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Kuntosali- ja voimaharjoittelua voidaan suositella kaikille iasta ja kuntotasosta riippumatta, va-
hintdankin oheisharjoitteluna. Niistd saatavat terveyshyddyt nakyvat niin arjen toimintojen hel-
pottumisena kuin ikaantyvilla arjessa selviytymisena. Harjoittelulla voidaan kehittaa suoraan tai
osittain kaikkia terveyskunnon osa-alueita ja voimaharjoittelulla onkin merkittava rooli terveys-
kunnon parantumisessa.

Opinnaytety0 tehtiin yhteistydssa Turun kaupungin likuntapalveluiden alla toimivien uimalaitos-
ten kanssa. Tyon tarkoituksena oli kehittda kuntosaliharjoittelun ABC-kurssia yhtenaistamalla
toimintamallia. Kehitystyd sisaltaa liikkuntapalveluiden kayttéon suunnitellut harjoitusohjelmat
kuntosaliharjoittelun ABC-kurssille.

Aikaisemmin kurssille ei ollut yhtenaista runkoa minka mukaan toimia, vaan ohjaajat suunnitteli-
vat itse ohjaamansa kurssin. Talla opinnaytetydlla pyritdankin helpottamaan ohjaajien ty6ta,
seka yhtenaistamaan palvelukokemusta asiakkaille.

Harjoitusohjelmat luotiin ohjaajien kayttéon, seka asiakkaille jaettavaksi. Ohjelmat tehtiin kunto-
saliharjoitteluun, seka alku-/ ja loppuverryttelyyn. Harjoitteluohjelmat luotiin kayttden PTStudion
harjoitusohjelmien suunnitteluohjelmaa, joka oli kaytdssa myos Turun kaupungin liikkuntapalve-
luilla. Lupa ohjelman kayttamiseen tassa opinnaytetydssa varmistettiin yritykselta. Harjoitusoh-
jelmat tehtiin PTStudio palveluun, mista ohjaajat saavat ne tulostettua kayttdonsa, sekd muokat-
tua tarvittaessa.

Tulevaisuudessa samalla konseptilla voisi olla mahdollista pitad myds niin sanottua jatko-,
taikka tekniikkakurssia. Talloin toimintaperiaate kurssilla voisi olla sama, mutta kurssille tehtai-
siin edistyneemmille harjoittelijoille suunnatut harjoitusohjelmat.
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1 Johdanto

Hyva kunto ei tule itsestaan, sita taytyy harjoittaa. Liikkumistapoja on lukemattomia ja niista tulisi
I0ytaa ne itsellensa mieleiset. Nain liikkuminen ja terveyskunnon osa-alueiden harjoittaminen olisi

jatkuvaa, sekad mielellaan kehittavaa.

Liikkumisen maaran arvioimisen tueksi on UKK-instituutti julkaissut aikuisten liikkumisen suosituk-
set. Suositukset kertovat mika on terveyden kannalta riittdvd maara eri rasittavuudella suoritettua
likuntaa viikossa. Lihaskuntoharjoittelua tulisi tehda kaksi kertaa viikossa ja syketta nostavaa lii-
kuntaa olisi syyta saada joko rasittavasti 1 t 15min/vk, taikka reippaasti 2 t 30min/vk. Kevytta arki-/
hyétyliikuntaa olisi hyva harjoittaa mahdollisimman usein ja paikalla oloa tauottaa niin usein kuin
mahdollista. (UKK- instituutti 2022 a.)

Taman opinnaytetydn aiheena oli kehittdd kuntosaliharjoittelun ABC-kurssia. Aikaisemmin Turun
kaupungin liikkuntapalveluilla jokainen toimija/ ohjaaja, joka ohjasi kuntosaliharjoittelun ABC-kurs-
sia, suunnitteli itse ohjaamansa kurssin. Taman kehitystydn tarkoituksena olikin parantaa palvelua
ja helpottaa ohjaajien ty6ta. Ongelmana oli, ettd asiakas, joka mahdollisesti kdy useamman kunto-
saliharjoittelun ABC-kurssin ja jopa eri toimipaikoissa, voi saada hyvin erilaisen asiakaskokemuk-
sen. Tama voi luoda tunteen, etta palvelulupaus ei toteudu. Varsinkin silloin, jos kurssit toteutettiin
hyvin eri tavoin ja keskittyen eri asioihin. Toisaalta tama voisi olla myds hyva asiakkaan kannalta.
Tarkoitus kuitenkin oli, ettd asiakas saa samaa palvelua riippumatta siitd, missa toimipisteessa/ ke-

nen ohjaajan vetamalla kurssilla han oli ollut.

Kehitystyona luotiin yhtenaiset, jokaisella kuntosaliharjoittelun ABC-kurssilla asiakkaille jaettavat
harjoitusohjelmat. Ohjelmat sisaltavat laitekuvaukset ja liikkeiden suorittamisen ydinkohdat. Kehi-
tystyossa oli kaksi jaettavaa materiaalia; ohjeistukset alkulammittelyn/ loppuverryttelyn laitteista ja

likkeista, seka kuntosaliharjoittelun laitteista ja liikkeista.



2 Kuntosali- ja voimaharjoittelu

Kuntosali- ja voimaharjoittelua voidaan suositella kaikille idsta ja kuntotasosta riippumatta, vahin-

taankin oheisharjoitteluna. Niista saatavat terveyshyodyt nakyvat niin arjen toimintojen helpottumi-
sena, kuin ikaantyvilla arjessa selviytymisena. Harjoittelulla kehitetddn suoraan tai osittain kaikkia
terveyskunnon osa-alueita ja voimaharjoittelulla on merkittava rooli terveyskunnon parantumi-

sessa.
2.1 Terveyskunnon osa-alueet

Terveyskunnon osa-alueet jaotellaan tyypillisimmin neljdan osa-alueeseen. Nama terveyskunnon
osa-alueet ovat sellaisia, joihin fyysinen aktiivisuus vaikuttaa joko positiivisesti tai negatiivisesti ja
ne ovat yhteydessa terveydentilaan (Oja 2016, 93-95). Terveyskunnon osa-alueita ovat:

e Aerobinen kunto

e Tuki- ja liikuntaelimiston kunto

e Motorinen kunto

e Antropometria

Aerobinen kunto on yhteydessa hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintaan. Tahan liittyy olennai-
sesti energia-aineenvaihdunta ja sen tehokkuus. Voidaan puhua myds kestavyyskunnosta, jota
monesti kaytetdan termina, kun puhutaan aerobisesta kunnosta terveyskunnon osa-alueena. Aero-
bisen kunnon harjoittamiseen kaytetaan kestavyysharjoittelua, esimerkiksi juoksua tai kavelya. Pa-
rempi kestavyyskunto nakyy lihasten parempana aerobisena aineenvaihduntana, mika taas paran-
taa kuntosaliharjoittelun tehokuutta. (Oja 2016, 93-95; UKK-instituutti 2022 b; FIHF s.a.)

Tuki- ja liikuntaelimistdn kuntoon kuuluvat lihasten ja tukirakenteiden kunto, seka kyky kayttaa
niita. Niitd voidaan todeta parempana lihasvoimana, lihaskestavyytena, seka liikkuvuutena. Tdman
osa-alueen harjoittamiseen taman opinnaytetyon produkti ennen kaikkea pyrkii ja tassa tapauk-
sessa kehitetdan lihaskuntoa. Tuki- ja liikuntaelimiston kunnon taso ndhdaan jokapaivaisessa ela-
massa parjaamisena ja sen merkitys ikdantyville on arjessa selviytyminen. (Oja 2016, 93-95; UKK-
instituutti 2022 b; FIHF s.a.)

Motorisen kunnon osa-alueeseen kuuluvat asennon- ja liikkeiden hallinta. Niiden parempi kunto
ilmentyy parempana ketteryytena (liikenopeus), koordinaatiokykyna (napparyys) ja tasapainona.
Nama ominaisuudet nakyvat jokapaivaisissa askareissa ja niiden suorittamisessa. Naiden ominai-
suuksien parempi hallinta nakyy suoraan kuntosaliharjoittelussa liikkkeiden parempana suorittamis-
kykyna, mika on edellytys tehon lisdamiseen ja turvallisen harjoittelun toteutumiseen. (Oja 2016,
93-95; UKK-instituutti 2022 b; FIHF s.a.)



Antropometrian terveyskuntoa maarittavia tekijoita ovat kehon mittasuhteet. Naista merkittdvimmin
terveyskuntoon vaikuttavia osia ovat kehon rasvan maara ja sen jakautuminen kehossa. Erilaisilla
mittauksilla voidaan todeta, minne rasvaa on suhteellisesti kertynyt vielapa mahdollisesti tervey-
delle haitallisen paljon. Tallaisia mittauksia ovat esimerkiksi vyotarén ymparys ja BMI (pituuden ja
painon suhde). Liikunnalla ja fyysisella aktiivisuudella voidaan vaikuttaa naihin osa- alueisiin mer-
kittavasti. (Oja 2016, 93-95; UKK-instituutti 2022; FIHF s.a.)

2.2 Voimaharjoittelu

Voimaharjoittelun tarkoituksena on parantaa yleisia voimaominaisuuksia (perusvoima, kestovoima,
nopeusvoima, maksimivoima) ja kehittda lihasmassaa. Naiden saanndllinen ja nousujohteinen har-
joittelu on merkittdvassa roolissa yleisen toimintakyvyn sailymisen ja terveyskunnon yllapitamisen
kanssa. Voimaharjoittelun erityisia hyotyja on perusliikemallien harjoittelu turvallisesti ja tehok-
kaasti. Tallaisia liikkeita ovat esimerkiksi kyykyt, tydonnot ja vedot. Voimaharjoittelun vahvuuksiin
kuuluu, etta harjoittelua voidaan suorittaa hallituissa oloissa ja progressiivisesti vastusta ja intensi-
teettia lisaten (Maennena 2019, 20). Voimaharjoittelu sopiikin nain ollen kaikille iasta ja tasosta riip-
pumatta. (Maennena 2019; 19-22, 25-27, 94—-100)

Voimaharjoittelua voidaan suorittaa monella eri tavalla ja monenlaisia eri laitteita, taikka apuvali-
neitd kayttaen. Laitteiden ja apuvalineiden kuten tankojen, kahvakuulien, kdsipainojen, vastuskumi-
nauhojen ym. kayttd perustuu tarpeeseen. Minka tyyppista harjoitusta ollaan tekemassa, millainen
on harjoitustausta, mitd ominaisuuksia halutaan kehittdd. Esimerkiksi ensimmaista kertaa kuntosa-
lilla olevaa henkilda ei kannata laittaa tekemaan tempausta ensimmaisena moninivel-likkeena,
vaan aloittaa oikean liikemallin opetteleminen, vaikka jalkaprassilla. Téman vuoksi aloittelijan on
hyva aluksi suosia enemman laitteilla tehtavia liikkeita, jotka opettavat oikeiden liikemallien tekemi-
seen ja ovat suhteellisen yksinkertaisia, seka turvallisia kayttaa (taulukko 1). (Mdennena 2019;
103-113, 169-181)



Taulukko 1. Laiteharjoittelun vahvuudet ja heikkoudet (mukaillen Maennena 2019, 177)

Laiteharjoittelun vahvuudet ja rajoitukset

Vahvuudet Heikkoudet

Helppous. Vahainen liikeoppimisen tarve. Siirtovaikutus arkielamaan ja urheiluun ei ole

suora tai paras mahdollinen.

Mahdollisuus eristaa ja vahvistaa tiettya lihas- | Edellyttaa saliymparistossa harjoittelua.

ryhmaa tai likesuuntaa.

Intensiteetin saadettavyys. Vastusta pystytaan | Rajallinen sdadettavyys. Laitteet ovat suunni-
saatamaan tyypillisesti pienin portain. teltu ja mitoitettu keskivertoharjoittelijalle, mika
tarkoittaa, etta saatévara voi loppua kesken pi-

tuudesta tai kehon mittasuhteista johtuen.

Turvallisuus. Hankintakustannukset.

2.3 Alku- ja loppuverryttely

Alku- ja loppuverryttelyn tarkeytta ei voi liikaa korostaa, silld sen on osoitettu selvasti parantavan
itse harjoitusvasteen toteutumista, seka vahentavan tuki- ja liikuntaelinvaivojen syntya. Niiden te-
keminen on kuitenkin usein se eniten laiminly6éty osa-alue harjoittelussa. Tahan syyna voivat olla
niin tiedon- tai ajanpuute, kuin ihan vain laiskuus. Oli syy mika tahansa, niin naitd osa-alueita ei
tule laiminly6da, jos tarkoituksena on toteuttaa tehokasta ja turvallista voimaharjoittelua. (Maen-
nena 2019, 201-206; Puputti 2019, 191-199)

Alkuverryttelyn tulee sisaltaa koko kehoa valmistavaa lammittelya. Yksinkertaisimmillaan se sisal-
taa usein jonkin aerobisen suoritteen milld saadaan elimistéd lampimaksi, esimerkiksi crosstrainer
tai soutulaite. Alkuverryttelyssa tulisi olla myos liikkkuvuus- ja koordinatiivisia harjoitteita, jotka avaa-
vat liikelaajuuksia ja tukevat liikkeita hallinnan kautta. Tallaisia harjoitteita voidaan toteuttaa hyvin
esimerkiksi erilaisilla kepilld/ levytangolla taikka levypainolla tehtavilla jumpilla. Alkuverryttelyn in-
tensiteetin ja nousujohteisuuden mydta saadaan myos vireystilaa nostettua sekd hermostoa val-

mistettua itse harjoitusta vastaavalle tasolle. (Puputti 2019, 191-199)



Hyva alkuverryttely valmistaa kehoa itse harjoitukseen ja parhaimmillaan se on hyvin toteutettuna
osa harjoittelua ja parantaa kokonaissuoritusta. Voimaharjoitteluun valmistavan alkuverryttelyn tu-

lisi sisaltda seuraavia osa-alueita (taulukko 2.).

Taulukko 2. kokonaisvaltaisen alkulammittelyn osa-alueet (mukaillen Puputti 2019, 191)

Kokonaisvaltaisen alkulammittelyn osa-alueet

1. Elimiston lampdtilan nostaminen.

2. Liikelaajuuksien avaaminen seka lihasten aktivointi.

3. Koordinaation liikkekohtainen herattely.

4. Hermoston aktivoiminen.

5. Vireystilan nosto.

Loppuverryttely on yhta tarkea osa hyvin suoritettua treenia kuin alkuverryttelykin. Sen suurimmat
hyddyt ndkyvat sdanndllisen harjoittelun yllapitdmisena, silla sen avulla vahennetaan harjoittelun
jalkeista lihasarkuutta. Sen avulla voidaan mahdollisesti myds mobilisoida liikerajoitteita ja paran-
taa akuuttia liikkuvuutta. Loppuverryttely voidaan jakaa aktiiviseen ja passiiviseen osaan, ja ne
ovat parhaimmillaan yhdessa toteutettuna, eika niiden tehosta erikseen suoritettuna ole kiistatto-
mia eroja suuntaan tai toiseen. Hyvin tehtyna loppuverryttely auttaa siis harjoittelemaan saanndélli-
semmin ja tehokkaammin, kun edellisen harjoituksen kehon kuormitusta on minimoitu ja palautu-
mista edesautettu. (Maennena 2019, 201-206)

Aktiivinen osa sisaltaa liikettd ja sen avulla rauhoitetaan kehoa, sekd saadaan aineenvaihdunnalli-
sia positiivia hyotyja. Tallainen on esimerkiksi kovatehoisen treenin jalkeisen veren laktaattipitoi-
suuden lasku. Aktiivisena loppuverryttelyna toimii matalatehoinen aerobinen liike esimerkiksi ka-

vely, taikka kuntopydran polkeminen. (Mdennena 2019, 201-206)

Passiivinen loppuverryttely ei taas sisalla juuri ollenkaan aktiivista liiketta. Tallaisia tapoja ovat esi-
merkiksi venyttely, sauna, hieronta ja kehonhuolto. Naiden tapojen avulla saavutetaan positiivisia
vaikutuksia mm. vireystilan laskuun, seka mahdollisuus lihasarkuuksien vahenemiseen ja liikerato-

jen lisdamiseen. (Maennena 2019, 201-206)



3 Kuntosaliharjoittelun ABC-kurssin tavoite ja kehittaminen

Opinnaytetyon tavoitteena oli 1ahtea kehittamaan kuntosaliharjoittelun ABC-kurssia. Kehitettavana
kohteena olivat kurssimateriaalit, jotka jaetaan kurssilla asiakkaille (harjoitusohjelma liitteet 1. ja
2.). Kehitettavia kohteita valikoitui kaksi; alku- ja loppuverryttelyjen liikkeet ja laitteet, sekd kuntosa-

liharjoittelun liikkeet ja laitteet sisaltavat harjoitusohjelmat.

Harjoitusohjelmat sisaltavat kuvalliset ja yksinkertaistetut ohjeet suorittamistekniikoista ja laitteiden
saadoista. Tarkempia laitekohtaisia saatdja harjoitusohjelmat eivat sisalla, koska tarkoitus oli, etta
asiakas voi kurssin jalkeen menna mille tahansa kuntosalille jatkamaan harjoittelua. T@man vuoksi

laitesaadot eivat ole valttamatta samanlaiset esimerkiksi erimerkkisissa laitteissa.

Harjoitusohjelmat luotiin kayttden PTStudio -ohjelmaa, joka oli kaytdéssad myos Turun kaupungin lii-
kuntapalveluilla. Talla ohjelmalla ABC-kurssin ohjaajat tulostavat kayttamansa harjoitteluohjelmat.

Kehitystydna tehtiin valmiit harjoitteluohjelmat ohjaajien kayttéén PTStudio -ohjelmaan.
3.1 Kehitystyon tausta

Opinnaytetyo tehtiin yhteistydssa Turun kaupungin kanssa. Tarkemmin: likuntapalveluiden alla toi-
mivien uimalaitosten kanssa, joiden kayttéon kehitystyd ensisijaisesti tuli. Tarkoituksena oli, etta
tyd tulee kayttdon myds muiden Turun kaupungin likuntapalveluiden toimijoiden parissa, jotka oh-
jaavat kuntosaliharjoittelun ABC-kurssia. Kyseista kurssia ohjaavia toimijoita Turun kaupungilla 16y-
tyy: Kupittaan urheiluhallin kuntosalilla Liikuntapalvelukeskuksen ohjaajien toimesta, Impivaaran
uimahallilla uimalaitoksen omien ohjaajien toimesta, sekad Pansion kuntosalilla ulkopuolisen toimi-

jan ohjaamana.

Kehitystyo tuli ensisijaisesti kayttoon Impivaaran uimalaitokseen, jossa organisaatio tuki hyvin kun-
tosaliharjoittelun ABC-kurssin toteutumista. Ohjaus tapahtuu Impivaaran uimahallin omassa kunto-
salissa, joka on varattuna kurssin kayttéén kokonaan. Kursseja jarjestetdan yhteensa noin kuusi
seka kevat- etta syyskaudella. Kursseja alkaa saman aikaisesti kaksi ja ne sijoittuvat maanantai-
iltaan seka keskiviikkoaamuun. Kursseja ohjaavia ohjaajia oli uimalaitoksilla kymmenkunta, mutta
ohjaajan kaytettavyyteen vaikutti esimerkiksi toimipaikka, jossa han tyoskentelee. Myos tyovuorot,
seka ohjausvastuu muista kursseista vaikuttaa ABC-kurssin ohjaamiseen. Kaikki kurssin ohjaajat

ovat lahtokohtaisesti liikunta-alan ammattilaisia.



3.2 Organisaatiotavoite

Projektin tavoitteena oli saada palvelusta yhtenaisempaa niin, etta asiakas voi menna mihin ta-
hansa toimipaikkaan ja saada samaa palvelua. Nain voidaan parantaa laadun sailymista, seka tuo-

tekuvauksessa pysymista (Impivaaran uimahalli s.a.).

Kurssin ohjaajalle kehitystyo tarjoaa valmiin tydkalun, mika saastaa aikaa ja vaivaa. Valmis pohja
toimii myds kurssin runkona, mikd mahdollistaa sijaisille ja muille satunnaisille ohjaajille valmiin
pohjan mink& mukaan toimia. Pohja suunniteltiin paitsi asiakkaille toimivaksi, niin samalle se palve-
lisi myds ohjaajaa muistamaan kaikki tarkeat ydinkohdat mitka tulee nayttaa/ kertoa. Tata runkoa
ohjaaja tietysti muokkaa ryhman, kaytettavan tilan ja laitteiden mukaan sopivaksi. Oletuksena oli,
etta ohjaaja tuntee kuntosaliharjoittelun perusteet, eivatka ohjelmat sisalla nain ohjaajille ohjeistuk-

sia itse ohjaamiseen.
3.3 Asiakastavoite

Asiakkaan nakokulmasta kehitystyd helpottaa asiakasta valitsemaan, mille kurssille han osallistuu.
Kurssisisallon tulisi olla lahtokohtaisesti samanlainen toimipaikasta riippumatta, huomioiden kuiten-
kin eri kuntosalien varustuksen seka tilankayton. Asiakas voi valita itselleen sopivan kurssin; ajan-
kohdan, toimipaikan tai kummankin mukaan. Asiakas voi suorittaa my6s saman kurssin useam-
paan kertaan ja pohja naissa olisi aina samanlainen. Mikali aikaisempi kurssi jatti epavarman olon

tai kurssin suorittamisesta olisi jo aikaa, han voi kerrata/ kehittdd omaa osaamistaan.

Useamman samansisaltdisen kurssin kdymisesta eri paikoissa olisi asiakkaalle hyotya. Laitekanta
oli eri toimipaikoissa erilainen, nain asiakas saisi kattavamman kuvan laitteiden kaytosta ja erilai-
sista laitteista, joissa toimintaperiaate on kuitenkin sama. Nain saadot ja liikeradat tulevat parem-
min tutuiksi, seka varmuus omaan tekemiseen kasvaa, kun tietdd miten saman asian voi tehda va-

han eri tavalla erilaisessa laitteessa.



4 Projektin vaiheet ja menetelmat

Projekti aloitettiin ja aihetta pohdittiin yhdessa opettajan seka yhteistydtahon kanssa. Kaytyjen kes-
kustelujen pohjalta tultiin siihen tulokseen, etta tekijan tyopaikalla oli hyva kehityskohde ja tarve tal-
laiselle opinnaytetydlle. Kehitystydn aloitusta helpotti se, ettd opinnaytetydn tekija oli tydpaikalla
ABC-kuntosaliharjoittelu kurssin vastuuohjaaja. Nain ollen kehityskohteet, seka kurssin sisalto oli-

vat jo tulleet konkreettisesti tekijalle vastaan.

Projekti [ahti kayntiin kokonaisuuden hahmottelulla; mita kehitetdan, miksi kehitetaan ja mita hyo-
tya tyosta saadaan. Taman lisaksi selvitettiin, mitd kuvauksia kurssista oli asiakkaille tarjolla (Turun
kaupunki s.a.; Impivaaran uimahalli s.a.). Taman jalkeen pohdittiin, miten naihin kurssikuvauksiin

voidaan vastata.

Seuraavaksi selvitettiin kaytettavissa olevat tilat seka laitteet, jotta harjoitusohjelmat soveltuvat ku-
hunkin toimipisteeseen. Tekijan ohjausymparistd Impivaaran uimahallin kuntosalilla oli jo tuttu, ta-
man lisaksi selvitettiin tarkemmin laitteisto Kupittaan urheiluhallin kuntosalin puolesta. Nama kaksi

salia olivat melko isoja, hyvin varusteltuja ja peruslaitteisto oli samankaltainen.

Ennen kuin aloitettiin harjoitusohjelmien suunnittelu, kerattiin suullista palautetta, miten kollegat
kurssia olivat ohjanneet. Lapi kaytiin myds muiden ohjaajien kayttdmia harjoitusohjelmia, jotta saa-
tiin parempi kokonaiskuva jo kaytdssa olevista ohjelmista. Muistiinpanoja kerattiin ylds hyvista ja

toistuvista liikevalinnoista.

Kun taustatyo oli tehty ja kokonaisuus hahmoteltu, aloitettiin harjoitusohjelmien suunnittelu. Harjoi-
tusohjelmat tehtiin kayttden PTStudio -ohjelmaa, joka oli lisenssin alainen ja kaytdéssa Turun kau-
pungin liikuntapalvelukeskuksella. PTStudio -ohjelma oli internet pohjainen harjoitusohjelmien
suunnitteluun tarkoitettu sovellus. Ohjelmasta I6ytyi niin kuvallinen liikepankki kuin liikke- ja laitekoh-

taiset ohjeet, jotka muokattiin kurssilaisille sopivaksi.



5 Harjoitusohjelmat

Opinnaytetyon produkti eli kuntosaliharjoittelu ohjelmat (Liite 1. ja 2.) luotiin kayttaen PTStudio -
ohjelmaa, jonka liikepankki oli rajallinen niin kuin muillakin ohjelmilla. Ohjelmasta I0ytyi kylla hyvin
kaikki perusliikkeet ja laitteet, joita naissakin harjoitteluohjelmissa kaytettiin. Kuten jo mainittu liik-
keita oli rajallisesti ja ohjelmaan pyrittiinkin I0ytdmaan ne laitteet, joita tyypillisimmin hyvin varustel-
luista kuntosaleista/ -keskuksista 10ytyy. Liike- ja laitevalinnoissa yritettiin I0ytaa tasapaino kaytetta-
vyyden, tehokkuuden ja monipuolisuuden valille. Liikevalintoihin vaikutti myos olennaisesti kurssin

tarkoitus olla kuntosaliharjoittelun perusteisiin, liike- ja laiteopastuksiin tahtdava kurssi.
5.1 Alku-/ loppuverryttely laitteet ja liikkeet

Alku-/ loppuverryttely laitteet ja liikkeet (Liite 2.) valittiin sen mukaan mita yleisesti voidaan olettaa
I6ytyvan jokaiselta kuntosalilta, tai ainakin useampi niista. Nain ollen asiakas saisi hyvan kuvan al-
kuverryttelylaitteista ja osaisi kayttaa niitd paikasta rippumatta (laite- ja merkkikohtaiset sdadot

pois lukien).

Naiden laitteiden tarkoitus on toimia harjoitteluun valmistavana ja kehoa herattelevana lammitte-
lyna. Liitteesta I0ytyvat (Liite 2.) kepin kanssa tehtavat lammittelyliikkeet ovat niin sanottuja apuliik-
keitd, jotka tukevat hyvaa alkuverryttelya ja valmistavat kehoa treeniin, seka ehkaisevat tuki- ja lii-

kuntaelinvammojen syntya.
5.2 Kuntosaliharjoittelun laitteet ja liikkeet

Kuntosaliharjoittelun harjoitusohjelmien laitteet ja liikkeet (Liite 1.) valittiin niin, ettd paalihasryhmat
tulevat kaytya lapi. Liikevalinnoissa otettiin huomioon myds laitteiden tai niitd vastaavien laitteiden
I6ytyminen kohdesaleilta, tai muilta hyvin varustelluilta kuntosaleilta. Liikevalinnoissa mietittiin liik-
keiden suorittamista aloittelijan nakdkulmasta. Nailla liikkeilla olisi turvallista aloittaa kuntosalihar-
joittelu ja opetella oikeita liikemalleja paaasiassa laitteilla tehden. Mukaan otettiin myoés vaihtoehtoi-
sia liikkeita, jotka kuormittavat samoja kohdelihaksia ja ovat paaasiassa vapailla painoilla tehtyja tai
vaihtoehtoisessa laitteessa tehtyja liikkeita. Tama antaa asiakkaille enemman vaihtoehtoja treenin
suorittamiseen omatoimisesti. Vaihtoehtoliikkeista olisi hyotya myads silloin, jos treenin ohessa huo-
maa, etta jokin laite on varattuna. Tall6in asiakkaalla olisi jo tiedossa toinen tapa suorittaa kyseinen
like, ilman turhaa odottamista. Vaihtoehtoisista liikkeista hyotyisi myos silloin, jos esimerkiksi jon-
kin tuki- tai likuntaelinvamman vuoksi ei jotain liiketta pystyisi suorittamaan. Tallaiseksi liikepariksi
valikoitui esimerkiksi hartialihaksia kuormittavat olkaprassi ja vipunosto sivulle, joista jalkimmainen

toimisi vaihtoehtona silloin kun yléspain suuntautuvat liikkeet eivat onnistu.
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6 Pohdinta

Taman opinnaytetydn tarkoitus oli parantaa olemassa olevaa kuntosaliharjoittelun ABC-kurssia.
Kehitystyosta syntyi niin ohjaajien kuin asiakkaiden kayttoon jaettavat harjoitusohjelmat. Ohjelmat
luotiin yhteistydssa PTStudio -ohjelman kanssa. Kaytetylla PTStudio -ohjelmalla sai tehtya hyvin
tarkoitusta palvelevat ja toimivat ohjelmat. Tietysti kyseista ohjelmaa oli myos kaytettava tassa ta-
pauksessa, silla harjoitteluohjelmat paatyvat sinne Turun liikuntapalvelukeskuksen ohjaajien kayt-
toon. Harjoitusohjelmia on kaksi (Liitteet 1. ja 2.); alku- ja loppuverryttely liikkeet ja laitteet sisaltava
ohjelma, seka kuntosaliharjoittelun liikkkeet ja laitteet sisaltava ohjelma. Itse ohjelmat ovat varmasti

aloittelevaa kuntosaliharrastajaa hyvin palvelevia ja sopivat kurssiin hyvin.

Produktin sisalto oli sellainen, josta tietysti voidaan olla montaa mielta. Harjoitusohjelmien tekemi-
seen, kun ei ole yhtd oikeaa tapaa. Varsinkaan kun puhutaan liikevalinnoista. Nama valinnat tehtiin
kurssin luonteen ja ajan-, seka tilankayton raameja kunnioittaen. Joitain liikkeita olisi voinut ottaa
lisaa, mutta silloin harjoitteluosuus olisi karsinyt ajan puutteen vuoksi. Kokonaisuudesta tuli kuiten-
kin toimiva ja se tulee palvelemaan kayttotarkoitustaan kuntosaliharjoittelun ABC-kurssilla. Produk-
tin olikin tarkoitus tulla kurssille kayttoon palvelemaan seka asiakkaita etta ohjaajia, jolloin kokonai-
suudesta saatiin eheampi. Kokonaisuus rakentui ajatuksella, etta tehdaan toimiva harjoitus kaik-
kine osa-alueineen. Hyva harjoitus sisaltaa paitsi itse harjoitusosuuden, myds kokonaisuutta tuke-
vat alku- ja loppuverryttelyosuudet. Alkuverryttely toistaakin Puputin periaatteita hyvasta alkuverryt-
telysta (taulukko 2., Puputti 2019, 191). Itse harjoitusosuudessa suositaan laitteilla tehtavia harjoit-
teita, joiden hyodyt nakyvat hyvin Maennenan taulukosta (taulukko 1., Mdennena 2019, 177). Lop-
puverryttely paattaa harjoituskokonaisuuden ja sen suorittamiseen voidaan kayttaa soveltaen sa-

moja harjoitteita mita alkuverryttelyssakin kaytettiin (Maennena 2019, 201-206).

Kuntosaliharjoittelun ABC- kurssi on toimiva kokonaisuus aloittelevalle kuntosaliharrastajalle. Tule-
vaisuudessa, mikali yhteistybkumppanilla olisi resursseja ja ylimaaraista aikaa kaytdéssa, kuntosali-
harjoittelun ABC-kurssille voisi kehittda jatkokurssin, joka palvelisi edistyneempia kuntosaliharjoit-
telijoita. Kurssin voisi toteuttaa samalla pohjalla, mutta harjoitusohjelmissa keskityttaisiin selvasti
vaativampiin liikkeisiin ja suosittaisiin enemman vapailla painoilla tehtavia liikkeitd. Tama toteutues-
saan toisi lisdarvoa palveluntarjoajalle jatkamalla asiakkaan palvelupolkua eteenpain. Se voisi kan-
nustaa myods asiakasta jatkamaan harjoitteluaan ja kehittdmaan terveyskunnon osa-alueita positii-

viseen suuntaan.
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Liite 1. Harjoitusohjelma kuntosalilaitteet/ -liikkeet sivut 1-3

P TStudio

TURUN KAUPUNKI
LIKUNTAPALVELUKESKUS

GPF Vatzarutitue 1/ Lihas
Vatsarutistus: suorat vatsalihakset

1) Valitse vastus 2) Saada istuimen
korkeus 3) Assta jalat nilkkarullan taakse
ja tartu kadensijoista 4) Tee vatsarutistus
viemalla kyynarpaita kohti reisia, ala veda
kasilla

Vartalon kierto 6

Vartalon kierto: vinot- ja poikittaiset
vatsalihakset

Asettaudu puoli-istuvaan asentoon. Vie
painoa vartalon puolelta toisslle,
kiertamalla ylavartaloa.

Pida selka suorana alaka jannita niskaa.
Sailyta selan kulma koko ajan ja pida jalat
seka lantio paikallaan

1of3

Vatzarutistus 3

Vatsarutistus: suora vatsalihas

Nouse selinmakuulta puoli-istuvaan
asentoon. Laske lavat lattiaan ja rutista
takaisin ylos, niin etta ristiselka pysyy
lattiassa. Sailyta vatsalihasten aktivaatio
koko harjoitteen ajan

&>

GPF Selén Ojennus / Lihas

Selan ojennus: selan ojentajalihaksst
1) Valitse vastus 2) Saada istuimen
korkeus 3) Aseta jalat jalkarullien alle ja
tartu kadensijoista 4) Ojenna vartaloa

suoraksi painamalla selkaa rullaa vasten.

Ala tydnna jaloilla vaan pida ne rentona

All rights reserved. PTStudio ® Copyright

GPF Vartalon kierto / Lihas

Vartalon kisrto: vinot- ja poikittaiset
vatsalihakset

1) valitse vastus 2)Istu alas ja saada
tukipehmuste niin, etta selka on suorassa
ja rintatuki on rintakehaa vasten 3) Nosta
kadensijasta ja kierra istuinta vasemmalle
tal oikealle 4) Laske kadensija alas niin,
etta istuin lukkiutuu 5) Kierra alavartaloa
sailyttaen ylavartalo liikkumattomana
tukea vasten 6) Toista toisslle puolslle

B

Video

Jalkaprissi 3

Jalkaprassi: etu- |a takareidst, pakarat

1) Aseta vastus 2)Aseta jalat jalkaprassin
kelkalle hartian leveydelle. 3)Tyonna
kelkka steen ojentamalla jalkoja. Ala
ojenna polvia aivan suoraksi asti. 4) Laske
kelkka hallitusti alkuasentoon. Pida polvet
jalkaterien suuntaisesti koko suorituksen
ajan. Alku asennossa varpaat-polvet-
hartiat n. samalla tasolla
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Vid

Kahvakuula maastaveto

Ota kahvakuulasta kahden kaden ote.
Levea haara-asento, varpaat osoittavat
ulospain. Laske kahvakuula

alas jalkojen valiin (n. kantapaiden
tasalle). Pida selka suorana, takapuoli
alas! Nouse ylos ojentamalla lantio stesn
ja purista pakarat yhteen lopussa. Muista
polvet-varpaat linja seka hyva lapatuki

Ll

Pékidlle nousu 7

Suorita harjoite seisten korokkeslla.
Nouse pakidille niin, stta ohjaat painon
pakioiden sisaosaan. Laskeudu takaisin
mahdollisimman alas. Hyva tehda seinan
lahslla etta saat tukea. Voit myos ottaa
lisépainoa kasiin

=5 )

GPF Pectoral Fly / Lihas

Fly/ peck deck: rintalihaksset

1) Saada istuin niin, etta kyynarpaat ovat
hieman olkapaita alempana 2) Saada
vipuvarsien lilkerata paan ylapuolslla
olevista saatimista. 3) Punnerra kadensijat
yhteen. Pida ylaselka kiinni selkancjassa
ja hartiat takana koko suorituksen ajan.
Sailyta pieni jannitys kyynarpaissa koko
ajan

2of3

GPF Eturcizilaite / Lihas

Reiden ojennus: stureisi

1) Saada selkanoja niin, etta polvitaipeet
tulevat hisman istuimen reunan
etupuolelle 2) Saada jalkarullan korkeus
3) Valitse paino 4) Nosta jalkarullaa
ylospain ojentamalla polvea suoraksi ja
palauta takaisin alkuasentoon.

Yldtalja eteen

Yiatalja: Ylaselan lihaksst

Saada penkki niin, etta saat hyvan
reisituen. Hartioita leveampi ote tangosta.
Nojaa hisman taaksepain. Paina hartiat
alas ja veda tanko rintakehan ylaosaan,
samalla puristaen lapoja yhteen. Pyri
pitamaan kyynarpaat samassa linjassa
kylkiesi kanssa. Palauta jarruttasn
ylaasentoon.

Rintapréssi 1

Rintaprassi: rintalinakset

1)Istuudu laitteeseen ja saada penkin
korkeus. 2)Valitse ote niin, etta kadet ovat
suunnilleen rintakehan tasalla. 3) Tyonna
kadet eteen pitasn ylaselan kiinni
penkissa ja hartiat alhaalla. Jata
kyynarpaat pisneen kulmaan. Palauta
rauhassa alkuasentoon.

Al rights reserved. PTStudio ® Copyright

GPF Takarcisilaite 2/ Lihas

Reiden koukistus: takarsisi

1) Saada selkanoja niin, etta polvitaipeet
tulevat hieman istuimen reunan
atupuolells 2) Saada reisituki reiden paalle
3) Valitse paino 4) saada pohjetuki 5)
Paina jalkarullaa alaspain ja palauta
takaisin alkuasentoon.

Alataljasoutu

Alataljasoutu: ylaselan lihakset

Asetu istumaan hyvassa ryhdissa niin,
atta polvet ovat hieman koukussa. Veda
talja napaa kohti, vieden samalla olkapaita
taakss |a lapoja yhteen. Paasta kadet
jarruttaen takaisin suoriksi ja lapaluut auki.
Ala kurkota niin pitkalle, etta alaselkasi
pyoristyy.

GPF Olkaprissi/ Lihas

Olkaprassi: hartialihaksst

1) Saada istuin niin, etta kadensijat ovat
olkapaiden korkeudella 2) Valitse vastus
3) Tyonna kadensijoja ylospain 4) Palauta
kadensijat korvien tasolle ja toista like
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Vipunosto sivulle 2

Vipunosto sivulle: hartialinakset
Seisten, painot vartalon vieressa. Nosta
painot sivulle n. 90° kulmaan ja palauta
lahtoasentoon. Voit pitaa kyynarpaita
hieman koukussa.

3of3

Hauickéintd kdsipainoilla 2
Hauiskaanto kasipainoilla: hauislihas
Ota ryhdikas asento ja aseta kadet
vartalon viereen kammenet reisia kohti.
Koukista kyynamivel kaantasn samalla
kammenta olkaa kohti ja laske hallitusti
takaisin. Tee vuorokasin tai molemmat
kadet yhtaaikaa.

All rights reserved. PTStudio @ Copyright
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Ojentajapunnerrus taljassa 2
Ojentajapunnerrus: ojentajalihakset

Ota molemmilla kasilla kiinni taljan
kahvasta, seiso pienessa etukenossa.
Punnerra kyynamivel suoraksi. Pida
hartiat alhaalla, kyynarpaat lahella kylkia,
rantest suorana ja keskivartalo tiukkana.
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Liite 2. Harjoitusohjelma alku-/ ja loppuverryttelyliikkeet ja -laitteet sivut 1-2

Studio

TURUN KAUPUNKI
LIKUNTAPALVELUKESKUS

Soutulaite

Soutulaite

- Alkulammittely/ loppuverryttely 5-15min
- Tavoite > Syke koholle, elimisto
lampimaksi

- Istuen hyvassa ryhdissa, polvet hisman
koukussa. Veda kahva napaa kohti vieden
samalla olkapaita taakse ja lapoja yhteen.
Paasta kadet takaisin suoriksi olkapaat
eteen seka polvet ja lonkat koukkuun.

- Liike, lahde ojentamaan jalkoja ja jatka
like loppuun vetamalla kasilla kahvaa.
Yrita saada liike jatkumaan.

4

Juokzumatto

Juoksumatto

- alku-floppuverryttely 5-15min

- Tavoite > Syke koholle, elimisto
lampimaksi

- Voit myos nostaa juoksumaton kulmaa,
jolloin lilke tehostuu

- Muista laittaa hata-ssis klipsu kiinni

1of2

Crosstrainer

Crosstrainer

- alku-floppuverryttely 5-15min

- Tavoite -= Syke koholle, elimisto
lampimaksi

- Al ojenna polvia suoraksi ja muista
kayttaa kasia, tyonna ja veda, muista
keskivartalon tuki.

Lapamuljautus

Olkapaan mobilisointi ja liikelaajuuksien
avaus

-Lahde viemaan keppia lantion edesta,
paan yli, taakse. Palauta samaa reittia
takaisin.

- Pida kadet suorana. Valitse oteleveys
niin, etta tunnst kevyen painesn
etuolkapaissa ja rintalihaksissa. Ala
pakota liiketta yli.

All rights reserved. PTStudio © Copyright

Kuntopyérd

kuntopyara

- alku-floppuverryttely 5-15min

- Tavoite -= Syke koholle, elimisto
lampimaksi

- Saada penkinkorkeus sopivaksi. Yletyt
painamaan nilkan koukkuun poljinta
vasten jalan ollessa suorana ja poljin on
ala-asennossa.

Olkapéén mobilizointi 11

Olkapaan mobilisointi

- Ota kepista levea ote ja jata toinen kasi
lantion vierelle, samalla kun toinen kasi
kiertaa paan vieresta ympari vieden kepin
selan taakse.

- Toinen kasi vie taakse, toinen tuo eteen.
Vaihda kasien suuntaa joka toiselle
kierrolle.

- Ala pakota liiketta ymprari



Vartalon kierto kepilld

Vartalon kierto

- Tee liike seisten.

- Aseta keppi lapojenpaalle ja ota rennon
levea ote kepista

- Kierra vartaloa puolelta toiselle. Anna
lantion kiertya mukana.

2of2

Eteentaivutus kepilld

Eteentaivutus

- Takaketjun avaus, ojentajien ja
rintalihasten avaus

- Ota molemmilla kasilla kepista kiinni ja
nojaa ylavartaloa eteenpain.

- Voit myos tehda kiertoja kyljelle
kiertamalla ylavartaloa puolelta toiselle.
Pida lantio paikallaan.

All rights reserved. PTStudio © Copyright
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