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Tämän opinnäytetyön tarkoituksena oli valmistaa perehdytysopas Suomen urheiluopiston liikun-
nanohjaajille, mutta erityisesti uusille työntekijöille. Toimeksiantajana toimi Suomen urhei-
luopisto. Tavoitteena oli luoda selkeä rakenteinen opas, jota on helppo käyttää apuna työnteki-
jän perehdytyksessä. Hyvällä perehdytyksellä annetaan työntekijälle parhaat mahdolliset eväät 
menestykseen ja hyvinvointiin työpaikalla.  

Tässä opinnäytetyössä tarkasteltiin työhyvinvoinnin eri käsitteitä ja perehdytyksen vaikutusta 
työhyvinvointiin. Uudessa työpaikassa työntekijän täytyy mukautua erilaisiin muutoksiin ja tällöin 
työntekijän resilienssi eli kyky pystyä toimimaan muutostilanteissa saattaa olla koetuksella. Re-
silienssi on yksi tärkeimmistä työelämätaidoista. Perehdytys on työhyvinvoinnin kannalta tär-
keää. Kattava opas antaa työntekijälle turvallisen ja mieluisen työympäristön, ja työn jälki on pa-
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suoraviivainen ja mukana on hyvä olla esimerkiksi kuvia tai videoita ymmärtämisen helpotta-
miseksi. 

 Vierumäki, Suomen urheiluopisto on Heinolassa sijaitseva liikunnan-, koulutuksen-, valmennuk-
sen- ja vapaa-ajan keskus. Siellä on laajat liikuntapalvelut ympäri vuoden ja paljon ohjattavia 
tunteja. Opas lähdettiin rakentamaan uusien työntekijöiden perehdyttämisen avuksi. Oppaan ta-
voitteena oli helpottaa myös työnantajan resursseja perehdytykseen. Opas tuotettiin canvaa, 
jossa sille tärkeimmän ominaisuudet eli visuaalisuus, helppous, muokattavuus ja tulostettavuus 
olisivat mahdollisia. Valmis opas valmistui helmikuussa 2024 ja se pääsi heti toimeksiantajan 
käyttöön. 
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1 Johdanto 

Monessa työpaikassa uusien työntekijöiden perehdyttäminen vie paljon aikaa ja resursseja. Lii-

kunta-ala ei ole poikkeus, varsinkin suurissa liikunta-alan työpaikoissa, kuten urheiluopistoissa pe-

rehdytettäviä lajeja ja tunteja voi olla kymmeniä. Tämä saattaa aiheuttaa uusille, kuin kokeneem-

mille liikunnanohjaajille stressiä tai ahdistusta. Työpaikka antaa hyvän ja huolehtivan kuvan uudelle 

työntekijälle, kun perehdytys on alusta asti hyvää ja työntekijälle tulee olo, että häntä ei jätetä yksin 

ja saa tarvittaessa apua.  

Tämän opinnäytetyön tarkoituksena oli luoda kattava sähköinen perehdytysopas Suomen urhei-

luopiston liikunnanohjaajille. Opinnäytetyön toimeksiantajana toimi siis Suomen urheiluopisto, Vie-

rumäki, joka on Suomen johtavin ja suurin urheiluopisto. Vierumäellä on monia koulutus mahdolli-

suuksia, upeat liikunta olosuhteet ja paljon ohjattavaa aktiviteettiä. Perehdytysopas sisältää suu-

rimman osan Vierumäen ohjattavista lajeista, niiden tuntikuvaukset ja vaihtoehtoisia tuntisuunnitel-

mia. Ideana on, että uusien ohjaajien ja työntekijöiden perehdytykseen ei menisi niin paljon resurs-

seja tai aikaa ja, että työntekijä saa apua ensimmäisille ohjauskerroilleen. Lisäksi on tärkeää, että 

perehdytysoppaan suunnitelmia voi tarvittaessa tulostaa ja ottaa mukaan ohjattavalle tunnille. Se 

myös toimii muistin virkistyksenä nykyisille ohjaajille. Opinnäytetyön kohderyhmänä on Suomen 

urheiluopiston liikunnanohjaajat.  

Tavoitteena oli kasata mahdollisimman selkeä ja helposti luettava opas, jota myös uudet työntekijät 

pystyvät tulkitsemaan. Opas on suuri ja siinä on noin 40 eri lajin kuvaukset ja suunnitelmat. Opas 

on sähköisessä muodossa, jotta tulevaisuudessa uusien lajien saapuessa tai lajien kehittyessä, voi 

opasta muokata ajan tasalle. Lisäksi tavoitteena on saada muutos uusien ohjaajien perehdyttämi-

seen käyttämällä siihen vähemmän resursseja. Tarkastelen tavoitteita myös niin, että ohjaajilla olisi 

aina valmis ja luotettava apu, tuntien suunnittelemisessa ja tuntien laadussa. Tämä myös helpottaa 

mahdollista stressiä työntekijöillä.  

Tämä opinnäytetyö tehtiin toiminnallisena opinnäytetyönä. Tärkeää on tutkia ja kertoa Vierumäen 

liikunta mahdollisuuksista ja miten liikunnanohjaajat liittyvät erilaisiin lajeihin. Lisäksi teoria osuus 

käsittelee aiheita resilienssi, perehdyttäminen ja työhyvinvointi sekä teoriaa hyvästä oppaasta. Li-

säksi kerrotaan hieman työpaikan pelisäännöistä ja niiden tärkeydestä, sillä Ohjaajien omat peli-

säännöt ovat oppaan etusivulla. Tämä jälkeen käsitellään empiirinen osa eli kuinka oppaan työstä-

minen tapahtui. Käydään läpi oppaan kohde ja tavoitteet, ongelmat ja kehittäminen sekä oppaan 

suunnittelu ja tuottaminen. Tämän jälkeen esitellään ja kerrotaan valmiista oppaasta. Opas itses-

sään on yksityinen, mutta opinnäytetyössä esitellään yleisesti sen sisältöä. Lisäksi näytetään hie-
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man oppaan ulkoasua ja muutamia sivuja oppaasta, jotka saa näyttää ulkopuolisille toimeksianta-

jan luvalla. Viimeisenä käydään läpi pohdinta oppaaseen liittyen ja esimerkiksi sen mahdollisia ke-

hityskohteita.  
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2 työhyvinvointi  

Työhyvinvointi käsitteenä sisältää hyvin monta asiaa. Se koostuu työntekijöiden, sekä organisaa-

tion tekemästä hyvästä ja turvallisesta ilmapiiristä, jonka työntekijät kokevat mielekkääksi. Työhy-

vinvointi on keskeinen asia töissä pärjäämisessä. Tämä vaikuttaa moneen, mutta tärkeimpänä 

työntekijöihin ja työympäristöön. Työhyvinvoinnin käsite on laaja, mutta pääasiassa se tarkoittaa 

työn fyysisiä ja psyykkisiä vaatimuksia, voimavaroja sekä työntekijän kehon sekä mielen yhteenso-

pivuutta. Myös työntekijän myönteinen kokemus työhön liittyvistä asioista, on yhteydessä hyvään 

työhyvinvointiin. (Työterveyslaitos 2022a.) 

Tässä opinnäytetyössä tarkastellaan työhyvinvointia resilienssin, perehdyttämisen ja hyvän ohjeen 

kantilta. Resilienssi, eli kykyä toimia muutostilanteissa, on ydin asia uusien työntekijöiden astueesa 

työelämään. Kaikki voi olla uutta ja hieman turvatonta, joten työnantajan on tärkeä kiinnittää huo-

miota työntekijän resilienssiin. Perehdyttäminen ja hyvä ohje ovat ydin asiat uudet työntekijän aloit-

taessa. Se määrittää pitkälti tunteeko työntekijä olonsa turvalliseksi ja millainen mielikuva uudesta 

organisaatiosta hänelle syntyy.  

 

2.1 Resilienssi  

Opasta tehdessä tärkeänä osana oli myös sen vaikutus työntekijöiden olosuhteisiin ja töiden aloit-

tamisen helpottaminen. Resilienssin eli kykyä pystyä toimimaan muutostilanteissa, voi mahdolli-

sesti olla nykyään yksi tärkeimmistä työelämätaidoista. Se auttaa yksilöitä ja organisaatioita pärjätä 

kriisitilanteissa tai epävarmuudessa. Resilienssiä ei välttämättä tarvita vain isoissa kriisi-, tai ongel-

matilanteissa, vaan se on myös tärkeä pienissä haasteissa tai muutoksissa. (Kankainen 2022.) Yk-

silön resilienssin on tutkimuksissa havaittu parantavan työntekijöiden työn tuloksellisuutta, työhy-

vinvointia ja- tyytyväisyyttä sekä sitoutumista organisaatioon. Yksittäisen työntekijän reisilienssinä 

on tutkittu esimerkiksi muutosjoustavuutta eli yksilön valmiuksia selvitä muutoksista ja sopeutua 

niihin. (Krisse Lipponen 2020.)  

Resilienssi on rinnastettavissa esimerkiksi kriisinkestävyyteen, selviytymis- ja palautumiskykyyn, 

muutosjoustavuuteen ja henkiseen kestävyyteen. Lisäksi resilienssissä ei ole kyse ainoastaan yk-

silön ominaisuuksista, vaan sillä voidaan myös viitata ryhmän yhteiseen kykyyn selviytyä haas-

teista. Jotkin työyhteisöt pystyvät sopeutumaan uuteen tilanteeseen nopeasti, sekä oppivat vaikeis-

takin tilanteista. Tällaisissa tilanteissa työyhteisö on resilientti eli siellä on hyvä resilienssi. Työyh-

teisössä työskentelytavat vaikuttavat suuresti resilienssiin. Varsinkin tavat, joilla reagoidaan pulma-
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tilanteisiin tai ongelmaan. Jotta työyhteisön resilienssi pysyy vahvana ja hyvänä, on tärkeä kiinnit-

tää huomiota ryhmän jäsenten tai työntekijöiden hyvinvointiin ja työhön liittyviin ongelmiin tai muu-

toksiin puuttumalla niihin. (Kankainen 2022.) 

 

2.1.1 Yksilön resilienssi ja työelämä 

Resilienssi ei liity pelkästään työelämään vaan se onkin oleellinen osa yksilön mielenterveyttä. Toki 

resilienssi arjessa ja yksityiselämässä peilautuu myös toimintatapoihin työelämässä. Yksilöllä re-

silienssi vaihtelee eri elämäntilanteissa aivan kuten työelämässäkin. Olennainen osa yksilön re-

silienssiä on pyytää apua ja auttaa muita, niin arjessa, kuin työyhteisössäkin. Työyhteisössä tär-

keää, on luoda ilmapiiri, jossa avun saaminen on helppoa ja vaivatonta. Pitää muistaa, että yhtei-

sön muodostaa yksilöt, ja jos yksilöiden resilienssi ei ole kunnossa, on vaikea luoda yhteisöä, jossa 

on hyvä resilienssi. Omaa resilienssiä voi vahvistaa monilla keinoilla. Näillä keinoilla myös yhteisön 

tai ryhmän resilienssi paranee huomaamattakin. Avun tarjoaminen ja sen pyytäminen on tärkeä 

osa resilienssitaitoja. Se on tärkeää niin yksityiselämässä, että työyhteisössä. Työyhteisössä tai 

ryhmässä muihin jäseniin luottaminen luo parempaa resilienssiä. Yhteisössä täytyy myös itse olla 

luottamisen arvoinen. (Mieli 2022.) 

 

2.1.2 Oppaan vaikutus liikunnanohjaajien resilienssiin 

Oppaan yhtenä tavoitteena onkin helpottaa uuden työntekijät kokemia muutoksia työnkuvaansa 

sekä mahdollisesti nykyisten työntekijöiden töiden helpottamista olemassa olevalla oppaalla, joka 

auttaa muutosten ja uusien haasteiden keskellä. Jokainen työntekijä on erilainen ja joillakin hyvin 

resilientin omaavalla henkilöllä voi olla vaikea ymmärtää miksi muutos tai työkuorma on toisille niin 

iso kysymys. Opas pyrkii tasaamaan näitä eroja ja hyvin resilientin omaavat voivat lisätä oppaa-

seen muiden työntekoa helpottavia faktoja. Resilienssi ei ilmene vain kriisien kohtaamisen yhtey-

dessä, vaan se on arkipäivän haasteisiin liittyvä ilmiö työelämässäkin. Jokainen ihminen ja työnte-

kijä on erilainen ja osa kohtaa vaikeuksia töissä pienissäkin vastoin käymisissä, kun taas osa pys-

tyy mukautumaan ja soveltamaan tilanteen niin vaatiessa. (Työterveyslaitos 2022b.) 

Uuteen työhön saapuminen voi aiheuttaa jännitystä ja stressiä ihan kaikille ja erilaisilla aloilla. 

Työnantajan ja kollegoiden on tärkeä saada aloittavalle työntekijällä hyvä ja turvallinen olo. Joskus 

uutta asiaa on paljonkin ja tilanne saattaa olla organisaatiossa kiireinen, jolloin perehdyttämiselle ja 

uusien asioiden opettamiselle ei välttämättä jää paljon aikaa. Lisäksi voi olla, että ei ole resursseja 
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käyttää muiden kollegoiden tai esimiesten aikaa uusien työntekijöiden perehdyttämiselle. (Työter-

veyslaitos 2022b.) 

 

2.2 Perehdyttäminen osana työhyvinvointia 

Työhyvinvointiin kannattaa ehdottomasti panostaa, sillä se peilautuu suoraan organisaation me-

nestymiseen. Tämä kannattaa aloittaa jo heti työsuhteen alussa. Työhyvinvoinnin laiminlyönti voi 

johtaa moneen asiaan. Se heikentää motivaatiota sekä työyhteisön yhteishenkeä. Täten se voi ai-

heuttaa organisaation menestykselle ongelmaan. Jokaisen työpaikan pitäisi investoida työhyvin-

vointiin ja täten hyvään perehdyttämiseen. (Pyöriä 2012.) 

Perehdytys on tärkeä osa uuden työntekijän astuessa työyhteisön tehtäviin. Lisäksi perehdytys on 

osa kaikkien työntekijöiden työelämää, sillä uudistuksia tulee monillekin aloille jatkuvasti. Perehdy-

tyksen ideana on antaa uudelle työntekijälle kaikki tarvittavat eväät ja ohjeet työn tekemiseen ja 

töissä pärjäämiseen ja työpaikalle sopeutumiseen. (Ahokas & Mäkeläinen 2013.) Hyvä ja onnistu-

nut perehdytys saa uudelle ja vanhallekin työntekijälle tunteen, että on osa työyhteisöä ja heitä ei 

jätetä yksin. Uuden työntekijän saapumisesta työpaikalle, kannattaa muiden työntekijöiden olla 

tästä tietoinen, jotta osaavat tarvittaessa neuvoa ja ohjata. Vaikka uudella työntekijällä olisikin yksi 

merkattu perehdyttäjä, on tärkeää, että muutkin työntekijät ovat valmiita auttamaan. Ensisijaisesti 

kuitenkin työntekijän perehdytys on aina linjajohdolla ja esihenkilöillä.  Tällöin myös uudelle työnte-

kijälle tulee turvallinen olo. Perehdyttämisen ei tule olla liian kiireellistä tai nopeaa. vaan siihen kan-

nattaa varata hyvin aikaa ja resursseja. Jos perehdyttämisen hoitaa liian hutiloiden, voi tämä kos-

tautua myöhemmin. Perehdyttäminen on kuitenkin jatkuva prosessi ja työnantajan tulee muistaa 

perehdyttää kaikkia työntekijöitään tarvittaessa. (Työterveyslaitos 2022b.) 

Perehdytyksen kannattaa aina olla hyvin rakennettu ja suunniteltu. Jos perehdytyksen hoitaa huti-

loiden, siitä voi seurata ongelmia tulevaisuudessa ja työntekijä saattaa tuntea olonsa epävarmaksi. 

Tämän takia perehdytys kannattaa suunnitella, jotta sen toteuttaminen helpottuu ja työntekijä saa 

mahdollisimman hyvät eväät työyhteisöön liittymisessä. Jokainen ihminen oppii eritavoin. Toisille 

on helpompi oppia esimerkiksi lukemalla ja toiset tarvitsevat enemmän konkreettista apua. Pereh-

dyttäjän on mahdollisuuksien mukaan hyvä tutustua siihen, mikä on uudelle työntekijälle paras 

mahdollinen oppimistyyli. Tätä voi kysellä esimerkiksi rekrytointivaiheessa. Perehdytyksen ei kan-

nata olla yhden päivän kestävä tai muutaman sivun lukeminen, jos mahdollista, siitä olisi hyvä ra-

kentaa pitkäkestoisempi oppimisprosessi, joka motivoi uutta työntekijää oppimaan uutta. Harva op-

pii lukemalla tai kokeilemalla vain yhden kerran. Kertausta on tapahduttava, jotta oppiminen voi-
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daan maksimoida. Perehdyttämiseen voi esimerkiksi asettaa välitavoitteita, jotka tekevät oppimi-

sesta helpompaa ja pitävät motivaatiota yllä. Niin uusien, kuin vanhojenkin työntekijöiden kanssa 

kannattaa sopia odotuksista ja tavoitteista. Täten tavoitteet voidaan lisätä perehdytysvaiheeseen. 

(Kokko 2024.) 

Jokainen työntekijä haluaa tulla osaksi työyhteisöä. Perehdytyksen avulla voidaan saada työntekijä 

osaksi toimintaa ja työtehtäviä. Työnantajan on oltava tarkkana, sillä joskus haasteet perehdytyk-

sessä tai työyhteisöön liittymisestä ei suju ongelmitta ja voi syntyä haasteita. Joskus uusi työntekijä 

ei välttämättä uskalla sanoa tai kertoa asiasta. Tämän takia avoin keskustelu on tärkeää. Perehdyt-

tämisen aikana ja jälkeen olisi hyvä varata aikaa keskusteluille työntekijän ja perehdyttäjän välillä. 

Molempien osapuolien tulee olla sitoutunut prosessiin, jos siinä halutaan onnistua. Perehdytys on 

tärkeä rakentaa niin, että molemmat osapuolet sitoutuvat sitä noudattamaan. (Kokko 2024.) 

Jokaisessa työyhteisössä tehdään joskus virheitä, joista opitaan. Kokeilu ja testaaminen kuuluu 

työelämään ja välillä otetaan riskejä. Kuitenkin hyvän perehdytyksen avulla turhat virheet häviävät 

ja työturvallisuus paranee. Lisäksi hyvän perehdytyksen yksi tärkeistä tavoitteista, on saada työnte-

kijä toimimaan itsenäisesti. Perehtyjälle tulee itsevarmempi olo, kun hänen ei tarvitse jatkuvasti 

pyytää apua tai häiritä muita työntekijöitä. Kun perehdytys on kattavaa, työntekijälle tulee hyvä 

tunne ja odotukset uutta työnantajaa kohtaan. Perehdytyksen täytyy olla viimeistään se hetki, kun 

työnantajalla on mahdollisuus antaa positiivinen ja ammattitaitoinen kuva organisaatiosta. Pereh-

dytys on jatkuvaa ja sitä tarvitaan aina. Tämän takia perehdytysprosessiin kannattaa panostaa. 

Oppiminen tulee mahdollistaa kaikille työntekijöille ja siihen kannattaa varata aikaa. (Kokko 2024.) 

 

2.3 Pelisäännöt työpaikalla 

Urheilussa monessa joukkuelajissa kirjataan joukkueen sisäiset pelisäännöt yhdessä pelaajien ja 

valmentajien kanssa. Tämä on hyvä ja toimiva käytäntö myös työelämässä. Tiimin täytyy pelata 

kohti yhteistä tavoitetta. Joukkueilla yhteinen tavoite voi olla voitto, kun taas työelämässä jokin muu 

yhteinen tavoite. Pelisäännöt työpaikalla edistävät myös hyvää työsuhdetta. (Karelia- ammattikor-

keakoulu.) 

Pelisääntöjen laatimisessa on todella tärkeää, että jokainen työntekijä tulee kuulluksi ja kaikille on 

mahdollisuus saada omat mielipiteet sanotuksi. Pelisääntöjen laatiminen on hyvä aloittaa pienellä 

pohdiskelulla, jossa jokainen työntekijä saa miettiä hyviä pelisääntöjä ja kirjata ne esimerkiksi pa-

perille. Tämän jälkeen voidaan koota kaikkien ajatukset yhteen ja ryhmitellä ne isoimpiin ja laajem-

piin kokonasuuksiin aiheittain. Jos pelisääntöjä on vielä runsaasti, voidaan niitä karsia esimerkiksi 

äänestämällä niistä tärkeimmät. Tämän jälkeen varmistetaan, että kaikki työntekijät ovat valmiita 
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sitoutumaan pelisääntöihin. Lopuksi pelisäännöt on hyvä lisätä työpaikan perehdytyskansioon ja 

laitetaan se esimerkiksi seinälle kaikkien nähtäväksi. Pelisäännöt saattavat muuttua ajan myötä, 

joten niitä on tärkeä yhdessä päivittää aika ajoin. (Sotehelmet 2020.) 
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3 Onnistunut opas 

Ohjeet ovat melkein kaikille ihmisille jostain tuttuja. Osa lukee ohjeita ruoanlaitossa tai leipomi-

sessa eli resepteistä. Toiset lukevat käyttöohjeita kasatessaan uutta keittiön pöytää tai vaikka vitrii-

niä. Kaikilla ohjeilla yritetään kertoa sen lukijalle, kuinka täytyy toimia, jotta päästään haluamaansa 

tulokseen. Esimerkiksi juuri pöytää kasatessa ohjeiden tehtävä on opastaa lukija saamaan van-

kasti rakennetun pöydän. (Sarkkinen 2021.) 

Opasta rakentaessa tai laatiessa hyvää ohjetta täytyy miettiä, millainen on hyvä opas, jotta siitä 

olisi mahdollisimman paljon apua työnantajalle. ohjeet voivat välillä olla epäselviä tai ne eivät ole 

helposti saatavilla. On erittäin kuormittavaa työntekijälle, jos ohjetta ei löydy tai sen hankkiminen 

vie turhaa energiaa. Ohjeiden täytyy olla myös aina saatavilla, kun niitä tarvitsee. Yhden lukemis-

kerran jälkeen ohjeita ei välttämättä muista, vaan kertaus on opintojen äiti. (Sarkkinen 2021.) 

Ohjeet kannattaa aina pitää samassa paikassa. Jos ohjeet tallentaa liian moniin paikkoihin, voi 

uusi työntekijä mennä sekaisin, kun joutuu arvailemaan, mistä ohjeet kannattaisi lukea. Lisäksi on-

gelman saattaa aiheuttaa se, jos ohjeet täytyy etsiä jostakin tiedostosta tai nettisivuilta. Kaikista 

kannattavinta on sopia yksi paikka, mistä löytyy kaikki ohjeet ja tässä tapauksessa opas (Sarkki-

nen 2021.) Ohjeille olennaista on kirjoittaa se lukijaa varten. Täytyy miettiä, kuka ohjetta tai opasta 

tulee lukemaan ja tarvitsemaan ja miten hän voi parhaiten hyötyä siitä. (Meurman 2021.) 

Ohjeilla ja oppaalla on tärkeää olla myös selkeä rakenne. Siinä on hyvä olla selkeä aloitus, jossa 

kerrotaan, että mihin ja keille ohje on tarkoitettu. Tämän jälkeen voidaan lähteä etenemään halua-

mallaan tavalla, mutta pitää eteneminen johdonmukaisena. Ohjeiden lopussa on hyvä olla sellai-

sen henkilön yhteistiedot, jolta saisi mahdollisesti apua, jos sitä tarvitsee. Tämän henkilö ei välttä-

mättä tarvitse olla ohjeiden kirjoittaja tai esihenkilö. Lisäksi on hyvä miettiä ohjeelle sellainen ra-

kenne ja paikka, jossa sitä pystyy tulevaisuudessa mahdollisesti muokkaamaan. Lisäksi asiat pitää 

esittää mahdollisimman tarkasti. Kaikki turhat asiat on karsittava, sillä ne saattavat vain häiritä luki-

jaa. Kuitenkin tärkeät yksityiskohdat pitää olla mukana. Lisäksi Ohjeiden tulisi esiintyä oikeassa jär-

jestyksessä, eikä hyppiä aiheesta toiseen. (Sarkkinen 2021.) 

Teksti kannattaa pitää helposti ymmärrettävänä ja suoraviivaisena. Poista turhat lyhenteet ja slan-

gisanat. Jos ohje on pitkä, täytyy muistaa pitää tekstin laatu erinomaisena, jotta lukijan mielenkiinto 

pysyy yllä. Ohjetta kirjoittaessa, kannattaa välttää adjektiivejä, konditionaaleja ja pyrkimistä. Esi-

merkiksi ohjeissa ei pyritä tekemään mitään vaan tehdään. Ohjeita tehdessä kannattaa käyttää 

mahdollisuuksien mukaan myös kuvia ja videoita. Ne auttavat lukijaa hahmottamaan paremmin. 

(Meurman 2021.) 
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Joskus ohjeita saattaa tulla paljon tai ohjeita päivitetään jatkuvasti. Silloin työntekijän täytyy pysyä 

kärryillä ja esihenkilön tulee auttaa työntekijää, mikäli ohjeita on tulvaksi asti. Tärkeää on nostaa 

esiin ne ohjeet, jotka ovat kaikista oleellisimmat. Ohjeita on myös hyvä käydä tehdessä läpi työnte-

kijöiden kanssa. Tällöin työntekijä voi kysyä mahdollisia tarkentavia kysymyksiä. Kun asiat käy-

dään yhdessä, voi myös työntekijän olla helpompi muistaa ohjeita, kun lukee ohjeita uudelleen it-

sekseen. (Sarkkinen 2021.)  
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4 Perehdytysopas Suomen urheiluopiston liikunnanohjaajille  

4.1 Suomen urheiluopisto  

Vierumäki, Suomen urheiluopisto on Heinolassa sijaitseva liikunnan-, koulutuksen-, valmennuksen- 

ja vapaa-ajan keskus, jossa käy vuosittain paljon muun muassa leiriläisiä, urheilijoita, yrityksiä ja 

lomalaisia. Vierumäellä on myös laaja ravintola- ja majoitus palvelu. Vierumäki on perustettu 

vuonna 1927 ja sen perusti aikoinaan Lauri Tahko Pihkala. Nykyään Vierumäki on Suomen suurin 

liikunta-alan kampus ja siellä voi opiskella esimerkiksi liikunnanohjauksen perustutkinnon, erilaisia 

ammattitutkintoja, monia erityisammattitutkintoja tai urheiluhierojatutkinnon. Samalla kampuksella 

toimii myös Haaga-helian ammattikorkeakoulun liikunnanohjaajan AMK-koulutus. Urheiluopistolla 

voit kouluttautua ammattiin tai täydentää osaamistassi myös pienemmillä kursseilla. (Vierumäki 

2023.) 

Vierumäen luonto oli jo merkityksellinen, kun Suomen urheiluopiston perustamispaikkaa etsittiin 

1920- luvulla. Tietojen mukaan, Vierumäellä ei ollut kauniita harjuja ja kirkkaita järviä ja tämän takia 

ne pysyivät mysteerinä pitkään. Huhut kuitenkin kertovat, että Suomen sotaväen leirikenttä sijaitsi 

Vierumäen veden äärellä ja opiston tuleva johto päättikin mennä kyseiselle alueelle huhujen pe-

rään ja tällä täydelliselle paikalle rakennettiin Suomen isoin ja upein urheiluopisto. (Vierumäki 

2022.) 

4.1.1 liikuntapalvelut 

Vierumäellä liikuntapalvelut ovat todella laajat ja niitä riittää ympäri vuoden vuodenajasta tai säästä 

riippumatta. Vierumäellä on iso urheiluhalli, josta löytyy kentät pelailuihin, toiminnallinen kuntosali, 

laitteellinen kuntosali, aerobinen kuntosali, juoksurata, nyrkkeilykulma, trx-telineet, lasten temppu-

nurkka ja testaus asema. Lisäksi löytyy juuri remontoitu juoksurata ulkona, sekä kolme eri lasten 

leikkipaikkaa. Löytyy myös jäähalli, tekonurmi, erilaisia ulkokenttiä, beachvolley kenttiä, oma halli 

tennikselle, padelille ja squashille, Vierumäki Areena halli, jossa on niin ikään kenttiä erilaisille pe-

lailuille, jousiammuntaa sekä iso voimistelu areena. Vierumäen uimahalli on pieni, mutta kompakti. 

Sieltä löytyy 25 metrin kuntoallas viidellä radalla, terapia-allas, kylmäallas, lasten altaat ja pora-al-

las. Siellä sujuu monenlaiset jumpat ja vesiliikunta. Toki Vierumäeltä löytyy lukuisia luentosaleja. 

Unohtamatta tietenkään luontoliikuntakeskusta, josta pääsee esimerkiksi vuokraamaan pyöriä, ka-

nootteja, SUP-lautoja, lumikenkiä tai vaikka sauvakävelyyn sauvat. Unohtamattakaan upeita ja hy-

väkuntoisia golfkenttiä. (Vierumäki 2022.) 

Liikunta on mahdollista omatoimisesti tai ohjatusti ja erilaisia liikunta mahdollisuuksia on reilusti niin 

ulkona kuin sisätiloissakin. Ohjattuja tunteja on todella paljon kaikille, mutta yritys tai porukka voi 
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varata myös yksityisiä liikunnan ohjauksia myyntipalvelusta ja valita mieleiset lajinsa. Liikunta mah-

dollisuuksia on kaikille ikää tai kuntotasoa katsomatta. Ohjattua liikuntaa on viikoittain ja tuntien si-

sällöt ovat laajat. Active hours- tunnit ovat yleisimpiä ohjattuja tunteja, joissa on päivittäin vaihtuvat 

sisällöt. Varsinkin lomasesonki aikoina, kuten erilaiset lomakauden, Vierumäellä saattaa olla jopa 

50 erilaista ohjattua tuntia viikossa koko perheelle vauvasta vaariin. Lisäksi on mahdollisuus osal-

listua viikonlopun kestäviin liikuntapaketteihin. (Vierumäki 2022.) 

Vierumäellä sijaitsee myös kattava testiasema. Testiasemalla on monien vuosian ajan käyty niin 

yrityksiä, urheilijoita kuin lomalaisiakin testauttamassa omaa kuntoaan ja toimintakykyään. Testi-

asemalta löytyy erilaisia testauspaketteja yrityksille ja urheilujoille, lajin tai työpaikan mukaan. Li-

säk-si voi varata yksittäisiä testejä. Testiasemalla löytää esimerkiksi liikkuvuus- ja lihaskuntotestit, 

IN-BODY- mittauksen, maksimaalisen polkupyöräergometritestin. (Vierumäki 2022.) 

   

4.1.2 Vastuullisuus  

Vierumäki on myös kiinnittänyt huomiota vastuullisuuteen ja pyrkivät siihen, että kaikki Vierumäen 

toiminnot ovat taloudellisesti kannattavia, eettisesti oikein ja ekologisesti kestäviä (Vierumäki 

2022.) Vierumäen toiminnan kivijalkana toimii kansainväliset ja kansalliset sopimukset. Vierumäellä 

ympäristöasiat ovat lähellä sydäntä. Vierumäellä rakennetaan esimerkiksi ekokompassiympäristö-

järjestelmää, joka auttaa organisaatioita ympäristöasioiden haltuunotossa ja parantamisessa. Vie-

rumäki on myös Salpausselkä geoparkin partneri, eli kertoo omalla alueellaan luonnosta, geologi-

asta ja alueen syntyhistoriasta. Vierumäki tunnetaan arkiliikkujan lomakohteena ja jotta kehitys olisi 

kestävää, Vierumäki on mukana STF-ohjelman toteutuksella vuodelle 2024. (Vierumäki 2022.) 

Vastuullisuus näkyy Vierumäellä myös työyhteisössä. Vierumäki huolehtii omasta yhteisöstään ja 

ihmisistä sen sisällä. Lisäksi Urheiluopistolla kohdataan päivittäin erilaisia ihmisiä, kuten opiskeli-

joita, asiakkaita, urheilijoita ja muuta henkilöstöä, joten tavoitteena on luoda paras mahdollinen ko-

kemus Vierumäellä kaikille. (Vierumäki 2022.) 

4.1.3 Liikunnanohjaus  

Vierumäellä liikunnan ohjaajien työnkuva on laaja. Ohjattaviin tunteihin kuuluu muun muassa Ac-

tive hours- tunnit, Yritysten työhyvinvointipäivien liikunta, leirikoulut, leirit ja urheilujoukkueiden tai 

leirien oheisharjoitukset. Työnkuva on siis laaja ja ohjattavia lajeja onkin lähes 70 erilaista. Ohjaajat 

pitävät tunteja niin ulkona, kuin sisälläkin ja tunnit muokataan ja sovelletaan aina asiakkaiden toi-

veiden mukaan. 
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Työnkuvaan ei tietenkään kuulu pelkät ohjattavat tunnit, vaan myös niiden suunnitteleminen sekä 

tuntien rakentaminen ja purku. Vaikka suurin osa tunneista seuraa samaa tuntisuunnitelmaa, on 

myös tunteja, joihin täytyy suunnitella sisältö itse. Esimerkiksi erilaisten lajien oheisharjoitteluun ei 

ole yhtä samaa tuntisuunnitelmaa, vaan se täytyy rakentaa asiakkaiden toiveiden mukaan. Myös 

todella suositun kisailut- tuotteen suunnitteluun ja pisteiden rakentamiseen menee aikaa, kuin 

myös jälkien ja pisteiden siivoamiseen. Ennen kaikkea, liikunnanohjaajien työnkuvaan Vierumäellä 

kuuluu myös erinomainen asiakaspalvelu. Asiakkaat viettävät mahdollisestikin useamman tunnin 

ohjaajien seurassa ja on tärkeää, että heille jää positiivinen ja ammattitaitoinen kuva.  

Vakituisia liikunnanohjaajia Suomen urheiluopistossa on viisi ja tuuraajia kaksi. osa ohjaajista vaih-

tuvat lähes vuosittain ja esimerkiksi sesonkiaikoina ohjaajien tarve on suurempi, jolloin uusia oh-

jaajia saattaa tulla lyhyemmäksi aikaa auttamaan.  

 

4.2 Oppaan kohde ja tavoitteet 

Opinnäytetyön kohteena toimi Suomen urheiluopisto ja sen liikunnanohjaajien perehdytysopas. 

Opas laadittiin kaikista ohjatuista tunneista. Se sisältää lajien tuntikuvaukset sekä perehdytyksen ja 

tuntisuunnitelman tai tuntisuunnitelma vaihtoehtoja. Vierumäellä ohjattavia tunteja on melkein 70 

kappaletta. Ohjaajilla täytyy olla laaja osaaminen eri lajien ohjaamisesta ja sen lisäksi vielä erilais-

ten ryhmien kanssa työskentelemisestä. Kaikkien lajien muistamisessa on työtä ja välillä kokeneil-

lekin ohjaajille saattaa tulla ongelmia joidenkin lajien sisällöstä tai toimintatavoista. Kokeneille, kuin 

uusillekin ohjaajille tämä saattaa aiheuttaa stressiä tai kuluttaa turhaa aikaa etsien lajille perehdy-

tystä.  

Tähän ongelmaan lähdin rakentamaan ratkaisua perehdytysoppaan avulla. Oppaan ideana on hel-

pottaa työntekijöiden turhaa stressaamista tunneista, jotka eivät ole vahvuuksia tai ei muista kaik-

kia lajeja. Oppaan kohderyhmänä toimii siis Suomen urheiluopiston nykyiset sekä uudet liikunnan-

ohjaajat. Tavoitteena oli rakentaa pääasiassa uusille liikunnan ohjaajille kattava opas, jonka avulla 

heidän töihin tulonsa helpottuu ja työnantajalla menee vähemmän resursseja perehdyttämiseen. 

Toki opas auttaa ja helpottaa myös kokeneempien ohjaajien töihin, sillä jotkin lajit ja niiden sisältö 

saattaa välillä unohtua, ja kaikki tarvitsevat välillä muistin virkistystä. Toisena tavoitteena oli saada 

oppaasta visuaalisesti hienon ja houkuttelevan näköinen.  

Halusin oppaan vaikuttavan myös työntekijöiden ja varsinkin uusien työntekijöiden työhyvinvointiin 

ja resilienssiin Koen, että uuteen työhön tuleminen on stressaavaa varsinkin liikunta-alalle. Työpäi-

vät ovat kaikki erilaisia ja vaihtelevia ja muistettavaa on todella paljon, yhtä paljon kuin ohjattavia 
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tuntejakin. Tämä saattaa aiheuttaa paljon stressiä ja ahdistusta varsinkin, jos on uusi alalla. Muu-

tokset voivat aiheuttaa erilaisia tuntemuksia työntekijöissä ja uudella työntekijällä töiden aloittami-

nen on pelkkää muutosta, sillä kaikki on uutta. Resilienssiä ja töihin tulemista pystytään kuitenkin 

helpottamaan perehdyttämisellä ja täten tekemällä työntekijälle uuteen työelämään astuminen hie-

man helpommaksi. Minulla on tästä myös omakohtaista kokemusta. uutena ja juuri valmistuneena 

liikunta-alan ammattilaisena, liikunta alan töiden aloittaminen neljä vuotta sitten tuntui jännittävältä 

ja myös hieman ahdistavalta. Uusien asioiden opettelemista oli paljon, ja ohjauksissa samalla ta-

pahtuva asiakaspalvelu, joka liikunnanohjaamiseen oleellisesti kuuluu, aiheutti omaa ahdistusta ja 

stressiä. Varsinkin Vierumäellä urheiluopistossa töiden tekeminen on hyvin erilaista kuin esimer-

kiksi kuntokeskuksissa. Kuntokeskuksissa asiakas ryhmiä voi olla toki paljon, mutta kohde ryhmä 

ja tuntien sisällöt on suurimmaksi osaksi samoja, ja niitä on rajoitetusti. Kun taas urheiluopistoissa, 

Tunteja on todella paljon ja asiakasryhmät vaihtelevat sen mukaan. On yrityksiä, lapsia, eläkeläi-

siä, urheilijoita tai esimerkiksi kuntoilijoita. Halusin siis tämän oppaan helpiottavan töihin tulemista 

ja siitä mahdollisesti syntyvää stressiä ja ahdistusta.  

 

4.3 Oppaan suunnittelu ja tuottaminen 

Lähdin suunnittelemaan opasta siitä kulmasta, miten se olisi helpointa käyttää ja helposti löydettä-

vissä ja muokattavissa. Kävin läpi monia vaihtoehtoja, mihin opas kannattaa rakentaa. Suunnittelin 

sen rakentuvan esimerkiksi word- tiedostoksi, mutta tällöin sen muokkaaminen olisi voinut olla hie-

man hankalaa. Tässä kohtaan oppaan tekemisessä tuli vastaan pari ongelmaa. Opas täytyi raken-

taa sellaiselle pohjalle, jossa se säilyy ja sitä pystyy tarpeen mukaan muokkaamaan ja päivittä-

mään. Uusia lajeja ja tuotteita tulee välillä lisää sekä osa poistuu ohjaus valikoimasta, joten op-

paankin on muututtava sen mukaisesti. Lisäksi opas tulisi olla alustalla, johon tarvitsee vain netti-

selaimen eli ei erillistä tiedostoa, jotta opas olisi aina saatavilla ja tavoiteltavissa. Lisäksi sen täytyy 

olla helposti tulostettavissa, jotta ohjaajat voivat tarpeen mukaan tulostaa tuntisuunnitelman mu-

kaan tunnille. Lähdin ensin kasaamaan opasta word- tiedostoon, mutta huomasin nopeasti, ettei se 

ollut tähän projektiin kätevä. Siispä etsin muita vaihtoehtoja ja päätin kasata sen canvaan. Se on 

helppokäyttöinen, joten muutkin osaavat muokata sitä, jos on tarvetta. Lisäksi canvaan saa hel-

posti lisättyä oikeat logot ja fontit.  Lisäksi siihen pääsee täten käsiksi pelkällä nettiselaimella. Op-

paan tavoite oli valmistua vuoden 2024 alkupuolella jotta se olisi käytössä ennen hiihtoloma seson-

kien alkamista. Lisäksi halusin oppaan löytyvän joltain nettisivulta, eikä pelkästään tiedostona.  

Itse opas aloitettiin käymällä läpi kaikki Vierumäellä ohjattavat lajit ja tuotteet. Näitä ei juurikaan 

karsittu vaan lähdettiin liikkeelle siitä, että kaikki lajit tulevat oppaaseen. Muutamia poikkeuksia oli, 

esimerkiksi sauvakävelytunnista ei tullut erillistä tuntikuvausta- tai suunnitelmaa, vaan se tuli 
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osaksi kokonaisuutta, jossa käytiin läpi Vierumäen luontopolkuja ja reittejä, joissa ohjataan monia 

erilaisia tunteja. Kirjasin karkeasti lajit ylös word- tiedostoon (Liite 5), jonka jälkeen lähdin yksitellen 

avaamaan niitä canvaan tekemääni liikunnanohjaajien perehdytysoppaaseen.   

Seuraavaksi vuorossa oli tuntisuunnitelmien tekeminen ja tuntikuvausten hakeminen sekä ohjeiden 

laatiminen. Kävin tässä jokaisen lajin kohdalla pientä pohdintaa, että mihin lajiin tarvitaan tarkem-

paa infoa ja mihin ei. Esimerkiksi Jousiammunta tunti sisältää tuntikuvauksen, täyden ohjeistuksen 

ja tuntisuunnitelman. Kun taas Lippupallo tunti sisältää pienemmän infon, säännöt ja tuntisuunnitel-

man. Jokaisen lajin kanssa aikaa meni jonkin verran pelkästään tiedon hakemiseen. Lajien koh-

dalla hain tietoa vanhoista liikunnanohjaajien lajikansioista ja vanhoista tiedostoista, jotka sain toi-

meksiantajalta tai löysin itse. Kaikkia näitä vanhoja suunnitelmia ei voinut käyttää, sillä ne olivat 

hieman vanhentuneet ja oppaassa oleva tieto täytyi olla ajan tasalla. Lisäksi tiedon lajeista kasasin 

omasta kokemuksestani ja muiden ohjaajien kanssa sovituista toimintatavoista. Jokaisella ohjaa-

jalla on erilainen tapa ohjata tunteja ja osasta tunneista oppaassa onkin vain esimerkki tuntisuunni-

telma. Tässä vaiheessa täytyi siis pitää huoli, että oppaan sisältö on ajankohtainen ja mahdollisim-

man laadukasta. Osaan lajeista päädyin lisäämään kuvia ja videoita ymmärtämisen helpotta-

miseksi, mutta päädyin käyttämään niitä hyvin vähän, sillä silloin tuntisuunnitelmia ei voisi tulostaa 

mukaan esimerkiksi tunneille avustamaan, ja ne eivät toisia apua itse ohjaustilanteessa.  

Kaikkien lajien ollessa kansiossa, Lähdin muuttamaan oppaan ulkoasua. Halusin fontin ja ulko-

muodon näyttävän samalta, kuin Vierumäen sivuilla ja mainoksissa. Koska kaikki Vierumäen mark-

kinoinnin materiaali sijaitsi samassa canva- sivustossa, oli helppoa rakentaa sisältöön samanlaiset 

fontit. Näin oppaasta tuli ammattitaitoisemman näköinen. Oppaassa sivujen tilaa on käytetty hyö-

dyksi, jotta oppaasta ei tulisi liian pitkää, pyrin siihen, että saisin jokaisen lajin mahtumaan yhdelle 

tai korkeintaan kahdelle sivulle. Täten jos tuntisuunnitelma halutaan tulostaa, voidaan ohjeita kat-

soa vain yhdeltä sivulta, kun taas monen paperin katsominen ja niistä oikean kohdan etsiminen voi 

vaikuttaa ohjaustilanteessa epäammattimaiselta. Yksi tavoitteista oli saada opas näyttämän myös 

esteettisesti Vierumäen näköiseltä. Tämä tarkoittaa, että oli tärkeää saada oppaan perusilme sopi-

maan Vierumäen logojen ja fonttien kanssa yhteen. Lisäksi oli tärkeää saada oppaaseen erilaisia 

kuvia ja visualisointia, jotta sen lukeminen ja tuntisuunnitelmien ymmärtäminen helpottuu. Tämän 

sain mielestäni hyvin esille oppaassa. Se on esteettisesti juuri sellainen kuin halusinkin. Lisäksi on-

nistuin käyttämään hyvin sivujen tilat hyödyksi ilman, että sivuista olisi tullut vaikeasti luettavat. 

Sain toimeksi antajalta oppaan tekemisen puolivälissä pyynnön, että oppaan alussa lukisi liikun-

nanohjaajien pelisäännöt ja muuta tärkeää infoa. Mielestäni tämä oli todella hyvä ja ajankohtainen 

lisä oppaaseen. Näin ennen kuin uusi työntekijä lähtee lukemaan opasta, ensimmäisenä on ehkä 

se tärkein asia, eli se, miten työyhteisössä käyttäydytään ja saadaan hyvä yhteishenki. 



15 

 
Tuntisuunnitelmien sisältö oli kattava. Opasta tehdessäni, mietin kovasti, olenko jättänyt pois joita-

kin tärkeitä tai oleellisia asioita, kun taas samanlailla mietin, onko oppaassa turhaa asiaa, joka se-

koittaa lukija. Kuitenkin koen onnistuvani tuntisuunnitelmien sisällöstä. Lisäksi minulla on paljon ko-

kemusta näiden lajien ohjaamisesta ja itse olen opetellut niiden ohjaamista muutama vuosi sitten, 

joten ajattelin koko ajan suunnitelmia tehdessäni, millaista olisi lukea niitä uutena työntekijänä. 

Tämä sain mielestäni oppaaseen oikeanlaisen näkökulman.  

Valmiista oppaasta jäi pois muutama harvinaisempi tunti, joiden opettelemisessa täytyy olla enem-

män läsnä, ja joita ei opi paperilta lukien. Näitä olivat esimerkiksi vierujooga ja asahi. Koen, että 

näitä lajeja ei opi lukemalla. Lisäksi kyseiset lajit eivät ole niin useasti ohjattuja ja niillä on vain 

muutama vakio- ohjaaja, jotka niitä ohjaavat. Nämä kaksi tuntia ovat myös sellaisia, joiden opette-

lemiseen menee useampi harjoituskerta ja niihin tarvitsee kunnon perehdytystä kokeneen ohjaajan 

kanssa. Lisäksi muutama uudempi laji ei kerennyt tähän versioon oppaasta. Tammikuussa 2024 

liikunnanohjaajille tuli neljä uutta ohjattavaa lajia ja oppaan tuli olla valmis tammikuun aikana. Toki, 

nämä lajit voidaan lisätä kansioon, ja voidaan huomata, kuinka muokattavissa opas oikein on.  

Oppaan onnistumiselle on monia mittareita. Itse koen, että tiedän melko hyvin, onko opas onnistu-

nut vai ei. Lisäksi koen, että osaan tehdä oppaasta toimivan, sillä olen itse yksi opiston liikunnan 

ohjaajista neljän vuoden kokemuksella. Koen myös, että oppaan täyden hyödyn tietää vasta itse 

käytössä eli miten se auttaa ja vaikuttaa uusien työntekijöiden työhön ja kokemuksiin. Lisäksi yksi 

mittari onnistumiselle on se, miten toimeksiantaja kokee sen toimivuuden ja sisällön. Halusin myös 

kokeilla oppaan toimivuutta, antaen sen luettavaksi kollegoilleni eli muille liikunnanohjaajille. Heiltä 

saa mahdollisimman tarkan palautteen ja mahdollisia parannus ohjeita. Osa liikunnan ohjaajista on 

ollut alalla yli kymmenen vuotta, joten ainakin heidän kokemuksensa voi auttaa parantamaan op-

paan sisältöä. Palautteita sain erityisesti oppaan ulkoasusta. Se oli helposti luettava ja helposti ym-

märrettävä. Lisäksi tuntisuunnitelmien sisällöt olivat laajat sekä niitä oli helppo seurata 

Opas alkaa aloitussivulta, jossa on suuri Vierumäen logo ja siinä kerrotaan mikä opas on ky-

seessä. Seuraavalla sivulla käydään läpi yhteiset pelisäännöt ja miten liikunnanohjaajan tulisi Vie-

rumäellä toimia. Tämän jälkeen lähdetään käymään yksitellen läpi tunteja. Jokainen tunti vei 1–2 

sivua, ja näissä kerrottiin mikä laji on kyseessä, mikä on lajin tuntikuvaus asiakkaille, osassa on 

lajin historiaa ja viimeisenä tuntisuunnitelma tai tuntisuunnitelma vaihtoehtoja. Oppaasta tuli n. 50 

sivuinen.  

Tässä opinnäytetyössä on liitteenä osa perehdytysoppaasta. Koko opasta ei siis voida esitellä, sillä 

sen sisältö on salainen ja vain Suomen urheiluopiston liikunnanohjaajien käytössä. Kuitenkin toi-

meksiantajalta on saatu lupa julkaista osa oppaasta eli oppaan aloitussivu, pelisäännöt, sekä kaksi 
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tuntusuunnitelma esimerkkiä hieman tunnetuimmista lajeista. Nämä antavat osviittaa oppaan ra-

kenteesta ja ulkomuodosta. (Liite 1, 2, 3 ja 4). 
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5 Pohdinta 

Mielestäni opas on erittäin ajankohtainen. Uusia lajeja ja liikunnanohjaajia tulee mukavaa tahtia ja 

opas auttaa heitä pysymään ohjauksissa ajan tasalla. Liikunta-ala on moninainen ja vaihteleva. 

Työ on hyvin fyysistä, mutta myös henkisesti raskas, sillä ollaan koko ajan asiakkaiden kanssa 

vuorovaikutuksessa ja sosiaaliset taidot ovat erittäin tärkeät. Minulla on tästä myös omakohtaista 

kokemusta. uutena ja juuri valmistuneena liikunta-alan ammattilaisena, liikunta alan töiden aloitta-

minen neljä vuotta sitten tuntui jännittävältä ja myös hieman ahdistavalta. Uusien asioiden opette-

lemista oli paljon, ja ohjauksissa samalla tapahtuva asiakaspalvelu, joka liikunnanohjaamiseen 

oleellisesti kuuluu, aiheutti omaa ahdistusta ja stressiä. Varsinkin Vierumäellä urheiluopistossa töi-

den tekeminen on hyvin erilaista kuin esimerkiksi kuntokeskuksissa. Kuntokeskuksissa asiakas 

ryhmiä voi olla toki paljon, mutta kohde ryhmä ja tuntien sisällöt on suurimmaksi osaksi samoja, ja 

niitä on rajoitetusti. Jos ylimääräiset asiat stressaa, voi muuttua myös ohjaajan asiakaspalvelu. 

Koen, että opas auttaa pitämään ainakin yhden asian tässä kokonaisuudessa oikealla reitillä.  

Opas on erittäin tarpeellinen uusille työntekijöille, työnantajalle tai nykyisille työntekijöille. Työnan-

tajalle opas on tarpeellinen, sillä se auttaa uuden työntekijän perehdyttämisessä, sekä antaa 

enemmän mahdollisuuksia tehdä muita tärkeitä asioita, kun perehdyttämiseen ei mene niin paljon 

aikaa ja resursseja. Lisäksi työnantajan on helpompi päästää työntekijä nopeammin konkreettisiin 

töihin, kun hänellä on apunaan opas, jota seurata tilanteen niin vaatiessa. Uudella työntekijällä sen 

sijaan on paljon helpompi päästä työelämään ja töihin käsiksi, kun on jokin apua muistuttamassa ja 

opettamassa aina tarvittaessa, että miten aisat hoidetaan. Toki opas ei täysin korvaa uuden työnte-

kijän perehdytystä, mutta kuten sanottu, tunteja ja ohjauksia on paljon erilaisia ja niiden ohjaami-

nen helpottuu, kun on jokin konkreettinen ohje, jota seurata.  

Nykyiset työntekijät hyötyvät oppaasta aivan yhtä lailla uudetkin. Välillä liikunnanohjaus on ryhmä-

työtä ja aivan kuten työnantajallakin, kollegoilla ei mene niin paljon aikaa perehdyttämiseen ryhmä-

töissä, kun uusi työntekijä voi käyttää opasta apunaan. Lisäksi eivät nykyisetkään työntekijät 

muista kaikkea, sillä osa lajeista on sidonnaisia vuoden aikaan ja voi olla pitkäkin tauko jonkin lajin 

ohjaamisesta. Tässä tapauksessa on hyvä virkistää välillä muistia selailla opasta. 

Muutamia kehittämisideoita tuli opinnäytetyön kirjoittamisen aikana, mutta todelliset kehitysideat 

syntyvät vasta kun opas pääsee käytäntöön eli uusien liikunnanohjaajien käyttöön ja heiltä saa-

daan kokemustensa perusteella palautetta. Olen todella tyytyväinen siihen, että opas on jatkuvasti 

muokattavassa kunnossa, ja siihen pystyy jatkossa tehdä muutoksia. Liikunnanohjaus kehittyy 

koko ajan ja haluan, että opas on sen mukaan muokattavassa kunnossa. Opasta siis kehitetään 

tulevaisuudessa koko ajan.  
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Olisi todella mielenkiintoista tietää, miten opas toimii käytännössä ja onko siitä apua uusille liikun-

nan ohjaajille. Olisi myös ollut mielenkiintoista ja kehittämisen kannalta oleellista tietää uusien lii-

kunnanohjaajien mielipide oppaasta ja sen hyödyllisyydestä. Toivon, että tulevaisuudessa saan 

mahdollisuuksien mukaan itse olla muokkaamassa sekä kehittämässä opasta uusien työntekijöi-

den kokemusten kannalta, ja saada näin itse tietää, kuinka onnistunut opas oikeasti oli ja mitkä oli-

sivat tärkeimmät aisat sen muokkaamisessa ja kehittämisessä.  
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7.3 Liite 3 
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7.4 Liite 4  
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7.5 Liite 5 

 

 

HIKI  

Coretraining   

Crosstraining   

Kahvakuulatreeni   

Kuntonyrkkeily   

 

PUMP UP!30  

Toiminnallinen liikkuvuus   

TRX-training   

Vatsapakara treeni  

Gymsticktreeni   

Fitballjumppa   

Kehonpainotreeni  

 

TIIMITOIMINTA   

Amazing race   

Tiimipolku   

Toimintarata   

Toimintatori   

Vierumäkikisailut   

 

LUONTOLIIKUNTA  

Luontopolku   

Sauvakävely   

 

KEHO JA MIELI   

Foam roller   

Lihashuolto hierontapallojen avulla  

Rentouttava kehohuolto   

 

LAPSET & PELAILUT KINBALL  

Vierumäki pelit  
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Kaupunkisota 

 Leirikoulu olympialaiset  

Lippupallo 

Parkout 

Razorlautailu 

Sirkustelu  

Taivaspallo 

Telinerata  

Vesiralli  

Nerffaus  

Keppihevosralli  

Korttipakkatreeni 

  

MUUT  

Jousiammunta  

Volttivuoro 

 


