoonasta tyontekijasta 1,7 miljoonaa
tyoskentelee palvelusektorilla. Se on yli 70 % tyOvoimasta. (Tuulaniemi 2011,
22))

Tuulaniemen (2011) mukaan asiakkaat ovat tavarakyllastyneita, jolloin ymmar-
rettavasti palvelujen merkitys kasvaa entisestaan. Palvelut nahdaan ekologisem-
pana kuin konkreettisen tavaran hankkiminen tai omistaminen ja palvelut koetaan
valttamattomiksi. Inmiset eivat enaa osta tavaroita perinteiseen tapaan itse tuot-
teen takia vaan ratkaisuja, jotka helpottavat arkea ja elamaa. (Tuulaniemi 2011,
16-19.)

Palvelu-kasite
Koivisto ym. (2019, 232) kuvaavat palvelun aineettomaksi toimintojen sarjaksi,
jossa asiakkaan tarve taytetaan vuorovaikutteisesti fyysisesti, digitaalisesti tai yh-

distelemalla molempia.

Tuulaniemi (2011) esittaa kirjassaan lukuisia erilaisia palvelu- kasitteen maaritel-

mia, joita ovat esimerkiksi:

"Palvelu on toimintaa, joka helpottaa jotakuta tekemaan jotain”
"Palvelu on vuorovaikutus, teko, tapahtuma, toiminta tai suoritus”
"Palvelu on tapahtumien ja prosessien summa, joka ratkaisee
asiakkaan ongelman”

"Palvelussa tuotteen omistajuus ei vaihdu”

"Palvelun keskeinen osa on aineeton”

Maaritelmista nostetaan esiin nelja niita yhdistavaa tekijaa. Ensinnakin palvelu
ratkaisee asiakkaan ongelman ja on luonteeltaan prosessimainen. Kolmantena
asiana palvelussa on merkittavaa ihmisten valinen vuorovaikutus. Neljantena
asiana tuodaan esille se, ettd voimme kokea palvelun mutta emme voi omistaa
sitd. (Tuulaniemi. (2011,60.)

Huomioitavaa on, etta palvelu on abstraktia ja nakymatonta. Osa palveluista saa-
kin olla sellaisia, kuten esimerkiksi sahkon jakelu tai internet-yhteys. Palvelun-

tuottajan kannalta on kuitenkin tarkeaa tehda palvelu nakyvaksi ja haluttavaksi
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tarjoomaksi. Kaytanndssa tama tarkoittaa palvelun paketoimista tuotteeksi, fyy-
siseksi todistukseksi, jonka avulla haluttua palvelua voidaan toteuttaa. Esimerk-

kind sahkdsopimus, modeemi tai pankkikortti. (Tuulaniemi 2011, 91-92.)

Palvelumuotoilu-kasite

Koivisto ym. (2019) korostavat palvelumuotoilua osaamisalana, jossa tahdataan
palveluliiketoiminnan ihmislahtdiseen kehittamiseen. Sen lahtdékohtana ja kehit-
tamisen keskidossa on palvelun kayttaja asiakkaana, asiakaspalvelijana, yhteis-

tydkumppanina tai muussa roolissa. (Koivisto ym. 2019, 34.)

Tuulaniemi (2011) nakee palvelumuotoilun palveluiden ja innovaatioiden analyyt-
tiseksi ja intuitiiviseksi kehittdmiseksi. Samalla han kokee, ettei itsetarkoitus ole
palvelumuotoilun maaritteleminen tai maaritelman yksiselitteisyys, vaan uusien
nakokulmien ja ajatuksien tuominen. Yhteinen tavoite on siten arkipaivaisen pal-

velukulttuurin kehittdminen ja asiakkaiden tyytyvaisyys. (Tuulaniemi 2011,10.)

Palvelusuunnittelu auttaa innovoimaan (luomaan uusia) tai parantamaan (ole-
massa olevia) palveluja, jotta ne olisivat hyddyllisempia, kayttokelpoisempia, toi-
vottavampia asiakkaille ja tehokkaampia seka organisaatioille. Se on uusi koko-

naisvaltainen, monitieteinen, integroiva ala. (Moritz, 2005.)

Kun sinulla on kaksi kahvilaa aivan vierekkain, myymalla tasmalleen samaa kah-
via tasmalleen samaan hintaan, palvelusuunnittelu on se, mika saa sinut kavele-
maan yhteen eika toiseen, tulet takaisin usein ja kerrot ystavillesi siitd. (31Volts
2008.)

Edella olevat palvelun ja palvelumuotoilun maaritelmat ja luonnehdinnat vahvis-
tavat Tuulaniemen (2011) ajatusta yhteisista nimittdjasta eli tahdosta kehittaa
palvelua asiakkaan / palvelunkayttajan parhaaksi. Maaritelmat myds kertovat

aina jotain itse maarittelijasta.

Palvelumuotoilussa onnistuminen edellyttaa, etta kayttajalahtoisesti kehitetty pal-
velu vastaa tarpeisiin seka asiakkaan etta palveluntarjoajan nakdkulmasta. Asi-
akkaalle palvelumuotoilun kehittamisen tarkoituksena on edistaa palvelujen kay-
ton ja asioimisen kaikenpuolista helppoutta seka lisata affektiivista vetoavuutta.
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Palveluntarjoajalle hyvin toteutettu palvelumuotoilu voi tuoda kilpailuetua, lisata

kannattavuutta ja vaikuttavuutta. (Koivisto ym. 2019, 35.)

Palvelumuotoilua voidaan Koiviston (2019) nakemysten perusteella toteuttaa ja
hyodyntaa kolmella eri tasolla, joista strateginen taso sisaltaa visioita, tavoitteita
ja paamaaria. Systeemisella tasolla keskitytaan tydkaluihin, ohjeisiin ja linjauk-
siin. Asiakasrajapinnan tasolla keskiossa on edellisia tasoja yksityiskohtaisem-
mat kohteet, kuten esimerkiksi lopputuote tai asiakkaan ja palveluntarjoajan vali-

nen vuorovaikutus palvelupolulla. (Koivisto 2019, 55.)

4.2. Asiakaskokemus ja palvelupolku

Asiakaskokemus

Asiakkaiden nakokulman ja asiakkaan maailman ymmartaminen on yrityksille tar-
keampaa kuin ehka koskaan aikaisemmin. Liiketoimintamallin muotoilulla tahtaa-
valla asiakkaiden hyvinvoinnista huolehtimisella yritys voi saada sitoutuneita

asiakassuhteita ja sita kautta kilpailuedun omalle yritykselle. (Hanti 2021, 7.)

Asiakastyytyvaisyyden saavuttaminen vaatii Hantin (2021) mukaan empatiaky-
kya. Se edellyttaa halua auttaa ja tahtoa paneutua asiakkaan nakdkulmaan pe-
rusteellisesti, mika mahdollistaa pintaa syvemman ymmarryksen asiakkaan to-
dellisista tarpeista ja vaikuttimista. Nain ollen liiketoiminnan kehittamisessa on
tarkedaa ymmartaa tunnealyn, luottamuksen ja inhimillisyyden muodostavia teki-
joita. (Hanti 2021, 11.)

Asiakaskokemus kattaa paljon muutakin kuin vain lopputuotteen. Palvelussa tar-
keintd on asiakkaan kokema palvelu koko yrityksen tarjoomasta - mainonnasta
asiakaspalvelun laatuun sen eri vaiheissa ja kayton helppouteen seka luotetta-
vuuteen. Laadukkaan asiakaskokemuksen suunnitteleminen ja toteuttaminen
edellyttaa ymmarrysta ihmisen kohtaamisen tavoista suhteessa koko yrityksen

tarjoomaan. (Tuulaniemi 2011, 74.)
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Tuulaniemi (2011) jakaa asiakaskokemuksen toiminnan, tunteiden ja merkityk-
sen tasoihin. Toiminnan tasolla palvelu vastaa asiakkaiden tarpeisiin muun mu-
assa prosessien sujuvuuden, saavutettavuuden ja kaytettavyyden osalta. Tama
funktionaalinen taso on yrityksen olemassaolon vahimmaistavoite. Tunnetasolla
tarkoitetaan asiakkaalle syntyvia yksilokohtaisia tuntemuksia, tunnelmia ja koke-
muksia. Merkitystasolla asiakkaan kokemukseen voi liittyvia esimerkiksi mieliku-
via, merkitysulottuvuuksia, unelmia, tarinoita ja oivalluksia. (Tuulaniemi 2011, 74-
75.)

Saarijarvi ja Puustinen (2020) kysyvat, ettd miksi asiakaskokemus on noussut
toimialasta riippumatta suosioon ja strategiseksi painopisteeksi juuri nyt. He an-
tavat kysymykseen viisi vastausta. Ensimmaisena nostetaan esiin asiakaskoke-
muksen subjektiivisuus, konkreettisuus ja kokemuksen kokonaisvaltaisuus. Asia-
kaskokemus koostuu kaikissa asiakkaan ja organisaation valisissa vuorovaiku-
tustilanteissa, joita kutsutaan alan kirjallisuudessa kosketuspisteiksi. Toinen vas-
taus liittyy markkinoiden kilpailun muuttumiseen ensin tuotteista palveluihin ja nyt
palveluista halutaan luoda kokemuksia, jotka muistetaan. Kolmantena asiana kir-
joittajat nakevat asiakaskokemuksen uusien linssien lapi: asiakaskokemus auttaa
ymmartamaan elaman muitakin osa-alueita ja vielapa ilman kaupallista konteks-
tia. Neljas vastaus muistuttaa asiakaskokemusten kehittamisen olevan tehokas
keino ihmisten elamanlaadun parantamiseen. (Saarijarvi & Puustinen 2020, 14-
25.)

Viimeisena vastauksena tahdennetaan johtamisen merkitysta asiakaskokemuk-
sen ytimena. Kokonaisvaltainen asiakaskokemuksen johtamisen strategia edel-
lyttaa, etta yrityksen johdossa ymmarretaan mita asiakaskokemus meidan yrityk-
sessamme on ja miten sita tulisi johtaa. liman tata ymmarrysta on vaarana, etta
asiakaskokemus jaa paalle liimatuksi johtamisen "ismiksi”. (Saarijarvi & Puusti-
nen 2020, 14-25.)

Palvelupolku
Palvelupolku tarkoittaa palvelukokonaisuutta, jossa kuvataan asiakkaan etene-

mista ja kokemusta palvelun aika-akselilla. Se jaetaan osiin kayttotarkoituksen
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mukaan. Osat jaetaan palvelutuokioihin, jotka sisaltavat kontaktipisteita. Ositta-
misen avulla palvelupolkua on helpompi analysoida ja suunnitella. (Tuulaniemi
2011, 79.)

Torrosen (2020) mukaan palvelupolku on visuaalinen kuvaus palveluhetkista,
jotka mallinnetaan asiakkaan nakdkulmasta. Sen avulla aineeton palvelu tehdaan
nakyvaksi kuvaamalla systemaattisesti asiakkaan palvelukokemukset eri kontak-
tipisteissa. Ensin tarkastellaan asiakkaan tekemista eri vaiheissa ja taman jal-
keen selvitetdan asiakkaan tavoitteet niissa. Sitten analysoidaan miten asiakas
kohtaa yrityksen kontaktipisteet ja mita asiakas kokee palvelun eri vaiheissa.
(Térrénen 2020.)

Kontaktipisteita ovat ihmiset, ymparistot, esineet ja toimintatavat. Palvelun tarjo-
ajan pyrkii vaikuttamaan asiakkaisiin kaikissa naissa kontaktipisteissa. Taman
vuoksi on tarkeaa, ettda huolehditaan kaikkien kontaktipisteiden toimivuudesta,
koska asiakkaalle palvelu nayttaytyy kokonaisuutena. Nain ollen yksi niin sanottu
heikko lenkki kontaktipisteissa voi vaarantaa palvelun kokonaisuuden. (Tuula-
niemi 2011, 80-82.)

Seuraavassa (kuvio 3) kuvataan valmennusyrittaja Personal Trainer Carolina
Kinnarisen palvelupolkua (Kivistd & Myllymaki 2018, 8). Esimerkista voidaan hel-

posti havaita kontaktipisteet ja koko palvelun kokonaisuus.
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Osallistuminen
yksilé/ryhmavalm
ennukseen

Viikkoraportin
lahettaminen
valmentajalle

Tarvittaessa
valmentaja
muuttaa ohjelmia

Tilausjakso paattyy
ja edistyminen
selviaa

Taulukko 1: Esimerkki Caroliina Kinnarisen palvelupolusta

KUVIO 3. Esimerkki palvelupolusta (Kivistd & Myllymaki 2018, 8)

4.3. Palvelumuotoilu liiketoiminnan kehittamisessa

Palvelumuotoilun hyddyntaminen liiketoiminnan kehittdmisessa yhdistaa yrityk-
sen tavoitteet asiakkaan tavoitteisiin loogisen toimintamallin avulla. Lisaksi pal-
velumuotoilun avulla yritys voi suhteuttaa kovat ja pehmeat arvot yhteismital-
liseksi. Palvelumuotoilun liiketoiminnalliset edut voivat liittya esimerkiksi strategi-
seen suuntaamiseen, sisdisten prosessien suuntaamiseen tai olemassa olevien

palvelujen kehittdmiseen. (Tuulaniemi 2011, 95.)

Koiviston ym. (2019) mukaan liiketoiminnan hyotyja voi tarkastella neljasta nako-
kulmasta. Taloudellisessa nakdkulmassa hyotyina ovat alentuneet kustannukset
ja kasvaneet tuotot. Markkinanakokulmasta katsoen hyodyt nakyvat esimerkiksi

asiakastyytyvaisyyden ja markkinaosuuden kasvuna. Sisaisten prosessin suun-
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nasta hyoty voi nakya vaikuttavuuden ja palvelun laadun paranemisena. Tyokult-
tuurin ja osaamisen hyotyja ovat tyotyytyvaisyyden, -hyvinvoinnin ja asiakaslah-

téisen kulttuurin vahvistumisena. (Koivisto 2019, 151-156.)

Asiakkaan tarpeisiin ja toiveisiin vastaamiseen kannattaa panostaa, silla yleisesti
muotoilun hyodyntaminen nostaa liiketoiminta-arvoa. Design Management Insti-
tuten kymmenen vuotta kestaneessa seurantatutkimuksessa yritykset, jotka hyo-
dynsivat muotoilua seurantajakson aikana, kaksinkertaistivat arvonkehityksensa.
Vastaavanlainen suomalaisen indeksin tulokset vertailujaksolla 2007-2017 antoi-

vat hieman paremman tuloksen. (Koivisto ym. 2019, 156-157.)

Yrityksen nakokulmasta tavoitteena on luoda palvelua, joka ilahduttaa seka asia-
kasta etta yritystd. Asiakkaan tarpeita vastaava palvelu, jonka yritys pystyy jar-
jestamaan taloudellisesti kannattavaksi varmistaa molemminpuolisen tyytyvai-
syyden — kaksoisvoiton. Yrityksen nakokulmana palvelun tuottamiseen ovat sen

tuloksellisuus, tehokkuus ja erottuvuus. (Tuulaniemi 2011, 101, 104.)

Asiakkaan toiveita palvelusta ovat esimerkiksi hyodyllisyys, kaytettavyys ja halut-
tavuus. Miten naihin toiveisiin voidaan yrityksessa vastata? Selvittdmalla kuinka
hyvin palvelu vastaa asiakkaiden tarpeisiin, miten helppoa palvelua on kayttaa ja
millainen kayttajakokemus asiakkailla. Lisaksi asiakkaat haluavat palvelulta myos
yksilollisyytta, vaivattomuutta, luotettavuutta ja enemman jotain sellaista, mita

itse ei saisi aikaan. (Tuulaniemi 2011, 102.)

Arvolupaus

Liiketoiminnassa yritys antaa asiakkailleen jonkin lupauksen arvosta. Tata kutsu-
taan arvolupaukseksi, joka kertoo asiakkaille omasta tarjonnastaan. Siina on kes-
keista, etta asiakas ymmartaa mita hanelle tarjotaan ja ettd han on kiinnostunut
siitd. Arvolupauksella voidaan maarittaa ja kuvailla tuotetta seka tuoda esille sen
hyodyn ja ainutlaatuisuuden. Arvolupaus voi myos maaritella kenelle tuote on tar-
koitettu. (Tuulaniemi 2011, 33.)

Kuviosta 4 nahdaan esimerkki arvolupauskartan ideasta. Oikealla puolella on asi-

akkaan segmentti, josta nahdaan asiakkaan hyodyt tavoitteet / tehtavat, hyodyt
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ja murheet. Vasemmalla on palveluntarjoajan ratkaisut ja tarjooma, joiden avulla

asiakkaalle voidaan tuottaa arvoa hyddyn saamisella ja murheiden poistamisella.

HiopYN
TuoTAJAT
AuoTieeT
VA
TAWELMT
MURHEEN
TFoIiSTAIAT

Lahde : Strateqyzer, The Value ‘Proposih'on Convas

KUVIO 4. Arvolupauskartan idea (Kiviniemi 2020)

Arvon tuottaminen on Tuulaniemen mukaan yksi yrityksen tarkeimmista tehta-
vista. Arvolla tarkoitetaan hyddyn ja hinnan valistd suhdetta. Se on sidosryhman

kokema hyodyllisyys. (Tuulaniemi 2011,31.)

Tassa opinnaytetydssa on kysymys olemassa olevan liiketoiminnan osan eli ra-
vitsemusvalmennuksen kehittamisesta, jossa asiakkaiden tarpeita tunnetaan
kaytannon kokemusten perusteella, mutta halutaan tuntea entista paremmin.

Tarkeaa on huomioida kaikki palvelukokonaisuuteen tekijat ja optimoida yksityis-
kohdat tuottamaan aiempaa enemman arvoa asiakkaalle. Mallintamalla ja visu-
alisoimalla koko palveluekosysteemi, voidaan huomata asiakkaille arvoa tuotta-

mat asiat tai palvelusta puuttuvat elementit. (Tuulaniemi 2011, 99-100).

4.4. Tuplatimanttiprosessimalli

Perinteisen tuotekehityksen vaiheet ovat Koiviston (2019) mukaan olettaminen,
ratkaiseminen ja tarjoaminen. Vastaavasti palvelumuotoilussa lahtokohtana on
asiakkaan ymmartaminen, osallistaminen ja sen jalkeen edellisten yhteensovitta-

minen paremmaksi palveluksi. (Koivisto 2019, 48.)
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Palvelumuotoilun prosessimalleista (kuva 4) tunnetuimpia on Design Councilin

vuonna 2005 esittelema Tuplatimanttiprosessimalli (Ball 2019).
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LOYDA MAARITA KEHITA TUOTA
Ratkaise cikea ongelma Ratkaise ongelma oikein

KUVA 4. Tuplatimanttiprosessimalli (mukaellen Tuulaniemi 2011)

Tuplatimanttiprosessimallissa on kaksi toisiaan seuraavaa vaihetta. Ensimmaista
timanttia voi luonnehtia ongelma tunnistamisen vaiheeksi ja toisessa timantissa
tavoitteena on ratkaista oikea ongelma. Prosessimallissa divergentti- ja konver-
genttiajattelu vuorottelevat. Loyda ja Kehita-vaiheet ovat luonteeltaan divergent-
teja eli ideoita tuottavia ja luovia. Vastaavasti Maarita- ja Tuota-vaiheissa vaihto-

ehtoja rajataan eli ajattelu on konvergentteja.

Huomioitavaa on, ettd kuvassa 4 lineaarisesti esitetty Tuplatimanttiprosessimalli
toteutuu todellisuudessa iteratiivisesti, jolla tarkoitetaan sita, etta aikaisempiin
vaiheisiin voi palata ja samaa vaihetta toistaa, kunnes lopputulos on saavutettu.

Seuraavassa luvussa kuvataan Limitless Coaching Oy:n ravitsemusvalmennuk-
sen kaytannon prosessia tuplatimanttimallin vaiheiden mukaisesti. Lahtotilan-
teessa haastateltiin yrittajia ja hankittiin tietoa havainnoimalla. Taman jalkeen to-
teutettiin kyselytutkimus, josta esitetaan keskeisia tuloksia ja johtopaatoksia. Kol-
mannessa vaiheessa esitetaan kyselyn ja haastattelun perusteella laaditut kayt-
tajaprofiilit. Lopuksi kerrotaan ravitsemusvalmennuksen konseptin kokonaisuu-

desta ja tyon jatkumisesta.
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5 LIMITLESS COACHING OY:N PALVELUMUOTOILUPROSESSI

Palvelumuotoilun toteuttamisessa lahdettiin liikkeelle tutustumalla Limitless
Coaching Oy:n nykyiseen ravitsemusvalmennukseen ja keskustelemalla toimek-
siantajan kanssa tavoitteiden kartoittamiseksi. Ensimmaisessa keskustelussa ta-
voitteeksi nahtiin tarve tehda lisaa ruokaohjeita ravitsemusvalmennuksen osioon.
Myohemmin haastattelujen ja neuvonpitojen jatkuessa nousi esille, etta uusia
ruokaohjeita tarkeampaa on saada tarkempaa tietoa asiakkaiden tarpeista ja
kohderyhmasta. Paadyttiin Google Forms-pohjaiseen kyselytutkimukseen, jota
levitettiin sahkopostilla asiakasrekisteriin kuuluville. Yrittajien ja yrityksen seu-
raajat paasivat vastaamaan kyselyyn Facebookin ja Instagramin kautta. Seuraa-

vassa (taulukko 1) kuvataan tydn tiedonkeruun tapoja, teemoja ja aikataulua.

TAULUKKO 1. Tiedonkeruun tapa, teemat ja aikataulu

Tiedonke- Paivamaara ja aihe tai asia

ruun tapa

Keskustelut | 8.12.2021. Yrityksen tarpeiden selvittaminen, reseptiikan kehit-

taminen

Keskustelu 12.2.2022. Yrityksen tarpeiden tarkentaminen, aiheeksi ravit-

semusvalmennus

Keskustelu 13.3.2022. Kyselytutkimus, missa mennaan

Teams-pala- | 23.1. ja 29.1. 2022. Toimeksiannon tarkentamista

veri

Teams-pala- | 5.2. ja 12.2. seka 5.3. Kyselytutkimuksen ideoimista ja valmis-
veri telua
Henkilokoh- | Sahkopostit 15.1. — 16.4.2022. Yrityksen toiminta-ajatus, lii-

taiset tiedon- | keidea, kohderyhma, konteksti, sosiaalinen media.

annot

Havainnointi | Tammi-Maaliskuu 2022. Yrityksen verkkosivut, valmennuksen

mobiilisovellus, sosiaalinen media ja muut mediat (kirjat, leh-

det), yrityksen konteksti.
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5.1. Loyda: Limitless Coaching Oy:n nykytila ja konteksti

Tuplatimanttiprosessimallin Loyda-vaiheessa kerataan tietoa yrityksen liiketoi-
minnasta ja asiakkaiden tarpeista seka reunaehdoista. Erityisena mielenkiinnon
kohteena on asiakkaiden motiivit seka toiminnan sosiaalinen ja kulttuurinen kon-
teksti. Tiedon keraamisessa hyodynnetaan paaosin laadullisen perustutkimuk-
sen menetelmia, kuten haastattelua ja kontekstuaalisia menetelmia kuten ha-
vainnointia. Havainnoinnilla kartoitetaan tietoa tarkkailemalla ihmisten toimintaa
ja kayttaytymista erilaisissa tilanteissa. Kolmantena tutkimusmenetelman on eks-
ploratiivinen menetelma, jonka avulla hankitaan tietoa yrityksen ja yrittajien luo-

muksia ja tuotoksia tulkitsemalla. (Koivisto 2019, 44.)

Kasilla olevassa ty0ssa tiedonkeruussa kartoitettiin yrityksen kontekstia ja hyo-
dynnettiin yrittajien kokemusperaista tietoa haastattelujen ja yhteistyopalaverien
avulla. Lisaksi kartoitettiin yrittajien ja yrityksen luomuksia ja tuotoksia toimialalla
seka arvioidaan erikseen ravintovalmennuksen sisaltdéa. Luvun lopussa esitetaan

|6yda-vaiheen yhteenveto.

Limitless Coaching Oy ja liikuntaliiketoiminnan konteksti

Limitless Coaching Oy on kahden helsinkilaisen Personal Trainerin vuonna 2021
perustama liikuntavalmennuspalveluita tarjoava yritys. Kohderyhmana on 18-50-
vuotiaat, joiden tavoitteena on edistaa omaa terveytta ja hyvinvointiaan. Toi-
minta-ajatuksena on asiakkaiden terveyden ja suorituskyvyn kokonaisvaltainen
edistdminen ammattitaitoisen valmennuspalvelun avulla ja liikeideana on tarjota

korkealaatuisia ja monipuolisia valmennuspalveluita.

Liikeideaan kuuluu nettivalmennus, jossa asiakas voi valita oman tavoitteen
mukaan kolmesta erilaisesta maaraaikaisesta (8 viikkoa) valmennusvaihtoeh-
dosta, joita ovat Athletic, Physique ja Bodyweight. Valmennusta voi jatkaa Team
Limitless-kuukausijasenyydelld, joka toimii suoratoistopalveluna. Siind asiakas
voi valita itselleen sopivan sisallon. Kaikki valmennukset sisaltavat myos ravinto-
ohjelmat. Lisaksi paakaupunkiseudulla tarjotaan Personal Training-palvelua,

jossa asiakasta ohjataan sopimuksen mukaan lahikontaktein.
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Tyo- ja elinkeinoministerion selvityksen (2014) mukaan Liikuntaliiketoiminnan
alalla toimii etenkin nuoria kasvuyrityksia, mika on hyva asia seka kansantalou-
den etta kansanterveyden kannalta. Liiketoiminta-alaan luokitellaan kuuluvaksi
kaikki liiketoiminta, jonka sisallollinen Iahtokohta on liikkunta ja urheilu. Huomatta-
vaa on, etta liiketoiminta-alalla on paljon ulottuvuuksia muihin toimialoihin, kuten
esimerkiksi elintarviketeollisuuteen, (urheilu)kaupan alaan tai terveysalaan.
(TEM 2014, 5-7.)

Liikuntaliiketoiminta lukuina antaa osviittaa toiminnan talousvaikutuksista. Toi-
mialan koko Suomessa on vahintaan 5,5 mrd. € ja erityisesti kasvavia segment-
teja alalla ovat esimerkiksi terveyteen ja hyvinvointiin liittyvat palvelut, joiden arvo
on noin 500 milj. €. Liikunta-, viestinta- ja lifestyle-tuotteet ja -palvelut edustavat
250 milj. € osuutta. (TEM 2014, 4.)

Edellisen pohjalta voidaan todeta, vaikkakin TEM:n selvitys on kahdeksan vuotta
vanha (vuodelta 2014), etta liikuntaliiketoiminnan alalla on edelleen potentiaalisia
mahdollisuuksia yritystoiminnalle. Liikuntaliiketoimintaan vaikuttavat monet tren-
dit, kuten terveystietoisuuden lisaantyminen, alyteknologian ulottuminen arkeen,
vapaa-ajasta kilpailun kasvaminen. Kilpaileminen alalla on kovaa ja kriittisia me-
nestystekijoitd ovat houkuttelevat ja kaytannolliset tuotteet seka tarkeimpana
kayttajakokemus. Myos verkostoituminen muiden toimialojen kanssa on merkit-
tavaa ja tahan liittyy myos liikuntaliiketoiminnan ammattinimikkeiden kirjava
kaytto, jonka vuoksi palvelujen laatu voi vaihdella ja luottamuksen saaminen eri
alojen valilla voi olla haasteellista. (TEM 2014, 15-17.)

Limitless Coaching Oy

Seuraaviin taulukoihin on koottu (taulukot 2 ja 3) seka yleisia etta palvelumuotoi-
lullisia havaintoja yrityksen nakyvyydesta eri medioissa ja esimerkkikuvat (kuvat
6 ja 7) yrityksen verkkosivuilta. Taulukossa 2 kuvataan yleisia huomioita siita,

miten yritys nakyy eri medioissa ja millaisia perustietoja siita on saatavissa.
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TAULUKKO 2. Limitless Coaching Oy ja eri mediat
T

Mediakanava Yleisid huomioita ja havaintoja

Yrityksen verkkosivut Etusivulla kuvan taustalla paaotsikot ja mahdollisuus
www.limitlesscoaching.fi | valita itselle sopiva valmennusmuoto ja tilata
uutiskirje. Taman jalkeen esitellaan valmentajat ja
esitetaan perusteluja, miksi valita Limitless Coaching.
Taman jalkeen mahdollisuus lukea
asiakaskokemuksia seka vhteydenottolomake.
Mobiilisovellus Yrityksen oma sovellus, jonka avulla asiakkaan
treeniohjelmat videoineen ovat aina mukana.
Treeniohjelmien lisdksi sovellus mahdollistaa myds
ruokavalion seurannan, interaktiivisen yhteydenpidon
ja omatoimisen jasenyysasioiden hoitamisen.

Sosiaalinen media

- Facebook Yrittajilla yhteensa noin 6000 seuraajaa. Sisaltéa
vilkoittain ja osittain samoja kuin Instagramissa.

- Instagram Yrittajilla on yhteensa noin 24 00 seuraajaa. Lahinna
treenaamiseen liittyvaa sisaltoa lahes paivittain.

- You Tube Toinen omistajista Ristiote-kanavan perustaja.

Kanavalla on lahes 200 liikuntaan ja treenaamiseen
liittyvaa videota. Tilaajia yli 70 000 ja yli 15 miljoonaa
katselukertaa.

Kirjat Toinen omistajista kirjoittanut kirjan Limitless. - riko
rajasi ja 100 parasta vatsalihasliiketta, jossa toisena
tekijana Ristiotteen toinen perustaja.

Lehdet Yritys tai ynttajat olleet asiantuntija- tai
vaikuttajaroolissa mukana seuraavissa: Etela-
Suomen Sanomat, Helsingin Sanomat, llitalehti,
litasanomat, City, Eit, Cosmopolitan, Sport ja
menaiset

Alla olevassa kuvassa (kuva 4) nahdaan toimeksiantajan verkkosivuston esi-

merkKki, jolla halutaan viestia yrityksen osaamisesta.

ASIAKKAANA SAAT KAYTTOOSI KOKO OSAAMISEMME

Talta sivulta 16ydat lisda tietoa meista seka meidan arvoista ja tavoitteistamme.

i| Koulutetut ja Yli 10 vuoden 22 +4000 ® 400
linsensoidut valmennuskokemus nettivalmennettavan yksilovalmennettavan
Personal kokemus kokemus
trainerit

KUVA 4. Esimerkki osaamisen viestimisesta (limitlesscoaching.fi)
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TAULUKKO 3. Limitless Coaching Oy ja eri mediat palvelumuotoilun nakdkul-

masta.
Mediakanava Palvelumuotoilun niakdékulmia
Yrityksen verkkosivut Asiakasymmarrysta nostetaan sivustolla paljon esille

www.limitlesscoaching.fi | esimerkiksi asiakaskertomusten avulla. Asiakkaille
tuodaan esille seuraavia ominaisuuksia: luotettavuus,
ammattitaito, tulokset, kokemus, kokonaisvaltaisuus
ja jatkuva kehitys. My0s yrityksen filosofia,
rajattomuus valittyy sivustolla.

Mobiilisovellus Sovellus helpottaa harjoittelua, koska kaikki
harjoitusliikkeet on videoitu puheen kanssa.
Harjoitukset on helppo tallentaa ja kehitysta voi
seurata graafisesti. Kysymyksia valmentajalle voi
lahettaa mista tahansa harjoitusliikkeen kohdasta,
jolloin kynnys kysymiseen pysyy matalana.

Sosiaalinen media
- Facebook Sisalléntuotolla muistutetaan palvelujen
olemassaolosta, annetaan vinkkeja ja tarjotaan
valmennuksen palveluita. Facebookin kayttajat eivat
kuitenkaan ole yrityksen paaasiallista kohdervhmaa.
- Instagram Instagram-seuraajat ovat potentiaalisinta
asiakaskuntaa. Yrittajien mukaan valtaosa
asiakkaista on seurannut sivustoa pitkaankin ennen
asiakkuutta. Sisallontuotolla muistutetaan palvelujen
olemassaolosta, annetaan vinkkeja ja tarjotaan
valmennuksen palveluita
- You Tube Ristiote-kanavan toimintaan ei ole riittavasti aikaa.
Sisaltda syntyy satunnaisesti.
Kirjat Limitless-kirjassa esitetaan valmennuksen filosofiaa
ja asennoitumista treenaamiseen, joten se kohdistuu
palvelumuotoilun teemoihin, kuten tunteisiin,
toimintaan ja merkityksellisyyteen.

L

Alla olevassa kuvassa (kuva 5) yksi esimerkki asiakaskokemuksesta, jolla palve-

lua voidaan suositella asiakaslahtoisesti.

"Voin lampimasti suositella valmennusta kaikille. Hyvat
treeniohjelmat niin salille kuin kehonpainollakin
totetutettuna. Erityisen hyvaa valmennuksessa on
kuitenkin liikkuvuus- ja kehonhuoltotreenit.
Ruokaneuvot on annettu fiksusti ja rennosti mitdan
rajoittamatta ja ilman ehdottomuutta. Hyvin
suunniteltu ja toteutettu valmennus!”

ENNEN JALKEEN

Tony

KUVA 5. Asiakaskokemusesimerkki (limitlesscoaching.fi)
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Valmennuksen ravinto-ohjelman arviointia

Ravitsemusvalmennuksen nakodkulmasta valmennuksen ravinto-ohjeet (kuva 6)
sisaltavat yleiskuvauksen rennosta ja mielekkaasta ruokavaliosta, jonka hyodyn-
taminen voi olla mahdollista, vaikka koko loppuelaman ajan. Valittavissa on joko
silmamaarainen ruokavalio tai tarkempi malli. Lisaksi annetaan yleisohjeita ruo-
kavalion koostamisesta ja sydmisesta. Silmamaaraisessa esitetddn kammen-
malli ja lautasmalli. Ruokaohjeita |0ytyy yhteensa 42 erilaista, josta esimerkki

kuvassa 7.

‘-IJ

Valmennuksen ruokavalio

Valmennuksen ruokavalion tarkoituksena
on opettaa sinulle rento ja mielekas,
mutta tuloksia tuova ravintomalli, jota
voit hyddyntai loppueldmasi ajan.
Valmennuksen ruokavalion tarkoituksena
on antaa sinulle lisda virtaa ja energiaa
arkeesi seka tietenkin myos lisapotkua
treeneihin. Tavoitteena ei ole
"kitudieetata”, vaan syoda vatsa tayteen
kunnon ruokaa ja [6yt3a juuri sinulle
sopiva energiamaara seka kokonaisuus -
joka tuottaa tuloksia nyt, mutta myos
jatkossa!

KUVA 6. Esimerkki ruokavalio-ohjeesta (limitlesscosching.fi)

Esimerkista havaitaan yrityksen ravitsemuksen filosofia: ei takerruta pieniin asi-
oihin eika pikaisiin tuloksiin, vaan rentoon syomiseen pitkalla aikavalilla. Ravitse-
musvalmennuksen sisaltyminen valmennuksen kokonaisuuteen ravitsemukseen
tiettya rentoutta, koska siihen liittyvia asioita tulee asiakkaalle ikdan kuin kaupan
paalle. Erillisen ravitsemusvalmennuksen hankkimisessa voi vaarana olla paine

onnistua sankarillisesti jonkin tietyn ajan.

Seuraavassa (kuva 7) nahdaan yksi esimerkki ruokaohjeesta, josta nahdaan

raaka-aineet, eikd kyseisessa ohjeessa sinallaan ole mitadan vikaa, joten sita ei
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muuttaa. Sama ajatus on hyva olla myds ravitsemusvalmennuksessa — kaikkea

ei tarvitse muuttaa. Sailytetaan hyvat asiat ja muutetaan vain tarpeellisia.

a

&
-

/
/

[

\

VIHREA KANAPELTI (6, M)

KASVINSET: KANAFILEET:
® 1 KESKIKDKOINEN PARSAKAALI ® 500 G OHUITA KANAFILETTA
® 7PIEN! KESAKURPITSA ® 2RKLOLIVIOLIYA
& 3 RKL OLIWIOLIYA & 2TL CURRYA
® 7TLSUDLA ® TTL PAPRIKAJIALIHETTA
& TTL MUSTAPIPPURIRTURNETTA
® 1T SU0LAA

KUVA 7. Esimerkki ruokaohjeesta (limitlesscoaching.fi)

Oman energiatarpeen seuraaminen sisaltaa yleistietoa ja ohjeita oman energian-
tarpeen kaytannon seurantaan. Esimerkkiruokavalio sisaltéd aamiaisen, lou-
naan, valipalan, paivallisen ja iltapalan esimerkit. Painon pudottaminen ja kehon
kiristelyssa annetaan ohjeita teemaan liittyen ja esimerkkilaskelmia sopivasta

laihdutustahdista. Ohjeet lihasmassan kasvattamiseen sisaltaa yleistietoa ja vih-

jeita eri seurantamittareista.
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Erityisruokavalioista nostetaan esiin vegaaninen, gluteeniton ja maidoton ruoka-
valio, joiden ydinkohdat alleviivataan. Kauppalista sisaltaa ohjeita ja vinkkeja ruo-
kien ostamiseen ja valintaan paaotsikkoina Hedelmat ja vihannekset, hiilihydraa-
tit, proteiinit ja rasvat. Energiantarvelaskurissa muuttujina on sukupuoli, ika,

paino, pituus, oman aktiivisuuden arviointi ja omat tavoitteet.

Loyda-vaiheen yhteenveto

Yleisesti ottaen, yrityksella on edella esitetyn aineiston perusteella vahvaa am-
matillista osaamista, paljon kokemusta liikunta-alalta ja sosiaalisen median sisal-
Iontuottamisesta seka nakyvyytta sosiaalisessa mediassa. Asiakaskokemuksen
tarkeys on hyvin sisaistetty ja se nakyy etenkin harjoitusohjelmien kohdalla.
Kaikki liikkeet on videoitu ja myos selitetty sanallisesti, miten suoritus tulisi tehda

oikeaoppisesti.

Sen sijaan kohderyhman tarkempaan tuntemukseen, ravitsemusvalmennuksen
paivittdmiseen ja resurssien lisdamiseen voidaan panostaa lisda. Millaisia omi-
naisuuksia ja tarpeita asiakkailla ravitsemukseen liittyen on, selvitetaan asiak-
kaille suunnatussa kyselyssa. Tavoitteena on ravitsemusvalmennuksen nostami-

nen esiin tarkeana osa-alueena harjoittelussa.

Visiona valmennuksen ravintoon liittyviin sisaltdihin voisi olla esimerkiksi vastuul-
lisuuden ja terveellisyyden huomioiminen uusien ruokatrendien mukaisesti. Myos
ruokaohjeiden jasenteleminen ja kaytettavyys voivat olla kehittamisen kohteita

seka kausiajattelun tuominen ruokaohjeisiin.

5.2. Maarita: Kyselytutkimuksen toteuttaminen ja tulokset

Maarita-vaiheessa analysoidaan ja tulkitaan kerattya tietoa ymmarrykseksi,
jonka avulla haettuun ongelmaan tai kysymykseen lahdetaan prosessin seuraa-
vissa vaiheissa hakemaan ratkaisua. Syntynyt ymmarrys pyritaan kiteyttdmaan
helposti hyodynnettdvaan muotoon, esimerkiksi asiakasprofiiliksi tai palvelupo-
luksi. (Koivisto 2019, 46.)



45

Kyselytutkimuksessa kaytettiin maarallista tutkimusta, joka perustuu tilasto-ohjel-
malla tehtyyn numeeriseen analyysiin. Oletuksena on saada oikealla tavalla mit-
taamalla todellisuutta koskevaa tietoa. Maarallisen tutkimuksen tavoitteena on
ihmista koskevien asioiden, ilmididen, kokemuksien tai ominaisuuksien selittami-
nen, kuvaaminen tai ennustaminen. Maarallisen tutkimuksen avulla voidaan ta-
voittaa sellaista numeraalista tietoa, jota tulkinnallisilla menetelmilla ei voi saada.
(Vilkka 2021, 23.)

Kyselyn (lite 1) teemoina olivat ruokailutottumukset, motivaatio ja inspiraatio

seka syomisen haasteet. Vastauksia haettiin seuraaviin paakysymyksiin:

1. Millaiset ruokailutottumukset asiakkailla on?
2. Mika motivoi ja mika estaa syomasta terveellisemmin?

3. Mita toiveita ja tarpeita asiakkailla on ravitsemusvalmennuksesta?

Kysely lahetettiin asiakkaille sahkopostin, Facebook- ja Instagram-sivustojen va-
litykselld 6.- 19.3.2022 ja siihen saatiin 1057 vastausta.

Kyselyn tulokset

Vastaajista yli 70 % naisia, mika vastaa toimeksiantajan nykyistd asiakasseg-

menttia. Muu sukupuolisia ei vastaajissa ollut (Kuvio 3).

Olen

1 057 vastausta

® Mies
@ Nainen
Muu

KUVIO 3. Vastaajan sukupuoli
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Vastaajista lahes 80 % on alle 34-vuotiaita ja yli 45-vuotta tayttaneiden osuus on
vain 9 %. Nama ovat merkittavia tietoja toimeksiantajan kohderyhman tarkenta-
miselle, asiakasymmarryksen lisdamiselle ja markkinoin kohdistamiselle (kuvio
4).

Olen

1057 vastausta

[m]

@ 18-24-vuotias
® 25-34-vuotias

35-44-vuotias
® 45-49-vuotias
@ 50-59-vuotias
® YIi 60-vuotias

KUVIO 4.Vastaajan ika

Ruokailutottumuksista selvisi, etta vastaajista miltei puolet valmistaa ruokaa yh-
delle (itselle) ja noin kolmannes kahdelle. Aineistosta siis yli 80 % valmistaa ruo-
kaa joko yhdelle tai kahdelle. Tama tieto on hyva ottaa huomioon suunniteltaessa

ruokaohjeiden annosmaaria. (kuvio 5.)

Teen ruokaa paaosin

1 057 vastausta

@ Yhdelle (itselleni)

@ Kahdelle (esim. itselleni ja puolisolleni /
kamppikselle tms)
Useammalle (esim. koko perheelle)

Kuvio 5. Ruoanvalmistamisen henkilobméaara



47

Vastaajista valtaosa syo 4-5 kertaa paivassa, mika on suositusten mukaista. Liian
harvoin eli 2-3 kertaa syd noin 12 % ja arviolta 3-4 % sy0 6 kertaa tai useammin.
Seka liian harvoin etta liilan usein sydvien kohdalla ateriarytmin muuttamisessa

ravitsemusvalmennuksesta voisi olla hyotya (kuvio 6).

Syon péivassa keskimaarin noin (siséltda [ampimat ateriat sekd mahdolliset valipalat)

1057 vastausta

® 1-2 kertaa
® 2-3 kertaa
4-5 kertaa
@ 6 kertaa tai useammin

Kuvio 6. Aterioiden maara paivassa

Vastaajista reilusti yli puolet koostaa aterian lautasmallin mukaisesti ja satunnai-
sesti reilut kolmannes. Vajaa 10 % noudattaa lautasmallia harvoin tai ei ollen-
kaan. Yrityksen nakokulmasta ravitsemusvalmennuksella olisi tilausta miltei puo-

lelle vastaajista (kuvio 7).

Koostan lampimat ateriat padosin kuvan mukaisesti eli noin puolet lautasesta kasviksia /
salaattia, 1/4 proteiinia ja 1/4 hiilihydraatteja. Aterialla voi olla my&s pieni jalkiruoka seka pala
leipaa ja lasi juotavaa (esim. maito, kivennaisvesi tai vesi)

1 057 vastausta

@ Harvoin tai en ollenkaan
@ Satunnaisesti
Useimmiten tai aina

Kuvio 7. Aterian koostaminen lautasmallin mukaisesti
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Lahes puolet vastaajista sy suositusten mukaisen maaran vihanneksia ja noin
17 % ylittdad sen. Huomattava osa eli 40 % ei syo0 riittavasti vihanneksia. Talle
kohderyhmalle voisi olla hydtya ravitsemusvalmennuksen tai — ohjauksen inter-

ventiosta (kuvio 8).

Sy6n vihanneksia, juureksia, marjoja tai hedelmia vahintaan 500g vuorokaudessa

1 057 vastausta

@ VYleensa alle 500g vuorokaudessa
@ Useimmiten noin 500g vuorokaudessa
Yleensa yli 500g vuorokaudessa

Kuvio 8. Vihannesten maara vuorokaudessa

Reilusti yli puolella vastaajista juominen on lahella suosituksia (1-1,5 litraa) ja
kolmannes juo reilusti yli suositusten. Pienella osalla (noin 3 %) vastaajista nes-
teen nauttimisen maara on liian alhainen. Tulosten perusteella juomien maara on
suurimmalla osalla hyvalla tasolla. Ravitsemusvalmennuksen kiinnostuksen
kohde voisi olla tdssa juomien laatu (kuvio 9).

Juon paivittdin nestettd noin (nesteeksi luetaan kaikki juotava neste, kuten vesi, kahvi, tee, Q

virvoitusjuomat yms)

1057 vastausta

@ Alle 1 litra paivassa
@ 1-1,4 litraa paivassa

1,5-2 litraa paivassa
@ YIi 2 litraa paivéssa

Kuvio 9. Nesteen maara paivassa
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Vastaajista noin puolet herkuttelee 1-2 kertaa viikossa, neljannes 3-4 kertaa ja ei
ollenkaan tai kerran viikossa noin 20 %. Yli 5 kertaa viikossa herkutteli noin 4 %
vastaajista. Ravitsemusvalmennuksen nakokulmasta ateriarytmin tarkentaminen

voisi olla yksi keino parantaa tilannetta usein herkuttelevien kohdalla (kuvio 10).

Kuinka usein herkuttelet keskimaarin viikossa? (Esim. karkit, sipsit, alkoholi, jaatel6 yms) @

1 057 vastausta

@ 0-1 x viikossa tai harvemmin
® 1-2 x viikossa

3-4 x viikossa
@ 5 x viikossa tai useammin

Kuvio 10. Herkuttelujen maara viikossa

Herkuttelun maaran lisaksi haluttiin tietda miten asiakkaat suhtautuvat herkutte-
luun. Reilut 60 % vastaajista piti herkuttelutiheyttaan sopivana ja reilu kolmannes
arvioi herkuttelevan liian usein. Jalkimmaisen ryhman kohdalla asiakkaiden ate-
riarytmin tai lautasmallin uudelleen arvioiminen voisi olla ravitsemusvalmennuk-

sen lahtdokohtana tassa (kuvio 11).

Herkuttelun tiheys (= kuinka usein herkuttelet) tuntuu mielestani |D

1 057 vastausta

@ Sopivalta
@ Liialliselta
Liian harvoin

KUVIO 11. Herkuttelun tiheys
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Vastaajilta haluttiin tietda herkuttelusta seka maarallista ettda henkistd puolta.
Useimmat eli noin 60 % herkuttelivat niin, etta siita jai hyva olo. Kolmannes koki
herkuttelevansa liikaa ja kokevansa asiasta katumuksen tunnetta. Ravitsemus-
valmennuksen nakokulmasta asiakasta voisi auttaa parhaiten tutustumalla yksi-

I6lliseen elamantilanteeseen (kuvio 12).

Herkuttelen mielestani sopivan méaaran (esim. grammoja) herkkuja kerralla?

1 057 vastausta

@ Kyll3, useimmiten jaa hyvé olo

@ En, useimmiten tulee fyysisesti huono
olo tai moraalinen "krapula”
En osaa sanoa

Kuvio 12. Herkuttelun maara

Motivaatio ja inspiraatio

Vastaajien tarkein asia terveellisessa syomisessa oli kehonkoostumuksen paran-
taminen (noin 40 %). Terveyden edistamisen tarkeaksi perusteeksi koko noin 20
% ja hyvan olon lisaamisen 18 % vastaajista. Lisaksi 11 % koki paremman jak-

samisen motivoivan sydomaan terveellisemmin (kuvio 13)

Miksi olet kiinnostunut terveellisemmasta sydmisesta?

@ Terveyden edistdminen
@ Kehonkoostumuksen parantaminen (e...
Hyvan olon liséaminen
s @ Sairastumisriskin ennaltaehkaisy tai h...

@ Parempi jaksaminen
©® Kaikki edella mainitut
@ Kaikki ylla mainitut
©® Kaikki yllamainitut

1 057 vastausta

16 ¥

Kuvio 13. Terveellisen syomisen syyt
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Vastaajista lahes 70 % hakee inspiraatiota sosiaalisesta mediasta ja miltei 20 %
nettisivuilta. Kolmanneksi suurimpana keinona ovat ystavat. Sosiaalisen median
hyddyntaminen ei tuloksena yllata, mutta vahvistaa kohderyhman saavutettavuu-

den nakokulmasta. (kuvio 14):

Mista etsit inspiraatiota terveellisestad sydmisesta?

1 057 vastausta

@ Sosiaalinen media (esim. sosiaalisen...

@ Nettisivut (esim. ruuanlaittoblogit)
Ruokalehdet

@ Televisio-ohjelmat

@ Ystévét ja/tai sukulaiset

©® Valmentaja

@ Nettivalmennukset

@ Milloin mikakin sattuu kohdalle

19V

KUVIO 14. Terveellisen syOmisen inspiraatio ja motivaatio

Terveellisen syomisen haasteet

Vastauksista nousi esiin kaksi haastetta (kiire ja ideoiden puute), jotka yhdessa
muodostavat miltei puolet vastauksista. Myos liiallinen herkuttelu ja liian yksipuo-
linen sydminen nousivat esiin muodostaen noin neljanneksen vastauksista. Tu-
lokset vahvistavat, etta asiakkailla on tarvetta ravitsemuksen ja ruoanvalmistuk-

sen asioissa (kuvio 15).

Koen, etta terveellisen sydmisen suurimpana haasteena on ||_:|

1 057 vastausta

@ Kiire tai ajanpuute
@ Taloudelliset haasteet
Ideoiden puutteellisuus
@ Ruuanlaittotaitojen puutteellisuus
@ Liiallinen herkuttelu / epaterveellinen s...

@ Liian vahainen syéminen

@ Liian yksipuolinen sydminen

@ Kaipaan enemmaén tietamysta terveelli...
A 4

KUVIO 15. Terveellisen sydmisen haasteet
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Yli 900 vastaajaa on kiinnostunut valmiista ruokaohjeista nettivalmennuksessa

vahvistaa, etta asiakkaat kokevat ruokaohjeet tarpeellisiksi (kuvio 16).

Olisitko kiinnostunut valmiista ruokaohjeista ja resepteista nettivalimennuksessa? |E|

1 057 vastausta

® Kyl
® En

P

Kuvio 16. Kiinnostus valmiista ruokaohjeista nettivalmennuksessa.

Vastaajista lahes 40 % uskoo ruokien esivalmistelun ja 25 % suunnitelmallisuu-
den auttavan sydmaan terveellisemmin. Reilut 20 % nékee valmiiden ruokaoh-
jeiden auttavan. Liséksi noin 10 % kokee, ettd sopivien annoskokojen opettele-
minen parhaaksi keinoksi. Ravitsemusvalmennus voi auttaa asiakasta kaikissa

edelld mainituissa tekijoissa. (kuvio 17).

Minka tekijoiden uskoisit auttavan sinua sydomaan saanndllisesti terveellisemmin? |_|:|

1 057 vastausta

@ Valmiit reseptit

@ Ruokien suunnitelmallisuus (esim. kau...
Ruokien esivalmistelu / meal prep

@ Sopivien annoskokojen opettelu

@ Valmis ruoka

@ Se etté samaa ruokaa voisi sy6ttés la...

@ Tarvitsemani maaran konkreettinen na...

@ Tietaisin, minka verran minun olisi hyv...

16 V¥

Kuvio 17. Terveellisen syomisen vaikuttimet
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Ristiintaulukointi

Ristiintaulukoinnilla tarkoitetaan muuttujien valisia suhteita ja niiden vaikutuksia
toisiinsa. Nain aineistosta voidaan tarkastella vastausten jakautumisesta eri
muuttujien luokissa. (Heikkila 2014, 198.) Tassa tyossa ei ollut tarvetta kayttaa
muita maarallisen tutkimuksen menetelmia, kuten esimerkiksi korrelaatioker-

rointa.

Ristiintaulukoinnin avulla yritys voi selvittaa juuri tietyn kohderyhman vastauksia
ja saada arvokasta tietoa asiakkaan palvelun kehittdmiseksi. Seuraavassa ver-
rataan ensin, miten sukupuoli vaikuttaa kiinnostuksen terveellisemmasta syomi-
sesta haasteisiin ja siihen, mika voisi auttaa sydomaan paremmin. Sitten tarkas-

tellaan ian vaikutusta herkutteluun.

Verrattaessa naisten ja miesten vastauksia (kuviot 18 ja 19) terveellisemman sy6-
misen haasteita, havaitaan etta naisilla ideoiden ja ajan puute seka lilan vahainen
ja yksipuolinen sydominen ovat suurimmat haasteet. Kommenteista nahdaan mil-
laisia tunteita ja taustoja asiakkailla voi ruokaan liittyen olla. Tama on tarkea ottaa

huomioon ravitsemusvalmennuksessa.

Koen, etta terveellisen sydmisen suurimpana haasteena
on

vihaan ruuanlaittoa
Tasapainon loytaminen herkuttelun valilla.... %
Sy6mishairiotausta 54
Suolisto-ongelmat - > yksipuolinen syéminen, kapea... %
Ruuanlaittotaitojen puutteellisuus
Pinttyneet tavat, tunnesyominen
Oma nirsous
Lammin ruoka ei aina mene alas ja se tuottaa...
Liian vahainen & yksipuolinen syéminen 1
Laiskuus ruuanlaitossa, valillo vie liikaa aikaa ij
Kiire tai ajanpuute
Ideoiden puutteellisuus 1
Ei ole ongelmia
Ei mikaan

Nainen

677
127

172
195

KUVIO 18. Naisten terveellisen sydmisen suurimmat haasteet (n 764)

Miehilla suurimmat haasteet ovat kiire, ideoiden puutteellisuus, liian yksipuolinen

syominen ja liiallinen herkuttelu / epaterveellinen sydminen. Huomioitavaa naisiin
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verrattuna on myoOs se, etta miehet eivat ole kommentoineet vastauksiin ollen-

kaan sanallisesti.

Koen, etta terveellisen sydmisen suurimpana haasteena
on

Tietamattomyys ja ehka liian kapea nakemys.

Suurin ongelma on epdsaanndllinen ruokailurytmi.... 26

sopivan maaran sydominen, kalorien laskeminen ei...

Motivaation puute ostaa ja valmistaa monipuolisia...
Liian yksipuolinen sydminen

Liian vahainen sydminen 14

Laiskuus

43

e e =

Mies

40

I

Kiire, ruuan hinta ja tietamyksen puute on kaikki... 83
Kaipaan enemman tietamysta terveellisesta... 13 64
En koe, etta terveellisessa sydmisessa on haasteita...

e

Aikaansaamattomuus

KUVIO 19. Miesten terveellisen sydmisen suurimmat haasteet (n 299)

Naisten terveellisempaan sydmiseen auttavina tekijoina (kuvio 20) nahtiin ruo-

kien esivalmistelu ja suunnitelmallisuus seka valmiit reseptit. Tama vahvistaa

aiempien kysymysten tuloksia.

Minka tekijoiden uskoisit auttavan sinua sydomaan
saannollisesti terveellisemmin?

Yhdessa jonkun kanssa syominen

Valmiit reseptit 163
Tietdisin, minka verran minun olisi hyva syoda ja...
Sopivien annoskokojen opettelu 88
172

Ruokien esivalmistelu / meal prep

1
313
Ruoka-annosten pakastamisen "opettelu"", yksin...
Parempi aikataulutus ja meal prep

Nainen

Motivaatio
Jonkun tuki
helpot kasvisten valmistus vinkit

0 50 100 150 200 250 300 350

KUVIO 20. Terveellisemmin sydmiseen auttavia tekijéita naisilla (n 764)
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Miesten tuloksissa samat asiat nousevat esiin eli (kuvio 21) ruokien esivalmistelu,
suunnitelmallisuus ja valmiit reseptit ovat tekijoita, joiden uskotaan auttavan ter-
veellisempaan syomiseen. Yrityksen nakokulmasta viesti on selkea. Asiakkaiden

tarpeisiin kannatta vastata.

Minka tekijoiden uskoisit auttavan sinua sydmaan
saanndllisesti terveellisemmin?

Valmiit ruoka annokset.

[EnY

Valmiit reseptit 76

Saannollinen tyoaika 1
23
Ruokien suunnitelmallisuus (esim. kauppalista) 89

Mies

101
Ruoka-aine pankki olisi aika hyva. Sellainen mista...

kaikki vaihtoehdot

PR R

Itsekuri

0 20 40 60 80 100 120

KUVIO 21. Terveellisemmin syomiseen auttavia tekijoita miehilla (n 299)

lan vaikutusta herkuttelun maaraan viikossa verrattiin ikaryhmien 18-24 (kuviot
22 ja 23) ja 35-44-vuotiaiden valilla. lkaryhmat valittiin yrityksen paaasiallisen
kohderyhman (18- 44 v.) aaripaista. Nuoremmassa ikaryhmassa havaitaan, etta

0-1 x viikossa herkuttelee noin 16 % ja 5 x tai useammin eli alle 3 % vastaajista.

Kuinka usein herkuttelet keskimaarin viikossa? (Esim.
karkit, sipsit, alkoholi, jaateld yms)
11
66
[0 18-24-vuotias 0-1 x viikossa tai
113 harvemmin
0 18-24-vuotias 1-2 x viikossa
0 18-24-vuotias 3-4 x viikossa
[0 18-24-vuotias 5 x viikossa tai
useammin
214

KUVIO 22. Herkuttelun maara viikossa (n 404)
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Ikaryhmassa 35-44- vuotiaat herkuttelu 0-1 x viikossa toteutui 47 %:lla vastaajista
ja 5 x viikossa tai useammin herkutteli noin 5 % vastaajista. Molemmissa ryh-
missa usein herkuttelevien (5 x viikossa tai useammin) maara oli alhainen, mika
ravitsemuksen kannalta hyva asia. Suurin ero oli siing, etta ikaryhmassa 35-44
vuotiaat harvoin herkuttelevien osuus on miltei kolminkertainen verrattuna ikaryh-

maan 18-24-vuotiaat.

Kuinka usein herkuttelet keskimaarin viikossa? (Esim.
karkit, sipsit, alkoholi, jaatelé yms)

7

0 35-44-vuotias 0-1 x viikossa tai
36 harvemmin

0 35-44-vuotias 1-2 x viikossa

D 35-44-vuotias 3-4 x viikossa

0 35-44-vuotias 5 x viikossa tai
useammin
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KUVIO 23. Herkuttelun maara viikossa (n 138)

Maarita-vaiheen yhteenveto

Yrityksen asiakkaiden paaasialliseksi kohderyhmaksi tarkentui 18-34 -vuotiaat,
joita oli lahes 80 % vastaajista. Yli 45-vuotiaita oli vain noin 9 %. Lisaksi huomat-
tava osa eli 70 % vastaajista oli naisia. Taman tiedon avulla markkinointia voi-

daan kohdentaa tarkemmin juuri halutulle ikaryhmalle.

Ruokailutottumuksista ateriarytmi, lautasmalli ja vihannesten paivittdinen maara
oli valtaosalla vastaajista hyvalla mallilla. Herkuttelua noin kolmannes piti liialli-

sena ja oli siita huolissaan.

Kiinnostuksesta terveelliseen ruokaan tarkeimpina vaikuttimina koettiin kehon

koostumuksen parantaminen, terveyden edistaminen ja hyvan olon lisdaminen o.
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Inspiraatiota ja motivaatiota haettiin eniten sosiaalisesta mediasta ja internetista

seka ystavilta.

Suurimpina haasteina terveellisen ruoan nauttimiseen vastaajat pitivat ideoiden
puutetta, Kiiretta ja liiallista herkuttelua seka yksipuolista syomista. Valmiista ruo-
kaohjeista nettivalmennuksessa oli kiinnostunut yli 90 % vastaajista. Ruokien esi-
valmistelu, suunnitelmallisuus ja valmiit reseptit nahtiin tarkeimpina tekijoina aut-

tamaan syomaan saannollisesti terveellisemmin.

Ristiintaulukoinnin avulla voitiin tarkastella eri asiakasryhmien vastausten jakau-
tumista sukupuolen ja ian perusteella. Ristiintaulukoinnin tulokset vahvistivat
aiempia kyselysta saatuja vastauksia ja aineistosta voidaan tarpeen mukaan
ulosmitata muita kiinnostavia asiakasryhmien valisia suhteita yrityksen kayttoon

myohemmin.

Aineiston perusteella voi havaita, etta vastaajien ravitsemuksen tilanne on moni-
nainen. Osalla se vaikuttaa tasapainoiselta, jolloin asiakkaalle riittda ehkapa vain
ruokaohjeiden hyoddyntaminen. Vastaavasti havaittavissa on myos asiakkaita,

jotka saisivat selkeaa hyotya ravitsemusvalmennuksesta.

Ravitsemusvalmennusta tarjotaan toimeksiantajayrityksen ja monen muunkin ta-
hon toimesta erillisena, joka sopii varmasti monelle. Toisaalta ravitsemusvalmen-
nus osana valmennusta on luonteva ja kaytannodllinen 2 in 1 -yhdistelma, jolloin

ei tarvitse hankkia kahta erilaista valmennusta.

5.3. Kehita: Asiakasprofiilit

Kehita-vaiheessa tunnistettuun ongelmaan tai mahdollisuuteen ideoidaan vaih-
toehtoisia ratkaisuja. Kehittamistyon apuna kaytetaan syntynytta asiakasymmar-
rysta. Keskeista on visualisoida, simuloida kokemuksia ja rakentaa prototyyp-
peja. (Koivisto 2019, 46.)

Asiakasprofiilien avulla voidaan kiteyttaa asiakastutkimuksissa esiin nousseita
toiminnan malleja ja motiiveja. Asiakasprofiili esittaa yhdelle ryhmalle ominaisia
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piirteita, joiden pohjalta voidaan lahtea rakentamaan ratkaisuja ja palveluja laa-

jemmalle toimintamallille. (Tuulaniemi 2011, 155.)

Yritykselle on merkityksellistda ymmartaa asiakkaiden arvonmuodostumiseen liit-
tyvan asiakaskokemuksen tarkeys. Asiakasprofiilit toimivat suunnittelun apuna
ideoinnissa, paatoksenteossa ja palvelujen konseptoinnissa. Niiden kautta pal-
velujen profilointia ja kohderyhman markkinointia voidaan kohdentaa paremmin.
(Tuulaniemi 2011, 156.)

Seuraavassa esitetdan kolme erilaista asiakasprofiilia, jotka on kehitetty haastat-

telujen, havainnoinnin ja asiakaskyselyn perusteella.

Asiakasprofiili 1

Ensimmaisessa profiilissa (kuva 7) on Huolehtivainen jojoilija, Hanna.

Han on perheellinen tydssakayva ja huolehtivainen 34-vuotias nainen, joka huo-

lehtii koko perheen ruoanlaitosta ja organisoi kdytannon arkea.

Hannan ateriarytmi ja lautasmalli on suositusten mukainen ja vihannesten paivit-
tainen nauttiminenkaan ei ole ongelma. Nesteitd han ei ehdi juoda riittavasti.

Etenkin toissa juominen vain unohtuu vauhdissa.

Herkuttelu on ongelma. Pitkan ja kiireisen paivan jalkeen on kiva palkita itsensa.
Usein kuvassa on mukana punaviini ja rasvaisia palan painikkeita, kuten juustoja.
Hanna tiedostaa haasteen, mutta totuttuja tapoja ei ole helppo muuttaa. Terveel-

linen ruoka kiinnostaa etenkin paremman jaksamisen ja hyvan olon takia.

Suurimpana haasteena on ideoiden puute / tukeutuminen totuttuun ja jatkuva
kiire. Jatkuvan laihduttamisen takia halu saada tukea ja ohjausta ravitsemukseen
on korkea. Valmiit ruokaohjeet yms. arkiruoan valmistamista helpottavat ohjeet

ja neuvot ovat tervetulleita.



PROFIILI 1 HUOLEHTIVA JOJOILIJA

Hanna 34 vuotta. Asuu
omakotitalossa kaupungin
laidalla. Perheeseen kuuluu
aviomies ja kaksi
alakouluikaists lasta.

On laihduttanut koko ikansa ja
vasynyt epaonnistumiseen. Silti
pyrikii sydmaan suositusten
mukaan ja aloittaa
laihdutiamisen usein vuoden
alusta tai kevadlld naistenlehtien
ja kavereitten innoittamana.
Tykkaa tanssimisesta. Kay
kuntosalilla, vaikkei siitd kovin
paljoa piddkasn Haluaisi laihtua
pysyvasti.

Huolehtiva jojoilija

™,

Hannalla on Kiireinen tyd ja juominen
unohfuu usein tydpaivan aikana.
Lounasfaa ulkona paivittin
tydkavereiden kanssa. Kotona arki on
vauhdikasta. Hanna pyrkii laittamaan
terveellistd ruckaa koko perheelle
aamuin illoin sekd antamaan mallin
sydmisestd. Nalkaisille lapsille pitda
saada ruokaa heti, kun tulen toista kotiin
ja heidan pitad ehtia syoda ennen
harrastuksiin menoa. Harrastaa liikuntaa
illd aikaa, kun lapsetkin harrastavat.

Hanna herkuttelee usein illalla, kun ™
lapset on saatu nukkumaan ja_
aikaa jaa hanelle itselleen.
Punaviini ja juustot maistuvat,
etenkin vilkonloppuisin.
Herkuttelusta tulee usein huono
omaiunto. On kinnostunut uusista
ruokaohjeista, joita on helppo ja
nopea valmistaa. Haluaa ettei
tekisi aina niita samoja ruokia,
joihin koko perhe on tottunut.

59
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Asiakasprofiili 2

Toisessa profiilissa (kuva 8) on Saamaton uneksija J-P.

Han on yksin asuva tydssakayva ja saamaton 19-vuotias mies, joka ei juurikaan
laita itse ruokaa ja syominen on valilla yksipuolista. Ateriarytmi ja lautasmalli on
suositusten mukainen satunnaisesti, samoin vihannesten paivittainen nauttimi-
nen. Nesteita J-P nauttii riittavasti, mutta suurin osa nesteista on virvoitus- ja

energiajuomia.

Terveellinen ruoka kiinnostaa etenkin paremman kehonkoostumuksen ja parem-
man jaksamisen takia. Suurimpana haasteena ravitsemuksessa on ideoiden ja
ruoanlaittotaidon puute seka epaterveellisten juomien liiallinen nauttiminen. Heik-
kojen liikunnallisten tulosten takia haluaa saada tukea treenaamiseen. Ei koe tar-
vitsevansa tukea ravitsemukseen, koska luulee tietavansa. Valmiit ruokaohjeet ja

muut arkea helpottavat vinkit eivat talla hetkella kosketa.

PROFIILI 2 SAAMATON UNEKSIJA

7 Tyb ei rasita fyysisesti.
/ Kotiruoan tekeminen ei
houkuttele, koska ei ole
osaamista eika juuri
valineitakaan. Kayttaa
useita kertoja viikossa
Woltin ym. palveluita.

" J-P 18 vuotta. On muuttanut juuri
g omaan kamppaan. Tykkaa pelata.
ja Kingdom Hearts I

suosikit talla hetkelld. Kirjoitti viime
kevaana ja on nyt this=a
puhelinoperaattorilla myyden tydkseen
mobiililaitteita. Jatko-opiskelupaikka
kiinnostaa, kun sopiva ala 1oytyy.

Haaveilee lihaksikkaammasta ., o
vartalosta. Kay kuntosalilla \ -

KUVA 8: Saamaton uneksija

kausittain tulosten vaihdellessa.

Ymmartaa ravinnon merkityksen
liikunnassa, mutta kdytannon
toteuttaminen arjessa ontuu.
Luottaa enemman fyysisesti

vahvojen bodareiden neuvoihin

kuin viralliseen
ravitsemustietoon.

© Va4 tulee valvotiua, kun ei malta

jattaa pelid kesken. Unen laatua ei
paranna illan aikana nautitut cola;,
ja energiajuomat. Tietda, eitd
pitdisi sydda terveellisemmin ja
pitdisi varmaan treenatakin
paremmin. Suunnittelen silloin
tallGin tekevansa elintapojensa
suunnanmuutoksen, mutta
konditionaali voittaa.
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Asiakasprofiili 3

Kolmannessa profiilissa (kuva 9) on Tunnollinen tarkkailija, Neea.

Han on parisuhteessa elava, tunnollinen ja paamaaratietoinen opiskelija. Neea

huolehtii ruoanlaitosta ja aikatauluttaa tarkasti asiat kalenteriinsa.

Ateriarytmi ja lautasmalli on enemman kuin suositusten mukainen, samoin vihan-
nesten paivittdinen nauttiminen. Nesteita han nauttii pitkin paivaa aina mukana
olevasta juomapullosta. Valilla olo tuntuu heikolta. Herkuttelu ei ole ongelma,
mutta joskus voisi ehka ottaa hieman rennommin asian suhteen. Neea tiedostaa

asian, mutta ei halua riittavasti muuttaa asiaa.

Terveellinen ruoka kiinnostaa kehonkoostumuksen ja lihasten kasvun ja tervey-
den edistamisen takia. Suurimpana haasteena ravitsemukseen liittyen on liika

ehdottomuus ja tarkkuus seka yksipuolisuus esimerkiksi proteiinin lahteissa.

Lisaksi kaiken kattava ja jatkuva mittaaminen seka analysoiminen vievat

energiaa. Kaytdssa on ruokien punnitseminen, sykemittari ja Oura-sormus. Luot-
taa tutkittuun tietoon ja asiantuntijatahoihin. Ottaa mielellaan vastaan uusia re-
septeja ja inspiraatiota ruoka-asioihin esimerkiksi valmiit ruokaohjeiden muo-

dossa.



‘ PROFIILI 3 TUNNOLLINEN TARKKAILIJA

Nea, ikda 25 vuotta.
Opiskelee
taloushallintoa, koska
pitaa numeroista ja
tasmallisyydesta. Asuu
poikaystavansa kanssa
opiskelija-asunnossa.

On harrastanut
kilpaurheilua nuorena,
eika osaa treenata
puolivaloilla. Nean
tavoitteena on osallistua
crossfitin SM-kisoihin ensi
syksyna. Luottaa tutkittuun
tietoon ja
asiantuntijuuteen.

Nealla on selkea viikkorytmi.

Tekee treenit aamulla ennen
kouluun menoa. Laittaa
talouden ruoat ja punnitsee
kaiken mita suuhun laittaa
pysyakseen
tavoitekalorimaarassa.
Kayttaa palautusjuomia,
lisaravinteita ja kuljettaa
juomapulloa mukanaan
aamusia iltaan

Ei yleensa herkuttele.
Haluaa sydda puhtaasti ja
vain sellaista mita keho
tarvitsee. Hankalinta on
juhlatilanteissa, joissa on
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tarjolla alkoholia ja
kaikenlaista hottoa.

KUVA 9. Tunnollinen tarkkailija

Kehita-vaiheen yhteenveto

Asiakasprofiileista 16ytyi selkeita profiileja, joiden ominaispiirteita voidaan kayttaa
perustana kehitettdessa ravitsemusvalmennusta edelleen entista paremmin asi-
akkaita ymmartavammaksi ja toimivammaksi. Asiakkaat ovat erilaisia ja ihanteel-
lista olisi luoda jokaiselle taysin yksilollinen ravitsemuksellinen ratkaisu, mutta
kaytannossa kahden yrittdjan aika on rajallinen. Asiakasprofiilien avulla yritys voi
arvioida mihin ja miten resursseja on jarkeva hyodyntaa niin, etta se on myos

liiketaloudellisesti kannattavaa.

Talla hetkella yrityksen ravitsemusvalmennuksesta suurin toteutetaan osana
muuta valmennusta nettivalmennuksena, Personal Training-palvelun osana tai
omana erillisena ravitsemusvalmennuksena. Edella esitetyista asiakasprofiileista

Huolehtivalla Jojoilijalle voisi sopia ravitsemusvalmennus osana Personal Trai-
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ning-palvelua. Saamaton Uneksija-profiili hyotyisi eniten erillisesta ravitsemus-
valmennuksesta ja Tunnolliselle tarkkailijalle sopisi ravitsemusvalmennus osana

nettivalmennusta.

5.4. Tuota: Ravitsemusvalmennuksen konsepti

Palvelupolku ja arvolupaus
Konseptointi on Tuulaniemen (2011) mukaan palvelukokonaisuuden keskeinen
idea. Palvelukonsepti muodostuu palvelupolusta, jossa kuvataan, miten palvelu

tuotetaan, miten se vastaa asiakastarpeeseen ja mita se vaatii palvelun tuotta-

jalta.

Limitless Coaching Oy:n palvelupolku (Kuvio 24)

1. ASIAKAS SEURAA %ﬁ%"?&sgﬁ
YRITYSTA IG:SSA VALMENTAJAAN 7.ASIAKAS
TAI HUOMAA SOVELLUKSEN HARJOITTELEE
YRITYKSEN AVULLA MAARAAJAN JA
POSTAUKSEN VALMENNUS
PAATTYY
AUTOMAATTISESTI
2 ASIAKAS
KIMNOSTUU S ALOITTAA
PALVELUSTA JA HARJOITTELUN 2 ASIAKAS JATKAA
LOYTAA LINKIN VALITSEMALLAAN ‘HARJOITTELUA
YRITYKSEN HARJOITUSOHJEL- KUUKAUSIJASEN-
VERKKOSIVUILLE MALLA NYYDELLA
3 ASIAKAS MENEE
VERKKOSIVULLE 4 ASIAKAS TILAA JA 9. ASIAKAS
JATESTAA MAKSAA PALVELUN IATKAA
ITSELLEEN SEKA LATAA JASENYYTTA
SOPIVAN SOVELLUKSEN TAI
PALVELUN PUHELIMEEN IRTISANOUTUU
|| EMMEN ASIAKASSUHDETTA J L
IRTISANOUTUMNEELLE
ASIAKKAALLE LAHETETAAN
SAANNOLLISESTI

ASIAKASSUHTEEN AIKANA

ASIAKASSUHTEEN JALKEEM

SAHKOPOSTLLA KUULUMISIA
1A PALVELUTARIOUKSIA

KUVIO 24. Limitless Coaching Oy:n palvelupolku




Arvolupaus

Kuten luvussa 4.3. todettiin, liiketoiminnassa yritys antaa asiakkailleen jonkin lu-
pauksen arvosta. Tata kutsutaan arvolupaukseksi, joka kertoo asiakkaille omasta
tarjonnastaan. Siind on keskeista, etta asiakas ymmartaa mita hanelle tarjotaan
ja ettd han on kiinnostunut siitd. Arvolupauksella voidaan maarittaa ja kuvailla
tuotetta seka tuoda esille sen hyodyn ja ainutlaatuisuuden. Arvolupaus voi myos
maaritella kenelle tuote on tarkoitettu. (Tuulaniemi 2011, 33.) Kuviossa 24 on toi-

meksiantajayrityksen ravitsemusvalmennuksen arvolupauskartta Osterwalderin

mallia (2014) mukaellen.

Ravitsemusvalmennuksen arvolupauskartta (Value

Proposition Canyas)

Limifless, Coaching Oy:n Asiakkaan segmentti

ravitsemusvalmennus
Hyodyn tuottajat . )
SE":EEiI:Q waihtoehtoja HyBdyt helpormpi ark, P
rﬂ\:lﬂia:mUE:'almn.aqnuhﬁelle vaihtelevat ja terveelliset

_ aslakkaan arpeisan . =
Tuotteet ja wvastaten runka{:-rjjf_-et S‘Ek? .

Ivelut parempi jaksaminen, Tavoitteet
palvelu | ps ;
ammattitaitoista helppokiyttiinen renn{:-mp|.ute
ravitsemuswalmen puhelinsovellus ruckaan, josta saa
nusts yksilGlisesti \ — myGs nauttia
tai interaktiivisesti / N, muiden kanssa,

N wvahemman
o Murheet stressis ja
Murhi!en.!:m.l_sta!a.t iireinen ark, parempi
selkeat. kaytannoliset ruoksideniden puute ja kehonkoostumus

ohjeet ja valmennuksan
/ tuki seks hinnoittelu

pahvelutarpeen mukaan

liizgllinen herkuttelu,
ravitsemusvalmennuksen
hinta

Y
,
RS

Motto: Rike rajasi, vapauta potentiaalisi.

Limitless Coaching Oy:n Ravitsemusvalmennuksen arvolupaus

Ruokavalion ei tarvitse kahlita sinua - painvastoin ravitsemusvalmennus istuu sinun arkeesi
askelin, ilman kiiretta ja stressid pysyvadn hyvaan oloon ja parempaan jaksamisesn.

. Pienin

KUVIO 24. Ravitsemusvalmennuksen arvolupauskartta
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Tuota-vaiheen yhteenveto ja konseptin esittely

Tuota-vaiheessa rajataan ja tunnistetaan ideoista sellaisia vaihtoehtoja, jotka voi-
sivat olla toimivia. Tassa vaiheessa on myods ominaista vaihtoehtojen testaami-
nen asiakkailla tai henkilostolla. Ratkaisuja voidaan arvioida myos teknisen kay-
tettavyyden ja taloudellisen kannattavuuden nakokulmasta. Vaiheen lopuksi ta-
voitteena on tuottaa palveluidea tai konsepti, jonka pohjalta arvioidaan, vie-
daanko kehitetty ratkaisu toteutukseen (Koivisto 2019, 46.)

Seuraavaan on koottu viisi ravitsemusvalmennuksen kehittamisehdotusta.

1.Ruokaohjeiden kaytettavyyden parantaminen. Esimerkiksi kuvassa 7 esite-
tyssa kanapelti -ohjeessa voisi olla mainittu passiivisesta ja aktiivisesta ruoanval-
mistusajasta seka ruokaohjeiden suurentamisen / pienentamisen mahdollistava
toiminto. Lisaksi ruokaohjeet voisi ryhmitella paremmin.

2. Vastuullisuuden lisaamista voitaisiin konkretisoida vaihtamalla ruokaohjeiden
kookosrasva kotimaiseen rypsidljyyn ja riisi kauraan tai ohraan.

3. Ravitsemuksen sisaltoja voisi paivittaa samaan tahtiin ohjelmien vaihtumisen
kanssa, jolloin saataisiin pidettya mielenkiintoa ylla myos ravintoa kohtaan ja sa-
malla ruoka-aineiden kausiajattelu saataisiin esiin.

4. Ruokaohjeita voisi my0s videoida. Puhelinsovelluksessa voisi olla myos ruo-
kaohjeen kohdalla mahdollisuus kysya samaan tapaan kuin harjoitusohjelmissa.
5. Ruokaohjeissa voisi olla myos erikseen vihjeita esivalmistelusta, josta voisi olla
esimerkiksi Tik Tok-tyylisia lyhyita videoita sosiaalisessa mediassa ja ravitsemus-

valmennuksen sisalloissa.

Konseptoinnilla kuvataan palvelun keskeiset suuret linjat ilman yksittaisia ideoita.
Palvelukonseptin avulla pyritdan helpottamaan yhteista kasitysta palvelusta ja
sen vastaavuudesta asiakastarpeeseen. Lisaksi huomioidaan mita se vaatii pal-
veluntuottajalta (Tuulaniemi 2011,192.) Seuraavassa (kuvio 25) hahmotellaan
toimeksiantajan ravitsemusvalmennuksen konseptia, jossa lisaarvoa korostetaan
ravitsemusvalmennuksen sisaltymisena kaikkiin nettivalmennuksen vaihtoehtoi-

hin. Uutena ajatuksena konseptiin ehdotetaan Personal Training-otsikon alle eril-
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lista yksilollista UNIQUE-ravitsemusvalmennusta, joka keskittyisi pelkastaan ra-
vitsemukseen. Yrityksen nykyinen PT-valmennus sisaltaa myoOs ravitsemusta,

josta tahan keksitty nimi 2 IN 1.

Limitless Coaching Oy:n ravitsemusvalmennuksen konseptiehdotus
Konseptissa on huomioitu arvon muodostuminen niin, se mahdollistaa asiakkaan
haluamia asioita ja sopii mielikuviin, joita asiakas haluaa kokea. Lisaksi konseptin
avulla asiakkaan on vaivatonta lahted toteuttamaa omaa tavoitettaan. (Tuula-
niemi 2011, 76.)

Konseptiehdotuksessa ravitsemusvalmennuksen nimi on luotu niin, etta sopii
muihin valmennusten nimien tuoteperheeseen. Nimi UNIQUE viittaa yksilollisyy-
teen ja sita sen tulee ollakin, mutta ravitsemusvalmennuksen kaava ja etenemi-
nen tulee suunnitella huolella ja siina on hyva yhdistaa palvelumuotoilu ja ravit-

semusvalmennuksen keskeiset periaatteet.

Valmennusohjelmiin sisaltyvan ravitsemusvalmennuksen sisaltdihin kannattaa
tehda muutoksi asiakaskyselyn tulosten pohjalta ja huomioida nykyiset trendit
seka kokonaisuus. Ravitsemusvalmennuksen rooli nettivalmennuksissa on lisa-
arvon tuottaminen, mutta sita voisi ehka tuoda jatkossa viela enemman esille val-

mennusten markkinoinnin yhteydessa.

Seuraavassa (kuvio 25) esitetdan ravitsemusvalmennuksen konseptiehdotus,

jonka pohjalta sita voidaan lahtea testaamaan kaytannon tasolla.
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6 POHDINTA

Opinnaytetyon johdannossa kysyin, ettd mihin tarvitaan ravitsemusvalmennusta
ja eiko ihminen osaa sy6da ilmankin. Vastaan nyt yhden opinnaytetydn aineiston
perusteella entista vakuuttuneempana, etta kylla tarvitaan. Tarvitaan sellaista

ravitsemusvalmennusta, jossa tavoitteisiin pyritaan tutkitun tiedon, pitkajantei-
syyden ja kokonaisuuden ymmartamisen kautta unohtamatta kuitenkaan rentoa

suhtautumista ruokaan.

Taman tyon tavoitteena oli kartoittaa tavoitteellisen liikkujan ruokailutottumuksia
ja selvittaa millaisesta ravitsemusvalmennuksesta toimeksiantajayrityksen asiak-
kaat kokisivat saavansa hyotya ja lisdarvoa. Haluttiin tietaa, millaisia ruokailutot-
tumuksia asiakkailla on ja mika heita motivoi tai estaa syomasta terveellisemmin.

Lisaksi selvitettiin asiakkaiden toiveita ja tarpeita ravitsemusvalmennuksesta.

Asiakaskysely ja ravitsemussuositukset

Asiakaskyselyn tulokset vahvistivat toimeksiantajien kertomuksia asiakkaiden
ruokailutottumuksien ja arjen ruokailuun liittyvista haasteista. Ateriarytmin not-
kahdukset ja lautasmallin arjessa unohtuvat useimmiten ideoiden puutteen, Kii-
reen ja suunnittelemattomuuden takia. Kova nélka ja alhainen verensokeri voi
saada ihmisen helposti taantumaan Maslowin tarvehierarkian alimmalle tasolle.
Silloin unohtuvat helposti ravitsemussuositukset ym. ohjeet ja neuvot, vaikka ne

tiedettaisiin ja ymmarrettaisiin kuinka hyvin tahansa.

Tavoitteellisesti liikkuva ihminen tarvitsee kehittyakseen riittavasti energiaa, ra-
vitsevaa ruokaa ja lepoa seka sopivaa harjoittelua rippumatta siita, milla tasolla
han liikkuu tai urheilee. Ravitsemissuositukset sopivat useimmille terveille aikui-
sille sellaisenaan eli tavoitteellisesti liikkuva ei tarvitse erillisia suosituksia. Yksi-
IOllisia eroja varmasti on, mutta suositukset toimivatkin suuntaavana pohjana, ei
orjallisesti noudatettavana. Tata nakdkulmaa monet disinformaatiota levittavat pi-
tavat argumenttinaan ja toimivat kokemusasiantuntijana tuupaten tietamattomia

kokeilemaan milloin mitékin huuhaa-pikadieettia.
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Aineiston perusteella ateriarytmin yllapitaminen ja lautasmallien noudattaminen
arjen Kiireessa voi vaatia valmennuksellista otetta ja tahan toivottiin ratkaisuja.
Maarallisesti eniten toivottiin ruokaohjeita, joiden tekemien oli taman tyon ensim-
mainen aihe ja aloite siihen tuli toimeksiantajilta. Tama kertoo siita, etta heilla on
hyva kosketuspinta asiakkaiden toiveisiin. Myos ruokaideoihin, esivalmistukseen

ja suunnitelmallisuuteen haluttiin kiiretta helpottavia vihjeita ja vinkkeja.

Opinnaytetyon teoreettinen perusta ja luotettavuuden arviointi

Opinnaytetyon teoreettisen perustan muodostin kolmesta osasta eli ravitsemus-
tiedosta, valmennuksesta ja palvelumuotoilusta. Kaikkia osia tarvitaan, muuten
kokonaisuus ontuu. Ravitsemusvalmennuksen osaaminen vaatii siis monipuo-

lista osaamista.

Tyohon valittu maarallinen asiakaskysely yrityksen tarpeen perusteella, koska
haluttiin saada helpolla ja selkealla tavalla tietoa asiakkaiden tarpeista. Laadulli-
sen tutkimuksen tekeminen ei tuntunut mielekkaalta, koska yrittajat toimivat asia-

kasrajapinnalla jatkuvasti ja saavat siten arvokasta tietoa asiakkaiden tarpeista.

Opinnaytetyon kokonaisluotettavuuden arvioimisen yhteinen piirre on se, etta tu-
lokset tai kehittamisehdotukset eivat ole sattumanvaraisia tai sisaisesti ristiriitai-
sia. Kaytetyilla kasitteilla tulee olla yhteys empiiriseen aineistoon ja tulosten on
oltava tarkkoja ja mahdollisia. Lisaksi luotettavuuden arvioinnissa pitaisi pystya
erottamaan kootun aineiston ja tutkimustekstin luotettavuus. (Vilkka 2021, 185.)
Kasilla olevassa tydssa tutkimustulokset ovat tarkkoja, mahdollisia ja perustuvat

kyselyyn eika niissa ole ristiriitoja.

Mitattavan ilmion tai asian ilmaiseminen luotettavasti, huolellisesti ja toistettavasti
tarkoittaa luotettavuutta eli reliabiliteettia (Hiltunen 2009). Kasilla olevassa
tydssa asiakaskysely on tehty Google Formsilla ja tulokset analysoity Excelilla.
Aineistoa tullaan hyodyntamaan yrityksen toiminnan ja ravitsemusvalmennuksen

kehittamisessa myos jatkossa.

Vilkan (2021, 193) mukaan validiteettia eli opinnaytetyon patevyytta voidaan ar-
vioida teoreettisten ja empiiristen kasitteiden vastaavuuksia vertaamalla. Tassa
opinnaytetyossa kaytetty kasitteistdo on ravitsemuksen osalta selitetty erikseen
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tyon alussa olevassa erityissanastossa. Muut kasitteet on maaritelty tekstissa

asiayhteydessaan.

Opinnaytetyon eteneminen

Opinnaytetyoprosessi alkoi joulukuussa 2021 toimeksiantajan kanssa keskustel-
lessa. Alkuperainen aihe oli ensin ruokaohjeiden tekeminen yritykselle, mutta se
muutettiin laajemmaksi, koska ajatus oli, etta ravitsemusvalmennus on paljon
muutakin kuin ruokaohje. Lisaksi koin pelkkien ruokaohjeiden laatimisen melko

kapealaisena kehittamisena.

Ensimmaisena perehdyin ravitsemukseen, joka on valtava teema-alue. Ymmar-
sin, etta ravitsemusvalmentajalla pitaa olla paljon tietoa aiheesta, jotta pystyy an-
tamaan patevaa ohjausta ja neuvontaa. Asiakkaan ei tarvitse tietaa ravitsemuk-
sen teoriaa, mutta ravitsemusvalmentajan tietamys taytyy olla hyvalla tasolla. Li-
saksi hanen taytyy kyeta antamaan asiakkaalle tutkittuun tietoon perustuvia neu-

voja kaytannodn neuvoja.

Sitten perehdyin yrityksen verkkosivustoon ja etenkin ravitsemusvalmennukseen
seka yrityksen kontekstiin. Samassa yhteydessa tutkin yrittajien ja yrityksen na-

kyvyytta sosiaalisessa mediassa ja muissa medioissa.

Taman jalkeen kartutin tietouttani palvelumuotoilusta ja valmennuksesta seka ra-
vitsemusvalmennuksesta. Tein ensimmaisen hahmotelman sisallysluettelosta ja
sen jalkeen muutin sitd moneen kertaan. Opinnaytetydn nimen keksimisen

kanssa kavi samoin.

Palvelumuotoilun teoria toi ajatuksen tehda asiakaskysely, jonka kysymyksen
asetteluja viilattin moneen kertaan. Kysely toteutettiin maaliskuun 2022 aikana
ja tulosten analysointiin meni kauemmin aikaa kuin olin suunnitellut, koska jou-

duin opiskelemaan Excelin kayttda samanaikaisesti.

OpinnaytetyOprosessissa opin lisda ravitsemuksen, palvelumuotoilun ja ravitse-
musvalmennuksen teoriasta. Asiakaskyselyn tekeminen auttoi ymmartamaan

maarallisen tutkimuksen tekemista tekniikasta tulosten analysoimiseen. Toimek-
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siantajan kanssa tehty yhteisty0 lisasi ravitsemusvalmennuksen ymmarrysta kan-
nattavuuden nakokulmasta. Haasteellisinta oli laajojen kokonaisuuksien jasenta-
minen ja niiden yhdistaminen mielekkaalla tavalla seka kohtuullisen tiukka aika-

taulu.

Tahan opinnaytetyohon tehtya aineistoa voidaan hyodyntaa yrityksessa myo-
hemmin arvioitaessa konseptin testaamista kaytannon tasolla, jossa tyossa ha-
luaisin olla mukana. Jatkotutkimuksen aiheena voisi olla ravitsemusvalmennuk-

sen kohderyhmat, menetelmat ja vaikuttavuus.
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LITTEET Liite 1. Saatekirje

Arvoisa asiakas! ( _
J Tampereen ammattikorkeakoulu

Teen opinnadytetydta osana palveluliiketoiminnan restonomikoulutusta
Tampereen ammattikorkeakoulussa yritykselle Limitless Coaching Oy.

Opinnaytetyodn tavoitteena on kehittda toimeksiantajayrityksen ravitsemusvalmennusta
asiakkaiden tarpeiden nakokulmasta. Vastaamalla voit siis auttaa luomaan entista

parempaa palvelua ja toimivampaa ravitsemusvalmennusta. VVastaaminen on turvallista ja |
anonyymia.

Kaikkien vastaajien kesken arvotaan 5 kpl nettivalmennuksia.
Kiitos jo etukateen vaivannadstasi.

Lisatietoja annamme mielellamme: pekka.visuri@tuni.fi ja

Kehittamisterveisin restonomiopiskelija Pekka Visuri ja Limitless Coaching Oy:n edustajat
Santeri Sorasahi ja Joosua Visuri



Liite 2(6) Kyselylomake

Ruokavaliokysely

Perustiedot

(O Mies
O Mainen
{:} Muu

Olen *

-D 18-2d-vuotias
() 25-34-vuotias
() 35-44-vuotias
(O 45-49-vuotias
(O 50-59-vuotias

O ¥li 60-wuotias

Ruokailutottumukset

Teen ruokaa paaosin *

(O Yhdelle (itselleni)
O Kahdelle (esim. itselleni ja puolisolleni / kdimppikselle tms)

(O Useammalle (esim. koko perheelle)
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Liite 3 (6) kyselylomake

Koostan lampimat ateriat paaosin kuvan mukaisesti eli noin puolet lautasesta
kasviksia / salaattia, 1/4 proteiinia ja 1/4 hiilihydraatteja. Aterialla voi olla myGs pieni
jalkiruoka seké pala leipaa ja lasi juotavaa (esim. maito, kivennaisvesi tai vesi) *

O Harvoin tai en ollenkaan

O Satunnaisesti

O Useimmiten tai aina

Syén vihanneksia, juureksia, marjoja tai hedelmia vahintadan 500g vuorokaudessa

*

O Yleensa alle 500g vuorokaudessa
O Useimmiten noin 500g vuorokaudessa

O Yleensa yli 500g vuorokaudessa



Liite 4 (6) Kyselylomake

Syon paivassa keskimaarin noin (sisaltada lampimat ateriat sekd mahdolliset
vélipalat) *

(O 1-2kertaa
(O 2-3kertaa
(O 4-5kertaa

O 6 kertaa tai useammin

Juon paivittain nestetta noin (nesteeksi luetaan kaikki juotava neste, kuten vesi,
kahvi, tee, virvoitusjuomat yms) *

(O Alle 1 litra paivassa
O 1-1,4 litraa pdivassa
(O 152litraa paivassa

(O VYii2litraa paivissé

Kuinka usein herkuttelet keskimaarin viikossa? (Esim. karkit, sipsit, alkoholi,
jaateld yms) *

O 0-1 x viikossa tai harvemmin
O 1-2 x viikossa
(O 3-4xviikossa

(O 5xviikossa tai useammin

Herkuttelun tiheys (= kuinka usein herkuttelet) tuntuu mielestani *

(O sopivalta

() Liialliselta

o Liian harvoin

Herkuttelen mielestani sopivan maaran (esim. grammoja) herkkuja kerralla? *

O Kylld, useimmiten jaa hyva olo
O En, useimmiten tulee fyysisesti huono olo tai moraalinen "krapula”

O En osaa sanoa
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Liite 5 (6) Kyselylomake

Motivaatio & inspiraatio

Miksi olet kiinnostunut terveellisemmasta syomisesta? *

O Terveyden edistdminen

Kehonkoostumuksen parantaminen (esim. painonpudotus tai lihasmassan kasvatus)
Hyvén olon lisddminen

Sairastumisriskin ennaltaehkaisy tai hoito

Parempi jaksaminen

O O O0OO0OO0

Muu:

Mista etsit inspiraatiota terveellisesta sydmisesta? *

O Sosiaalinen media (esim. sosiaalisen median vaikuttajat)
Nettisivut (esim. ruuanlaittoblogit)

Ruokalehdet

Televisio-ohjelmat

Ystavat ja/tai sukulaiset

Muu:

O ONONONG,
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Liite 6 (6) Kyselylomake

Syomisen haasteet ja niiden ratkaiseminen

Koen, etta terveellisen syomisen suurimpana haasteena on *

O Kiire tai ajanpuute

Taloudelliset haasteet

Ideciden puutteellisuus

Ruuanlaittotaitojen puutteellisuus

Liiallinen herkuttelu / epaterveellinen sydminen
Liian vahdinen syominen

Liian yksipuolinen sydominen

Kaipaan enemman tietamysta terveellisesta syomisesta

O O0OO0O0O0O0OO0O0

Muu:

Olisitko kiinnostunut valmiista ruokaohjeista ja resepteista nettivalmennuksessa?

*

O «yla
O En
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Minka tekijoiden uskoisit auttavan sinua sydomaan saanndllisesti terveellisemmin?

*

Valmiit reseptit

Ruokien suunnitelmallisuus (esim. kauppalista)
Ruokien esivalmistelu / meal prep

Sopivien annoskokojen opettelu

Muu:

O O OO0OO

Kaikkien vastaajien kesken arvotaan 5 kpl nettivalmennuksia. Jos haluat osallistua
arvontaan, jata sahkopostiosoitteesi alapuolelle. Jarjestelma ei yhdista
vastauksiasi sahkopostiisi, vaan vastaukset pysyvat taysin anonyymeja. Jos et
halua osallistua, niin jata kentta tyhjaksi ja laheta kysely.

Oma vastauksesi

Tyhjenna lomake

\l4 koskaan |&hetd salasanaa Google Formsin kautta.

Tama lomake luotiin verkkotunnuksessa Limitless Coaching Oy. limoita vaarinkaytosta

Google Forms



