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ALKUSANAT 

 

Haluamme kiittää aluksi toimeksiantajaamme WOT-hanketta, kun saimme toimia 

heidän kanssaan opinnäytetyömme suorittamisen aikana. Tuen määrä hankkeen 

vetäjältä oli mielestämme iso osa työmme onnistumista. Lisäksi haluamme toki 

kiittää myös Coach4Pro:ta sekä Lapin Ammattikorkeakoulua yhteistyöstä, joka 

mahdollisti sovelluksen käytön opinnäytetyössämme.  

 

Osaltamme kiitämme myös Lapin Ammattikorkeakoulun liikunnan- ja vapaa-ajan 

koulutusohjelman opettajia ja lehtoreita saamastamme tuesta ja ohjeista opin-

näyteyötä tehdessämme. 

 

Yhteisenä päämääränämme oli kehittää helposti lähestyttävää liikuntamallia Ro-

vaniemellä toimivan ryhmän mukana. Uskomme tekemämme työn olevan merki-

tyksellinen nuorten liikunnan tukemisessa luonnon avulla ja näin ollen kantavan 

hedelmää tulevaisuudessa.  
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KÄYTETYT MERKIT JA LYHENTEET 

 

 

WOT  Verkoston voimalla osaksi työelämää 
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1 JOHDANTO 

Opinnäytetyömme on pohjaltaan toiminnallinen ja toimeksiantajamme on hanke-

työ nimeltä verkoston voimalla osaksi työelämää (WOT). Työmme sisältää varsi-

naisen tuotoksen ja raportin koko työskentelyn ajalta. Tuotos sisältää ohjeet oh-

jelman käyttöön sekä sovellettavissa olevan, luontoliikuntaan painottuvan val-

mennusmallin ohjaajien ja mahdollisten asiakkaiden tueksi. Olemme luoneet tuo-

toksen saavuttamamme osaamisen pohjalta sekä eri lähteitä käyttäen.  

 

Raportissa kerromme, mitä lähdimme tekemään yhteistyössä hankkeen kanssa. 

Kävimme läpi materiaaleja, joita käytimme tiedonhaussa ja avasimme eri työvai-

heiden sisältöä. Kerromme myös edellä mainitusta esimerkillisestä valmennus-

mallista, jonka olemme sisällyttäneet sovelluksen materiaaleihin. Esimerkkiä hyö-

dynnämme hankkeen työntekijöiden perehdyttämisessä ja ohjaamisessa. 

 

Muita raportin vaiheita, joita avaamme ovat suunnittelu, tiedonhaku, toteutus 

sekä päätös ja johtopäätelmät. Näiden perusteella nostamme esille vahvuuksia 

ja kehityskohteita sekä jatkotoimenpiteitä hankkeen ja Coach4Pro-sovelluksen 

osalta.  

 

Näiden lisäksi kerromme itse hankkeesta ja hankkeen käyttämästä Coach4Pro-

sovelluksesta. Käymme läpi hankkeen tavoitteita ja tarkoitusperää sekä syytä 

sille, miksi edellä mainittu sovellus soveltuu hankkeen käyttötarkoituksiin ja ta-

voitteisiin. 
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2 TOIMINNALLISEN OPINNÄYTETYÖN LÄHTÖKOHDAT 

2.1 Työn tarkoitus ja tavoitteet 

Työn tarkoituksena hanketasolla on tuottaa WOT –hankkeen työntekijöiden käyt-

töön ohjeet Coach4Pro-sovelluksen käyttöä varten. Tavoitteenamme on luoda 

mahdollisimman selkeät ja monipuoliset kuvitetut ohjeet, jotta kaikkien on niitä 

varmasti helppo ymmärtää. Tarkoituksena on myös se, että hankkeen työntekijät 

voivat näin kouluttaa vertaisiaan käyttämään sovellusta. Ohjaajien osatessa käyt-

tää sovellusta, on heidän helpompi ohjata hankkeen asiakkaita.   

 

Liikunnanohjaajan tutkinnon kannalta yhtenä tärkeänä tavoitteenamme on luoda 

ohjeistuksen yhteyteen valmis valmennusmalli, jonka perustana on hyödynnetty 

ulkopuolisia lähteitä yhdistettynä meidän osaamiseemme. Tämä valmennusmalli 

toimii esimerkkinä sovelluksen käytöstä ja toiminnasta. Hankkeen työntekijät voi-

vat halutessaan hyödyntää valmennusmallia sellaisenaan asiakkailleen. Valmen-

nusmalli on kuitenkin sovellettavissa ja muokattavissa. Ohjaajien vastuulle jää 

mahdollisten muokkauksien tekeminen ja päivitykset esimerkiksi asiakasryhmän 

muuttuessa.  

 

Valmennusmallia luodessamme pyrimme muodostamaan siitä mahdollisimman 

motivoivan hankkeen asiakkaiden käyttöön. Tiedostamme, että itsenäisesti suo-

ritettavat harjoitteet kysyvät paljon sisäistä motivaatiota, ja näin ollen pyrimme 

luomaan mahdollisimman matalan kynnyksen, jotta mukaan lähteminen ja suo-

rittaminen olisi mielekkäämpää.  

 

Valmennusmallin sisältämät tehtävät ja kysymykset ovat suunniteltu siten, että 

niiden toteuttaminen ja vastaaminen on yksinkertaista. Ne eivät siis vaadi esimer-

kiksi matkustamista tai rahaa, ellei hankkeen asiakas koe itse haluavansa.  
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2.2 Tutkimuskysymykset 

Opinnäyteyömme isoimpana tutkimuskysymyksenä on varmasti se, että voiko it-

senäisesti toteutettava valmennusmalli olla tarpeeksi motivoiva ja matala kynnyk-

sellinen. Lisäksi pohdimme, onko valmennusmalli tarpeeksi kattava ja selkeä, 

jotta asiakas kykenisi itsenäiseen harjoitteluun myös valmennuksen jälkeen. Ha-

emme siis luomallamme mallilla käsitystä siihen, voitaisiinko myös tulevaisuu-

dessa toteuttaa mallin mukaisia suunnitelmia.  

 

Toinen tutkimuskysymys on, että taipuuko Coach4Pro-sovellus riittävästi hank-

keen tarpeisiin nähden. Pyrimme valmennusmallia luodessa pohtimaan, että pal-

veleeko sovellus ominaisuuksiensa puolesta hankkeen tarkoitusta ja tavoitteita. 

2.3 Toimeksiantaja 

Verkoston voimalla osaksi työelämää -hanke, tai lyhyemmältä nimeltään WOT –

hanke on nuorten ja nuorten aikuisten parissa toimiva hanke. Hanke keskittyy 

päihteiden ja mielenterveydellisten ongelmien kanssa elävien ihmisten kanssa 

toimimiseen ja sen tavoitteena on saada ihmiset tuntemaan olonsa merkityksel-

liseksi ja osaksi yhteiskuntaa. Hankkeen tuottamien palveluiden asiakkaita osal-

listutetaan erilaisten toimien avulla yhteisöllisyyteen ja sen avulla myös vertaistu-

kea on mahdollista saada. (Eduro 2022.)  

Yhteistyömme hankkeen kanssa tapahtuu osana Lapin ammattikorkeakoulun hy-

vinvointiapteekin ja Eduro-säätiön yhteistyötä. Toimimme siis WOT –hankkeen 

toimeksiannossa tässä projektissa. Vastaamme työstä ja sen sisällöstä hankkeen 

vetäjälle ja kehitämme samalla yhteistyötä kahden Rovaniemellä toimivan orga-

nisaation välillä.  
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3 OPINNÄYTETYÖN KESKEISIMMÄT KÄSITTEET 

3.1 Coach4Pro-sovellus 

Coach4Pro-sovellus on alusta, joka on luotu harjoittelun tukemiseen ja seuraa-

miseen. Coach4Pro:n on kehittänyt vuonna 2009 joukko suomalaisen teknologia-

alan yrityksen osaajia. Se tarjoaa käyttäjälleen mahdollisuuden luoda valmiita 

harjoituksia ja jakaa niitä esimerkiksi ryhmien tai yksilöiden käyttöön täytettä-

väksi. Alusta pitää siis toki sisällään paljon muutakin, kuin urheilua. Esimerkkeinä 

uni ja ravinto. Helppoa Coach4Pron:n käytöstä tekee se, että sen voi kuljettaa 

mukanaan, vaikka puhelimessa olevan sovelluksen avulla tai jakaa tulokset heti 

harjoituksen jälkeen.  (Coach4Pro, 2023.) 

 

Sovelluksen käyttö on tehty omien huomioidemme mukaan todella yksinker-

taiseksi ja helpoksi. Esimerkiksi ulkopuolisten harjoitustallenteiden tuonti sovel-

lukseen oli yksinkertaista. Esimerkkinä toimi urheilukello, josta tallenteet siirrettiin 

tietokoneelle ja siitä suoraan sovellukseen.  

3.2 Luontoliikunta osana mielenterveyttä 

Luontoliikuntaa on pidetty yhtenä tehokkaana vaihtoehtona kehittää omaa fyy-

sistä sekä psyykkistä kuntoa. Se on mielenterveydelle hyvä muoto liikkua, sillä 

sen hyvinvointivaikutukset ovat laajat. Siihen liittyy muun muassa haittojen vähe-

neminen, kuten melun tai muiden saasteiden, voimavarojen palautuminen, esi-

merkiksi stressin väheneminen, voimavarojen rakentuminen, kuten sosiaalisen 

vuorovaikutuksen ja liikunnan myönteisten vaikutusten lisääntyminen. (UKK-Ins-

tituutti 2021.) 
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Luonnossa olemisen ja liikkumisen myönteisiä vaikutuksia on monia. Päällepäin 

näkyviä vaikutuksia ovat esimerkiksi fyysisen hyvinvoinnin vaikutukset, kuten sy-

dämen sykkeen tasaantuminen sekä verenpaineen alentuminen. Lisäksi kestä-

vyyskunto, tasapaino ja alaraajojen lihasvoima sekä liikkeiden hallinta paranevat. 

Itsessään tuntevia sisäisiä vaikutuksia ovat psyykkiseen hyvinvointiin liittyviä. 

Näitä ovat esimerkiksi stressin väheneminen, virkistyminen sekä elpyminen ja 

mielialan koheneminen. Sosiaalinen hyvinvointi on myös osa-alue, johon luon-

nossa oleminen ja liikkuminen vaikuttaa. Luonnossa liikkumiseen on mahdollista 

olla yksin tai yhdessä jonkun kanssa. Lisäksi se mahdollistaa uusien ihmisten 

tapaamisen sekä korostaa yhteisöllisyyden merkitystä. (Kuuluvainen & Sarén 

2016, 10.) 

 

Sydänliiton tekemän tutkimuksen mukaan heikon koetun terveyden tilan ja fyysi-

sen kunnon omaavilla positiivinen mielenterveys on alhaisempi. Luontoliikunnalla 

tutkimuksessa on taas todettu olevan vahva yhteys positiiviseen mielentervey-

teen. (Raatikainen 2018.) 

 

Edellä mainittujen terveyshyötyjen lisäksi luontoympäristöt tarjoavat monia erilai-

sia liikkumismahdollisuuksia. Mahdollisuuksiin valita vaikuttavat tietysti myös 

vuodenajat ja taustalla itsestään muistuttava suomalainen kulttuuriperimä. (Ny-

man 2021.)  

 

Luonto on monimuotoinen ja tarjoaa monia eri liikuntamuotoja vuodenajan mu-

kaan. Yleisimpiä, mitä voi tehdä vuodenajasta riippumatta, on kävely sauvoilla tai 

ilman sekä juokseminen tai hölkkääminen. Terveyden edistämisen kannalta näitä 

edellä mainittuja liikuntamuotoja olisi hyvä tehdä vähintään puoli tuntia päivässä. 

(UKK-Instituutti 2021.) 
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3.3 Luontoliikunta osana valmennusmallia 

Luontoliikunta on keinomme tuoda liikunta mukaan valmennusmallissa. Tarjo-

amme valmiiksi tehdyn pohjan hankkeelle, jossa sovellettavissa oleva pohja hyö-

dyntää luontoliikuntaa. Kaiken takana on idea liikunnallisen tulevaisuuden ja elä-

mäntavan saavuttamisesta. Valmennusmalli pyrki tuomaan esille itsenäisen te-

kemisen hyödyntämällä erilaisia tehtäviä ja liikkumista luonnossa. Tarkoituksena 

on luoda liikkumisesta normi ja käymmekin läpi sisäisen motivaation kriteerejä ja 

syntymistä, koska se on tärkeä osa itsenäistä liikkumista tulevaisuudessa. Täh-

täimessä on siis myös isommassa mittakaavassa kokonaisvaltainen hyvinvointi, 

sillä valmennusmallimme käsittelee eri osa-alueita, joita toteutamme luontoliikun-

nan avulla.  

 

Luonto ympäristönä on tutkitusti todettu edistävän ihmisen hyvinvointia. Muun 

muassa sydämen syke ja verenpaine laskevat jo noin 20 minuutin luonnossa olei-

lun jälkeen. Muita hyötyjä ovat esimerkiksi stressihormonien määrän vähenemi-

nen, muistin paraneminen sekä yleisesti negatiivisten tunteiden väheneminen. 

(Mustonen 2023, 14.) 

 

Edellä mainitun myötä haluamme sisällyttää luontoliikunnan osaksi valmennus-

malliamme. Uskomme, että luonnossa toimiminen on kynnykseltään varsin ma-

talalla tasolla. Lisäksi yksilön kokonaisvaltainen hyvinvointi saa paremmin tukea, 

kun valmennusmalliin on yhdistettynä ammattitaitoinen ohjaus sekä luonnon pa-

rantava vaikutus. 

3.4 Motivaatio 

Motivaatio on tärkeä osa tätä työtä, sillä hankkeen toimintaympäristö tulee ole-

maan meidän toimintamme kulmakivi. Motivaatio näkyy ihmisen kaikessa toimin-

nassa. Kun ihminen on motivoitunut jostain, on aina taustalla tavoite tai pää-

määrä. Motivaatio voidaan siis jakaa kahteen eri osa-alueeseen. (Byman 2002.) 
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Ulkoiseksi motivaatiota voidaan kutsua silloin, kun motivaation kohteena on jokin 

ulkoinen palkkio tai vaikka sijoitus kisassa. Ulkoiseksi motivaatioksi luokitellaan 

siis kaikki toiminta, joka on edes osittain ulkoisista syistä johtuvaa. (Ryan & Deci, 

2000, s. 71.) Tätä lähellä on amotivaatio, joka tarkoittaa motivaation puutetta tiet-

tyä toimintaa kohtaan (Ryan & Deci 2007). Tämä näkyy, vaikka koululiikunnassa, 

kun tarkastellaan tiettyjen lajien suosiota koululiikunnassa.    

 

Sisäinen motivaatio on huomattavissa silloin, kun toiminta tapahtuu henkilön 

omasta tahdosta ja siitä ei anneta ulkoista palkkiota. Henkilön ollessa sisäisesti 

motivoitunut, on toiminta enemmän luontaista ja nautinnollista. Tällainen moti-

vaatio edesauttaa aihealueen parissa pysymistä ja keskittymistä paremmin. Si-

toutuminen on myös vahvempaa (Byman 2002). Pätevyyden tunne nostattaa 

myös sisäistä motivaatiota ja näin ollen ohjaa omatoimiseen liikkumiseen ja tule-

vaisuudessa liikunnalliseen elämäntapaan (Tiirikainen 2017, 9).  

 

Omalla alallamme ja varsinkin nuorten parissa voidaan tehdä huomioita siitä, että 

motivaatio yleensä lähtee yleensä ulkoisesta motivaatiosta tai ärsykkeestä, joka 

tulee ulkopuolelta. Toki poikkeuksia on lempiharrastuksen löytyessä. Kuitenkin 

nuoren kasvaessa ja harrastuksen jatkuessa, motivaatio kääntyy sisäiseksi ja toi-

minnasta tulee osa arkea, johon sitoudutaan ja käytetään aikaa omasta tahdosta.  

 

3.5 Aistit 

Aistit ovat osa jokapäiväistä elämäämme. Ne kulkevat mukana aamulla herätty-

ämme aina takaisin nukkumaan mentäessä. Aisteihin luetaan haju, maku, tunto, 

näkö ja kuulo. Näitä kaikkia voidaan hyödyntää luontoliikunnan aihepiirissä. Suu-

rin osa aisteista on myös sellaisia, joita tarvitaan luonnossa liikkumiseen ja har-

rastuksiin ylipäätään.  

 

 

 

 



14 

 

Ihmisen kehityshistoria vaikuttaa vahvasti siihen, miksi luonto ja sen näkeminen 

vaikuttaa stressin alenemiseen sekä keskittymiskyvyn paranemiseen. Ihminen 

kykenee hahmottamaan hyvin nopeasti kasvillisuusympäristön piirteet sekä omi-

naisuudet. Tämä johtuu siitä, että ihmisen hermosto sekä aistit ovat kehittyneet 

kautta aikojen edellä mainitussa ympäristössä. (Ohralahti 2010, 38.)   

 

 

3.6 Itsemääräämisteoria 

 

Itsemääräämisteoriassa ihmisen motivaatio muodostuu kolmen psykologisen pe-

rustarpeen kautta. Nämä kolme perustarvetta ovat omaehtoisuus eli autonomia, 

koettu pätevyys ja yhteenkuulumisen tunne. Kun nämä asiat täyttyvät edistää se 

sisäisen motivaation syntymistä. (Ryan & Deci 2007.)  

 

Itsemääräämisteoria näkyy luomassamme valmennusmallissa vahvasti, sillä ha-

luamme, että asiakkaan motivaatio ja tekeminen on rakennettu kestäväksi. Val-

mennusmallin alusta, Coach4pro, on suunniteltu tukemaan asiakkaan itsenäistä 

työskentelyä turvallisesti, johdonmukaisesti ja valvotusti.  

 

Itsemääräämisteorian pohjalta tehdyt lukuisat tutkimukset ovat osoittaneet, että 

aineelliset palkinnot, uhkaukset, määräajat, toimintaohjeet ja kilpailuasetelma 

heikentävät sisäistä motivaatiota. (Ryan & Deci 2000.) Tämä takia halusimme 

luoda malliohjelmalle mahdollisimman pienellä kynnyksellä lähestyttävän toteu-

tustavan, jotta motivaatio saadaan pysymään sisäisenä tai muutettua sisäiseksi.  
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Edellä mainitut itsemääräämisteorian peruspilarit toteutuvat valmennusmallis-

samme siten, että autonomian tunne tulee asiakkaalle siitä, että hän saa toteuttaa 

harjoitteita itsenäisesti, antaa palautetta, tehdä omia huomioita ja sen myötä ra-

portoida niitä. Pätevyyden tunne toteutuu johdonmukaisilla harjoitteilla, joiden jäl-

keen asiakkaalle jää positiivinen kuva omasta tekemisestään ja kykeneväisyy-

destään. Yhteenkuulumisen tunne on vahvasti kiinni ohjaajan ja asiakkaan väli-

sistä vuorovaikutuksista. Kohtaamiset jäävät todennäköisesti vähäisiksi ja suurin 

osa viestittämisestä tapahtuu todennäköisesti Coach4pro-sovelluksen kautta. 

Tämän takia on syytä luoda selkeät tavoitteet ja suunnitelmat, mitä käydä läpi, 

jotta asiakkaan ja ohjaajan välillä olisi hyvä ja luottavainen ilmapiiri.    
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4 COACH4PRO-KÄYTTÖOHJE 

4.1 Ohjeistuksen tarkoitus ja perusteet 

Tarkoituksemme oli luoda hankkeen työntekijöille esitys, jonka avulla voisi tutus-

tua sekä harjoitella Choach4Pro sovelluksen käyttöä. Tuotimme ohjeistuksen 

Canva-työkalulla, jolla oli mahdollista kuvittaa ja lisätä tekstiä ottamiimme kuviin 

Choach4Pro sovelluksen sekä nettiselaimen näkökulmasta. 

 

Ohje on yksinkertaistettu malli sovelluksen käytöstä ja sen ominaisuuksista. Pe-

rimmäinen tarkoitus oli tehdä sovelluksen käytöstä mahdollisimman helppoa. 

Ohje käsittelee sovelluksen kokonaisuudessaan järjestyksessä alkaen sen etusi-

vulta ja edeten aina välilehti kerrallaan. Ohjeistus on selkeä ja helppolukuinen.  

 

Ohjeistus tarjoaa avaimet sovelluksen helppoon käyttöön. Esimerkiksi ohjelman 

luomiseen tai suunnitelman julkaisemiseen olemme luoneet yksinkertaisen opas-

teen, jolla saa luotua edellä mainitut, joko ryhmän tai yksilön käyttöön. Sovellus 

itsessään on myös hyvin käyttäjäystävällinen ja tarjoaa apua käyttäjän niin halu-

tessa. Mahdollisuutena myös ottaa yhteys tukihenkilöön. Ohjeistus on hyvä tuki 

sovellusta käytettäessä ensimmäisiä kertoja ja toki siihen on helppo palata, jos 

perusasiat sattuvat unohtumaan sovelluksen käytössä. Totesimme myös itse, 

että mitä enemmän käytimme sovellusta, löysimme sieltä pieniä hienouksia ja 

säätöjä, jo tiedossamme oleviin kohtiin ja asioihin.  

4.2 Hyvän ohjeistuksen luomisen teoria 

Kun kyseessä on etävalmennukseen pohjautuvan ohjeistuksen luominen, on tär-

keä huomioida sen selkeys ja vaikuttavuus asiakkaaseen. Asiakasviestinnässä 

kielen olisi hyvä olla arkikieltä, jotta asiakkaan ei tarvitsisi selvittää sanojen tar-

koituksia. Erikoiskieltä, joka tarkoittaa esimerkiksi ammattisanaston käyttöä, voi 

käyttää, kunhan sen tarkoitus on avattu selkeästi asiakkaalle. (Hyvärinen & Ta-

pio, 14.)  
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Hyvää ohjetta luodessamme otimme huomioon Suomen kielten keskuksen oh-

jeen hyvän ohjeen luomiseen. Käytä käskymuotoa, tunnista ohjattavan toiminnan 

olennaiset tiedot ja vaiheet ja esitä ohjeet helposti hahmottuvassa muodossa 

(Kotimaisten kielten keskus, 2021). Ohjeen tarkoitus on auttaa lukijansa pääse-

mään tiettyyn päämäärään. Siksi ohjetta laatiessa on hyvä ottaa huomioon, että 

esittelee tarpeelliset asiat ja vielä siten, että ne ovat parhaiten tarkoitusta palve-

levassa järjestyksessä. Myöskin se, miten asiat tuodaan esille, tulee olla lukijalle 

tai kohderyhmälle oikea. (Kankaanpää & Piehl 2011, 295.) 
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5 TEOREETTINEN TAUSTA 

5.1 Käsitellyt aiheet 

Aiheet, joita olemme raportissamme käsitelleet ovat suoraan yhteydessä valmen-

nusmalliin. Pääteemana on luontoliikunta ja hyvinvointi. Tähän liittyen ja sisällyt-

täen olemme käsitelleet myös eri hyvinvointiin liittyviä teemoja, kuten aistien vai-

kutusta hyvinvointiin sekä motivaatioteoriaa. 

 

Lisäksi kerroimme Coach4Pro-sovellukseen sisälletystä valmennuksesta. Kuinka 

etävalmennus motivoi asiakkaita ja millä keinoilla motivaatiota pidetään yllä. 

 

Esittelemämme aiheet käsittelivät mielestämme omaa työtämme ja luontoliikun-

nan kautta tuotettavaa valmennusmallia. Halusimme samalla tuoda mieleen tai 

kasvattaa ohjaajien tietotaitoa aihepiirin ympärillä. Olemme valmennusmallissa 

tuoneet esille pääpointteja viikoille eri aihealueista. Niissä käsitellään sopivassa 

määrin kyseessä olevaa aihetta ja ikään kuin ohjataan oikeaan suuntaan, jos tie-

donhaku on tarpeen.  
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6 OPINNÄYTETYÖN VAIHEET 

6.1 Suunnitteluvaihe 

Aloitimme opinnäytetyön suunnittelun käytyämme opinnäytetyöhön valmistavan 

kurssin, jonka ideana oli perehdyttää prosessiin ja sen vaiheisiin. Lapin ammatti-

korkeakoulussa meillä oli mahdollisuus tehdä opinnäytetyö hanketyönä. Jo pe-

rehdytyskurssin aikana meillä oli selkeä ajatus siitä, mitä halusimme tehdä ja Ro-

vaniemeltä löytyi WOT-hanke, joka sopi ajatukseemme toimeksiantajana.  

 

Päädyimme valitsemaan toiminnallisen opinnäytetyön, jossa tarkoituksenamme 

oli luoda ohjeet Coach4Pro-sovelluksen käyttöön hankkeelle. Omana varsinai-

sena oppimistehtävänämme pidimme ideasta luoda valmis ja sovellettavissa 

oleva valmennusmalli kyseisellä sovelluksella.  

 

Tutkimusmenetelmämme on pääosin toimintatutkimukseen kallistuva. Olemme 

saaneet raamit, joihin pyrimme tekemisellämme ja tuotoksellamme vaikuttamaan 

(Jyväskylän yliopisto 2023).  Tämä menetelmä sopii meidän osaltamme hyvin, 

sillä meillä on jo itsessään kokemusta siitä, mitä haluamme opinnäytetyössämme 

tuottaa. 

 

Tietoperustaa lähdimme kartuttamaan internetin sekä kirjaston valikoiman avulla. 

Suuntasimme tiedonhakumme luontoliikuntaan ja sen vaikutuksiin mielentervey-

teen, motivaatioon sekä itsenäisesti toteutettaviin harjoitteisiin. Hyödynsimme 

työssämme jo valmiiksi olemassa olevaa tietoa ja aineistoa sekä meidän koulu-

tustamme vastaavaa tietotaitoa. Konkreettisesti testasimme itse valmennusmal-

lia sen ollessa valmis.  

 

6.2 Toteutusvaihe 

Saatuamme suunnitelman tehtyä, pääsimme aloittamaan konkreettisen tekemi-

sen. Otimme yhteyttä opinnäytetyömme ohjaajaamme sekä toimeksiantajaamme 

ja kerroimme suunnitelmastamme. Yhdessä hioimme sen niin, että kaikki olimme 

tyytyväisiä ja pystyimme aloittamaan tekemisen. 
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Työmme on niin kutsuttu kehittämispainotteinen opinnäytetyö, toisin sanoen toi-

minnallinen opinnäytetyö, jonka tuloksena syntyy yleensä jokin konkreettinen tuo-

tos.  

 

Tuotos, eli tässä tapauksessa sekä ohjeistus, että valmennusmalli, toteutettiin 

kirjallisessa muodossa hyödyntäen Canva- ja Word-alustaa. Nämä esitimme 

sekä toimeksiantajallemme että opinnäytetyön ohjaajallemme hyväksyntää ha-

kien. Kaikki tekemämme raportoimme kirjalliseen muotoon Wordiin. 

 

Ohjeistuksen päätimme luoda Canvaan, sillä koimme sen olevan asetteluiltaan 

ja käyttöjärjestelmältään helposti luettava ja muokattava. Se toimi myös reaa-

liajassa kahden käyttäjän kesken. Käytimme hyödyksi näyttökuvia ja tekstikenttiä 

kuvastamaan eri käytön vaiheita. Selostimme jokaisen toiminnon ja ominaisuu-

den, mitä Coach4Pro-sovelluksella oli tarjota. Pyrimme siihen, että myös ne hen-

kilöt, jotka eivät käytä mobiililaitteita, ymmärtäisivät koko sovelluksen käytön ja 

pystyisivät käyttämään sitä hanketoiminnan tukena. 

 

6.3 Viimeistelyvaihe 

Toteutuksen jälkeen tarkoitus oli hioa kaikki pienet yksityiskohdat valmiiksi. Esi-

merkiksi sisällön luominen valmennusmallin ohjelmaan oli yksi niistä asioista, 

joita kävimme läpi viimeistelyvaiheessa. Sisällön luomiseen kuului kysymysten 

luominen vastausvaihtoehtoineen valmennusmallin alkukartoitukseen.  

 

Viimeistellessä työtä saimme ehdotukseksi tehdä vielä valmennukseen liittyvän 

opastuksen ohjaajalle. Sen kesto olisi reilun viikon ja se pitäisi sisällään sovelluk-

sen käytössä ilmeneviä toimintoja, kuten kuvien lisäystä, viestien lähetystä ja ky-

symyksiin vastaamista. Tämän halusimme toteuttaa siksi, että ohjaajalla olisi hel-

pompi puuttua mahdollisiin hankkeen asiakkaiden ongelmatilanteisiin palvelun 

käytössä. Teimme myös itse testauksia sovelluksella ja lähetimme esimerkiksi 

toisillemme viestejä palvelussa ja vastasimme kysymyksiin.  
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Viimeisenä silauksena oli Canva-ohjelmalla tehdyn esityksen läpi käyminen ja 

kuvituksen yksinkertaistaminen ja esitettävään muotoon muuttaminen.  Jäljellä 

oli siis enää esityksen harjoittelu sekä opinnäytetyöraportin tarkistus.  
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7 VALMENNUSMALLI 

7.1 Tarkoitus 

Valmennusmallin pääasiallinen tehtävä on osoittaa meidän koulutuksemme vas-

taavaa osaamista konkreettisesti. Lisäksi se soveltuu hanketyön tueksi ja lisää 

monimuotoisuutta hanketoiminnassa. Valmis valmennusmallin pohja auttaa käyt-

täjäänsä tunnistamaan sovelluksen käytön hyötyjä ja ominaisuuksia. 

 

Valmennusmallin ja sen käytön on myös tarkoitus madaltaa kynnystä ohjattuun 

harjoittelemiseen. Osa saattaa kokea raskaaksi hakea tukea oman hyvinvoin-

tinsa tueksi, joten hankkeen ja esittelemämme valmennusmallin osalta avun ha-

kemisen ja toiminnan aloittamisen rima on asetettu matalalle.  

 

Valmennusmallimme tarkoituksena on saada sitä käyttävät henkilöt jatkamaan 

liikunnallista elämäntapaa luontoliikunnan avulla myös varsinaisen valmennuk-

sen jälkeen. Tarjoamme valmennusmallin välityksellä avaimet itsenäiselle teke-

miselle ja itsestään oppimiselle. 

7.2 Toteutustapa 

Valmennusmallin upotimme kyseiseen sovellukseen, joten se on vapaasti sovel-

lettavissa hankkeen toimijoille. Sen tavoitteena on madaltaa kynnystä ohjattuun 

liikkumiseen sekä antaa työkalut kommunikoinnille ja ohjaamiseen myös etänä. 

 

Valmennusmallin myötä on mahdollista tehdä alkukartoitus, unikysely sekä pa-

lautumiseen liittyvä kysely, jonka pohjalta voidaan suositella esimerkiksi firstbeat-

mittausta, toisella nimellä hyvinvointianalyysia. Näiden jälkeen valmennusmal-

lissa on valittavissa eri harjoitteita, jotka voidaan räätälöidä joko henkilökohtai-

sesti tai yleisellä tasolla sopimaan isommalle joukolle. 

 

Viestikentän kautta on mahdollista olla yhteydessä ohjaajaan ja toisinpäin. Ka-

lenteriin lisätyt harjoitteet ja tapahtumat näkyvät sekä asiakkaalle että ohjaajalle. 
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Loimme noin viikon kestävän “esivalmennuksen”, joka on tarkoitettu ohjaajille. 

Tämä olisi tarkoitus käydä ohjaajan toimesta läpi ennen varsinaista valmennusta 

asiakkaan/asiakkaiden kanssa. Sen tarkoitus on valmistaa ohjaaja sovelluksen 

käyttöä varten ja muistuttaa sen monipuolisista ominaisuuksista. Tämän jälkeen 

ohjaajan ei tarvitse pohtia, miten suorittaa jokin tietty toiminto. 
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8 POHDINTA 

Opas Coach4Pro-sovelluksen käytöstä, jonka olemme työstäneet hankkeen 

työntekijöille, on vaihe vaiheelta avattu, kuvia ja ohjeistuksia sisältävä koko-

naisuus. Pääpaino oli sovelluksen ominaisuuksien ja toimintojen selventäminen. 

Tämän lisäksi loimme sovellukseen esimerkinomaisen valmennusmallin hank-

keen ohjaajien ja asiakkaiden käyttöön. Valmennusmalli sisältää ensin noin vii-

kon mittaisen koulutuksen valmennuksesta vastaaville ohjaajille. Pääpaino on 

valmennukseen valmistautuminen, jossa käydään läpi mahdollisia haastatteluky-

symyksiä asiakkaalle, eri teemaan sopivia harjoitteita sekä kokonaisvaltaista hal-

linnointia sovelluksen ja asiakkaan yhteydenpidon välillä. 

Ohjaajien valmistautumisjakson jälkeen alkaa varsinainen valmennus, joka kes-

tää neljä viikkoa. Valmennuksen teemana on henkisen ja fyysisen hyvinvoinnin 

parantaminen luontoliikunnan keinoin. Viikot on jaettu teemoittain ja jokainen 

teema kestää viikon. Ensimmäinen viikko käsittelee aisteja, toinen käsittelee 

psyykkistä hyvinvointia ja kolmas fyysistä hyvinvointia. Neljäs eli viimeinen viikko 

on varattu itsereflektiolle sekä yhteiselle keskustelulle ohjaajan kanssa. Viikkojen 

aikana on tasaisesti myös välikeskusteluja, jotta asiakkaalle jäisi tunne, että oh-

jaaja kulkee hänen matkassaan mukana. 

Saatuamme varsinaisen työn sekä raportin päätökseen, olemme saaneet laaja-

alaisempaa käsitystä luontoliikunnan vaikutuksista yksilön hyvinvointiin. Luonto-

liikunnalla on tutkitusti osoitettuja näyttöjä siitä, kuinka se tukee sekä fyysistä että 

mielenterveydellistä hyvinvointia. 

Luontoliikunnalla oli jo entuudestaan näyttöä terveyden edistämisestä, mutta 

työmme varmasti toi esille sen, että miten luontoliikuntaa hyödyntämällä liikunta-

harrastuksesta saatiin pitkäaikainen jatkumo. Tämä vaikuttaa selvästi terveelli-

sen ja liikunnallisen tulevaisuuden turvaamiseen. Se kattaa sekä fyysisen ja 

psyykkisen puolen. Törmäsimme muun muassa tutkimuksiin, jotka osoittivat 

luontoliikunnan edistävän hyvää ja positiivista mielenterveyttä sekä sisäisen mo-

tivaation lisääntymistä liikuntaharrastuksessa. 
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Coach4Pro-sovellus saattaa alkuun vaikuttaa kankealta valmennusten ohjel-

mointiin ja seurantaan, mutta tunnistaessa ja ymmärtäessä sen ominaisuuksia, 

voimme todeta sen olevan paljon kattavampi ja kätevämpi kuin voisi olettaa. Käy-

tännössä siihen pystyy luoda eripituisia ohjelmia ja tehtäviä, jotka voi jakaa ke-

nelle vain. Lisäksi tehtävien suorittamista voi seurata reaaliajassa, jos toinen te-

kee sovellukseen kirjauksia.  Myös eri esimerkkikuvien ja –videoiden lisääminen 

tehtävien tueksi on mahdollista. Lopputulemana voimme todeta, että Coach4Pro 

soveltuu loistavasti erilaisten valmennusten ja ohjausten alustaksi.   

Se, mitä halusimme saavuttaa, oli valmennusmalli, minkä avulla eri tahot, kuten 

WOT-hanke saisivat mahdollistettua matalalla kynnyksellä liikuntaa nuorille. Ha-

lusimme toteuttaa sen sitomatta nuorta henkilöä liikaa ja onneksemme voimme 

todeta, että olemme onnistuneet luomaan mallin, jonka avulla myös kokematon 

teknologian käyttäjä voi toteuttaa mallin tehtäviä. Sama pätee myös ohjaaviin 

henkilökunnan jäseniin. Lähtökohtaisesti myös tehtävät ovat helposti lähestyttä-

viä, mutta sovellettavissa tarvittaessa vaativuutta. 

Voimme siis todeta valmennusmallin tarjoavan käyttäjälleen matalan kynnyksen 

mahdollisuuden liikkua omatoimisesti ja olla yhteydessä ryhmään. Valmennus-

mallia on itsessään tarpeeksi helppo ymmärtää sen yksinkertaisuuden vuoksi, 

mikä saattaa jo sellaisenaan olla motivoiva tekijä. Uskomme siis mallin motivoi-

van varsinkin liikuntaharrastuksien ulkopuolelta tulevia henkilöitä, jotka saavat 

valmennusmallin avulla niin sanotusti ensikosketuksen liikkumiseen luontoliikun-

nan kautta. Nämä seikat tarjoavat mahdollisuuden mielenterveyden parantami-

selle, pitkäaikaiselle liikuntaharrastukselle ja terveelliselle elämäntavalle.  
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Liite 2.  Kuvakaappaus valmennusmallista (2 kuvaa) 
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