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Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli valmistaa perehdytysopas Suomen urheiluopiston liilkun-
nanohjaajille, mutta erityisesti uusille tydntekijoille. Toimeksiantajana toimi Suomen urhei-
luopisto. Tavoitteena oli luoda selkeé rakenteinen opas, jota on helppo kayttdd apuna tyonteki-
jan perehdytyksessa. Hyvalla perehdytyksellda annetaan tyontekijalle parhaat mahdolliset evaéat
menestykseen ja hyvinvointiin tydpaikalla.

Tassa opinnaytetydssa tarkasteltiin tydhyvinvoinnin eri kasitteita ja perehdytyksen vaikutusta
tyohyvinvointiin. Uudessa tydpaikassa tyontekijan taytyy mukautua erilaisiin muutoksiin ja talléin
tydntekijan resilienssi eli kyky pystya toimimaan muutostilanteissa saattaa olla koetuksella. Re-
silienssi on yksi tarkeimmista tydelamataidoista. Perehdytys on tyéhyvinvoinnin kannalta tér-
keda. Kattava opas antaa tyontekijalle turvallisen ja mieluisen tyéympariston, ja tyon jalki on pa-
rempaan.

Hyva opas antaa parhaimmillaan suuren avun tydnantajalle perehdytystéa annettaessa. Tyonte-
kijalle on hyvin kuormittavaa, jos ohjetta on vaikea ymmartaa tai ne eivat ole saatavilla, kun niita
tarvitsee. Lisaksi ohjeella on oltava hyva rakenne ja tekstin taytyy olla helposti ymmarrettava ja
suoraviivainen ja mukana on hyva olla esimerkiksi kuvia tai videoita ymmartamisen helpotta-
miseksi.

Vierumaki, Suomen urheiluopisto on Heinolassa sijaitseva liikunnan-, koulutuksen-, valmennuk-
sen- ja vapaa-ajan keskus. Siella on laajat liikuntapalvelut ympari vuoden ja paljon ohjattavia
tunteja. Opas lahdettiin rakentamaan uusien tyontekijdiden perehdyttamisen avuksi. Oppaan ta-
voitteena oli helpottaa myds tydénantajan resursseja perehdytykseen. Opas tuotettiin canvaa,
jossa sille tarkeimman ominaisuudet eli visuaalisuus, helppous, muokattavuus ja tulostettavuus
olisivat mahdollisia. Valmis opas valmistui helmikuussa 2024 ja se paasi heti toimeksiantajan
kayttoon.
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resilienssi, opas, perehdytys
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1 Johdanto

Monessa tydpaikassa uusien tydntekijdiden perehdyttdminen vie paljon aikaa ja resursseja. Lii-
kunta-ala ei ole poikkeus, varsinkin suurissa liikunta-alan tytpaikoissa, kuten urheiluopistoissa pe-
rehdytettavia lajeja ja tunteja voi olla kymmenid. Tama saattaa aiheuttaa uusille, kuin kokeneem-
mille liikunnanohjaajille stressia tai ahdistusta. Tytpaikka antaa hyvén ja huolehtivan kuvan uudelle
tyontekijalle, kun perehdytys on alusta asti hyvaa ja tyontekijalle tulee olo, ettéa hanta ei jateta yksin

ja saa tarvittaessa apua.

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli luoda kattava sahkdinen perehdytysopas Suomen urhei-
luopiston liikunnanohjaajille. Opinnaytetyon toimeksiantajana toimi siis Suomen urheiluopisto, Vie-
rumaki, joka on Suomen johtavin ja suurin urheiluopisto. Vierumaella on monia koulutus mahdolli-
suuksia, upeat liikunta olosuhteet ja paljon ohjattavaa aktiviteettid. Perehdytysopas sisaltda suu-
rimman osan Vieruméaen ohjattavista lajeista, niiden tuntikuvaukset ja vaihtoehtoisia tuntisuunnitel-
mia. ldeana on, ettd uusien ohjaajien ja tyontekijoiden perehdytykseen ei menisi niin paljon resurs-
seja tai aikaa ja, etta tyontekija saa apua ensimmaisille ohjauskerroilleen. Lisaksi on tarkeaa, etta
perehdytysoppaan suunnitelmia voi tarvittaessa tulostaa ja ottaa mukaan ohjattavalle tunnille. Se
myds toimii muistin virkistyksena nykyisille ohjaajille. Opinnaytetyon kohderyhmé&na on Suomen

urheiluopiston liikunnanohjaajat.

Tavoitteena oli kasata mahdollisimman selkeé ja helposti luettava opas, jota myds uudet tyontekijat
pystyvat tulkitsemaan. Opas on suuri ja siind on noin 40 eri lajin kuvaukset ja suunnitelmat. Opas
on séhkodisessa muodossa, jotta tulevaisuudessa uusien lajien saapuessa tai lajien kehittyessa, voi
opasta muokata ajan tasalle. Lisaksi tavoitteena on saada muutos uusien ohjaajien perehdyttami-
seen kayttamalla siihen vAhemman resursseja. Tarkastelen tavoitteita my0ds niin, etté ohjaajilla olisi
aina valmis ja luotettava apu, tuntien suunnittelemisessa ja tuntien laadussa. Tdma myos helpottaa

mahdollista stressia tyontekijoill.

Tama opinnaytetyd tehtiin toiminnallisena opinnaytetyéna. Tarkeda on tutkia ja kertoa Vieruméen
likunta mahdollisuuksista ja miten liikunnanohjaajat liittyvat erilaisiin lajeihin. Lisaksi teoria osuus
k&sittelee aiheita resilienssi, perehdyttaminen ja tydhyvinvointi seka teoriaa hyvasta oppaasta. Li-
saksi kerrotaan hieman tyopaikan pelisdanndgista ja niiden tarkeydesta, silla Ohjaajien omat peli-
saannot ovat oppaan etusivulla. Tama jalkeen kasitellaan empiirinen osa eli kuinka oppaan tydstéa-
minen tapahtui. Kayd&an lapi oppaan kohde ja tavoitteet, ongelmat ja kehittdminen sek& oppaan
suunnittelu ja tuottaminen. Tdman jalkeen esitellaén ja kerrotaan valmiista oppaasta. Opas itses-

saan on yksityinen, mutta opinnaytetydssa esitellaan yleisesti sen sisaltéa. Lisaksi ndytetdén hie-



man oppaan ulkoasua ja muutamia sivuja oppaasta, jotka saa nayttdd ulkopuolisille toimeksianta-
jan luvalla. Viimeisena kaydaan lapi pohdinta oppaaseen liittyen ja esimerkiksi sen mahdollisia ke-
hityskohteita.



2 tyohyvinvointi

Tyo6hyvinvointi kdsitteena sisadltaéd hyvin monta asiaa. Se koostuu tydntekijdiden, seka organisaa-
tion tekemasta hyvasta ja turvallisesta ilmapiirista, jonka tyontekijat kokevat mielekkaaksi. Tyohy-
vinvointi on keskeinen asia tdissa parjddmisessa. Tama vaikuttaa moneen, mutta tarkeimpana
tydntekijoihin ja tydymparistéon. Tybhyvinvoinnin kasite on laaja, mutta paéasiassa se tarkoittaa
tyon fyysisia ja psyykkisia vaatimuksia, voimavaroja seka tydntekijan kehon seka mielen yhteenso-
pivuutta. Myds tyontekijan myoénteinen kokemus ty6hon liittyvista asioista, on yhteydesséa hyvaan

tydhyvinvointiin. (Tyoterveyslaitos 2022a.)

Tassa opinnaytetydssa tarkastellaan tydhyvinvointia resilienssin, perehdyttdmisen ja hyvan ohjeen
kantilta. Resilienssi, eli kykya toimia muutostilanteissa, on ydin asia uusien tydntekijdiden astueesa
tydelamaan. Kaikki voi olla uutta ja hieman turvatonta, joten tydnantajan on tarkea kiinnittaa huo-
miota tyontekijan resilienssiin. Perehdyttaminen ja hyva ohje ovat ydin asiat uudet tydntekijan aloit-
taessa. Se maarittda pitkalti tunteeko tydntekija olonsa turvalliseksi ja millainen mielikuva uudesta
organisaatiosta hanelle syntyy.

2.1 Resilienssi

Opasta tehdessa tarkeana osana oli myos sen vaikutus tydntekijoiden olosuhteisiin ja téiden aloit-
tamisen helpottaminen. Resilienssin eli kykya pystya toimimaan muutostilanteissa, voi mahdolli-
sesti olla nykyaan yksi tarkeimmista tydelamataidoista. Se auttaa yksil6ita ja organisaatioita parjata
kriisitilanteissa tai epavarmuudessa. Resilienssia ei valttdmatta tarvita vain isoissa kriisi-, tai ongel-
matilanteissa, vaan se on my0s tarkea pienissé haasteissa tai muutoksissa. (Kankainen 2022.) Yk-
silon resilienssin on tutkimuksissa havaittu parantavan tyontekijéiden tyon tuloksellisuutta, tydhy-
vinvointia ja- tyytyvaisyytta seka sitoutumista organisaatioon. Yksittaisen tyontekijan reisilienssina
on tutkittu esimerkiksi muutosjoustavuutta eli yksilén valmiuksia selvitd muutoksista ja sopeutua

niihin. (Krisse Lipponen 2020.)

Resilienssi on rinnastettavissa esimerkiksi kriisinkestavyyteen, selviytymis- ja palautumiskykyyn,
muutosjoustavuuteen ja henkiseen kestavyyteen. Lisaksi resilienssissa ei ole kyse ainoastaan yk-
silon ominaisuuksista, vaan silla voidaan my@s viitata ryhmén yhteiseen kykyyn selviytya haas-
teista. Jotkin tydyhteisot pystyvat sopeutumaan uuteen tilanteeseen nopeasti, seka oppivat vaikeis-
takin tilanteista. Tallaisissa tilanteissa tydyhteiso on resilientti eli siella on hyva resilienssi. Tydyh-

teisOssa tyoskentelytavat vaikuttavat suuresti resilienssiin. Varsinkin tavat, joilla reagoidaan pulma-



tilanteisiin tai ongelmaan. Jotta tydyhteison resilienssi pysyy vahvana ja hyvana, on tarkea kiinnit-
tdd huomiota ryhman jasenten tai tyontekijdiden hyvinvointiin ja tyohon liittyviin ongelmiin tai muu-
toksiin puuttumalla niihin. (Kankainen 2022.)

2.1.1 Yksilon resilienssi ja tydelamé

Resilienssi ei liity pelkastaan tydelamaan vaan se onkin oleellinen osa yksilén mielenterveytta. Toki
resilienssi arjessa ja yksityiselamassa peilautuu myoés toimintatapoihin tydelamassa. Yksil6lla re-
silienssi vaihtelee eri elamantilanteissa aivan kuten tydelamassakin. Olennainen osa yksilon re-
silienssia on pyytaa apua ja auttaa muita, niin arjessa, kuin tydyhteisdssakin. Tydyhteisossa tar-
keé&&, on luoda ilmapiiri, jossa avun saaminen on helppoa ja vaivatonta. Pitdd muistaa, etta yhtei-
s6n muodostaa yksilot, ja jos yksildiden resilienssi ei ole kunnossa, on vaikea luoda yhteis6a, jossa
on hyva resilienssi. Omaa resilienssia voi vahvistaa monilla keinoilla. Nailla keinoilla myos yhteisén
tai ryhman resilienssi paranee huomaamattakin. Avun tarjoaminen ja sen pyytaminen on tarkea
osa resilienssitaitoja. Se on tarkeaa niin yksityiselamassa, etta tyoyhteisdssa. Tydyhteisdssa tai
ryhmassa muihin jaseniin luottaminen luo parempaa resilienssia. Yhteisossa taytyy myos itse olla
luottamisen arvoinen. (Mieli 2022.)

2.1.2 Oppaan vaikutus liikunnanohjaajien resilienssiin

Oppaan yhtena tavoitteena onkin helpottaa uuden tyontekijat kokemia muutoksia tydonkuvaansa
seka mahdollisesti nykyisten tydntekijoiden tdiden helpottamista olemassa olevalla oppaalla, joka
auttaa muutosten ja uusien haasteiden keskella. Jokainen tyontekija on erilainen ja joillakin hyvin
resilientin omaavalla henkildlla voi olla vaikea ymmartd& miksi muutos tai tydkuorma on toisille niin
iso kysymys. Opas pyrkii tasaamaan néita eroja ja hyvin resilientin omaavat voivat lisata oppaa-
seen muiden tyontekoa helpottavia faktoja. Resilienssi ei ilmene vain kriisien kohtaamisen yhtey-
dessé&, vaan se on arkipaivan haasteisiin liittyva ilmio tydelamassékin. Jokainen ihminen ja tyonte-
kija on erilainen ja osa kohtaa vaikeuksia tbissa pienissakin vastoin kaymisissd, kun taas osa pys-

tyy mukautumaan ja soveltamaan tilanteen niin vaatiessa. (Ty0Oterveyslaitos 2022b.)

Uuteen ty6hon saapuminen voi aiheuttaa jannitysta ja stressia ihan kaikille ja erilaisilla aloilla.
Tybnantajan ja kollegoiden on tarkea saada aloittavalle tyontekijalla hyva ja turvallinen olo. Joskus
uutta asiaa on paljonkin ja tilanne saattaa olla organisaatiossa kiireinen, jolloin perehdyttamiselle ja

uusien asioiden opettamiselle ei valttamatta jaa paljon aikaa. Lisdksi voi olla, etta ei ole resursseja



kayttad muiden kollegoiden tai esimiesten aikaa uusien tyontekijéiden perehdyttamiselle. (Tyoter-
veyslaitos 2022b.)

2.2 Perehdyttaminen osana tydhyvinvointia

Tyo6hyvinvointiin kannattaa ehdottomasti panostaa, silla se peilautuu suoraan organisaation me-
nestymiseen. Tama kannattaa aloittaa jo heti tydésuhteen alussa. Tydhyvinvoinnin laiminlyonti voi
johtaa moneen asiaan. Se heikentdd motivaatiota seka tydyhteisén yhteishenked. Taten se voi ai-
heuttaa organisaation menestykselle ongelmaan. Jokaisen ty6paikan pitaisi investoida tydhyvin-

vointiin ja taten hyvaan perehdyttamiseen. (Pyoria 2012.)

Perehdytys on tarke& osa uuden tyontekijan astuessa tydyhteison tehtaviin. Lisdksi perehdytys on
osa kaikkien tydntekijoiden tydelaméaa, silla uudistuksia tulee monillekin aloille jatkuvasti. Perehdy-
tyksen ideana on antaa uudelle tyontekijalle kaikki tarvittavat evaat ja ohjeet tyon tekemiseen ja
tbissa parjaamiseen ja tyopaikalle sopeutumiseen. (Ahokas & Makeldinen 2013.) Hyva ja onnistu-
nut perehdytys saa uudelle ja vanhallekin tyéntekijalle tunteen, ettd on osa tydyhteisoa ja heita ei
jatetd yksin. Uuden tyontekijan saapumisesta tyopaikalle, kannattaa muiden tydntekijoiden olla
tasta tietoinen, jotta osaavat tarvittaessa neuvoa ja ohjata. Vaikka uudella tyontekijalla olisikin yksi
merkattu perehdyttdjd, on tarke&d, etta muutkin tyontekijat ovat valmiita auttamaan. Ensisijaisesti
kuitenkin tyontekijan perehdytys on aina linjajohdolla ja esihenkildilla. Talloin myds uudelle tybnte-
kijalle tulee turvallinen olo. Perehdyttamisen ei tule olla liian kiireellista tai nopeaa. vaan siihen kan-
nattaa varata hyvin aikaa ja resursseja. Jos perehdyttamisen hoitaa liian hutiloiden, voi tdma kos-
tautua myéhemmin. Perehdyttdminen on kuitenkin jatkuva prosessi ja tydnantajan tulee muistaa

perehdyttaa kaikkia tyontekijoitaan tarvittaessa. (Tyo6terveyslaitos 2022b.)

Perehdytyksen kannattaa aina olla hyvin rakennettu ja suunniteltu. Jos perehdytyksen hoitaa huti-
loiden, siita voi seurata ongelmia tulevaisuudessa ja tyontekija saattaa tuntea olonsa epavarmaksi.
Taman takia perehdytys kannattaa suunnitella, jotta sen toteuttaminen helpottuu ja tyontekija saa
mahdollisimman hyvét evaat tydyhteiston littymisessa. Jokainen ihminen oppii eritavoin. Toisille
on helpompi oppia esimerkiksi lukemalla ja toiset tarvitsevat enemmaéan konkreettista apua. Pereh-
dyttdjan on mahdollisuuksien mukaan hyva tutustua siihen, mika on uudelle tyontekijélle paras
mahdollinen oppimistyyli. Tata voi kysella esimerkiksi rekrytointivaineessa. Perehdytyksen ei kan-
nata olla yhden paivan kestava tai muutaman sivun lukeminen, jos mahdollista, siita olisi hyva ra-
kentaa pitkakestoisempi oppimisprosessi, joka motivoi uutta tyontekijad oppimaan uutta. Harva op-

pii lukemalla tai kokeilemalla vain yhden kerran. Kertausta on tapahduttava, jotta oppiminen voi-



daan maksimoida. Perehdyttdmiseen voi esimerkiksi asettaa valitavoitteita, jotka tekevat oppimi-
sesta helpompaa ja pitavat motivaatiota ylla. Niin uusien, kuin vanhojenkin tydntekijoiden kanssa
kannattaa sopia odotuksista ja tavoitteista. Taten tavoitteet voidaan lisata perehdytysvaiheeseen.
(Kokko 2024.)

Jokainen tydntekija haluaa tulla osaksi tydyhteisda. Perehdytyksen avulla voidaan saada tyontekija
osaksi toimintaa ja tyotehtavia. Tyonantajan on oltava tarkkana, silla joskus haasteet perehdytyk-
sessa tai tyOyhteisoon liittymisesta ei suju ongelmitta ja voi syntyd haasteita. Joskus uusi tyontekija
ei valttamatta uskalla sanoa tai kertoa asiasta. TAman takia avoin keskustelu on tarkeaa. Perehdyt-
tamisen aikana ja jalkeen olisi hyvé varata aikaa keskusteluille tyontekijan ja perehdyttgjan valilla.
Molempien osapuolien tulee olla sitoutunut prosessiin, jos siind halutaan onnistua. Perehdytys on
tarkea rakentaa niin, ettd molemmat osapuolet sitoutuvat sitéd noudattamaan. (Kokko 2024.)

Jokaisessa tyoyhteistssa tehdaan joskus virheitd, joista opitaan. Kokeilu ja testaaminen kuuluu
tydeldmaan ja valilla otetaan riskeja. Kuitenkin hyvan perehdytyksen avulla turhat virheet haviavat
ja tyoturvallisuus paranee. Lisdksi hyvan perehdytyksen yksi tarkeista tavoitteista, on saada tyonte-
kija toimimaan itsenaisesti. Perehtyjalle tulee itsevarmempi olo, kun h&nen ei tarvitse jatkuvasti
pyytaa apua tai hairita muita tyontekijoita. Kun perehdytys on kattavaa, tyontekijalle tulee hyva
tunne ja odotukset uutta tydnantajaa kohtaan. Perehdytyksen taytyy olla viimeistaan se hetki, kun
tydnantajalla on mahdollisuus antaa positiivinen ja ammattitaitoinen kuva organisaatiosta. Pereh-
dytys on jatkuvaa ja sita tarvitaan aina. Taman takia perehdytysprosessiin kannattaa panostaa.

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

2.3 Pelisaannot tydpaikalla

Urheilussa monessa joukkuelajissa kirjataan joukkueen sisaiset pelisaannét yhdessa pelaajien ja
valmentajien kanssa. Tama on hyva ja toimiva kaytanté myoés tydelamassa. Tiimin taytyy pelata
kohti yhteista tavoitetta. Joukkueilla yhteinen tavoite voi olla voitto, kun taas tydelaméssa jokin muu
yhteinen tavoite. Pelisdadnnot tyopaikalla edistavat myds hyvaa tydsuhdetta. (Karelia- ammattikor-

keakoulu.)

Pelisdantdjen laatimisessa on todella tarkead, etté jokainen tyontekija tulee kuulluksi ja kaikille on
mahdollisuus saada omat mielipiteet sanotuksi. Pelisdantojen laatiminen on hyva aloittaa pienella
pohdiskelulla, jossa jokainen tyontekija saa miettid hyvia pelisaantoja ja kirjata ne esimerkiksi pa-
perille. Tamé&n jalkeen voidaan koota kaikkien ajatukset yhteen ja ryhmitell& ne isoimpiin ja laajem-
piin kokonasuuksiin aiheittain. Jos pelisdanttja on vield runsaasti, voidaan niité karsia esimerkiksi

danestamalla niista tarkeimmat. Taman jalkeen varmistetaan, ettd kaikki tyontekijat ovat valmiita



sitoutumaan pelisdantdihin. Lopuksi pelisddnndt on hyva lisata tydpaikan perehdytyskansioon ja
laitetaan se esimerkiksi seinélle kaikkien nahtavaksi. Pelisa&nnot saattavat muuttua ajan myota,
joten niita on tarked yhdessa paivittaa aika ajoin. (Sotehelmet 2020.)



3 Onnistunut opas

Ohjeet ovat melkein kaikille ihmisille jostain tuttuja. Osa lukee ohjeita ruoanlaitossa tai leipomi-
sessa eli resepteistd. Toiset lukevat kayttbohjeita kasatessaan uutta keittion pdytaa tai vaikka vitrii-
nia. Kaikilla ohjeilla yritetdén kertoa sen lukijalle, kuinka taytyy toimia, jotta paastaan haluamaansa
tulokseen. Esimerkiksi juuri poytaa kasatessa ohjeiden tehtava on opastaa lukija saamaan van-

kasti rakennetun poydan. (Sarkkinen 2021.)

Opasta rakentaessa tai laatiessa hyvaa ohjetta taytyy miettia, millainen on hyva opas, jotta siitd
olisi mahdollisimman paljon apua tydnantajalle. ohjeet voivat valilla olla epéaselvia tai ne eivat ole
helposti saatavilla. On erittédin kuormittavaa tyontekijalle, jos ohjetta ei 16ydy tai sen hankkiminen
vie turhaa energiaa. Ohjeiden taytyy olla myds aina saatavilla, kun niita tarvitsee. Yhden lukemis-

kerran jalkeen ohjeita ei valttamatta muista, vaan kertaus on opintojen aiti. (Sarkkinen 2021.)

Ohjeet kannattaa aina pitdd samassa paikassa. Jos ohjeet tallentaa lilan moniin paikkoihin, voi
uusi tyontekija menna sekaisin, kun joutuu arvailemaan, mista ohjeet kannattaisi lukea. Lisaksi on-
gelman saattaa aiheuttaa se, jos ohjeet taytyy etsia jostakin tiedostosta tai nettisivuilta. Kaikista
kannattavinta on sopia yksi paikka, misté 16ytyy kaikki ohjeet ja tasséa tapauksessa opas (Sarkki-
nen 2021.) Ohjeille olennaista on kirjoittaa se lukijaa varten. Taytyy miettid, kuka ohjetta tai opasta

tulee lukemaan ja tarvitsemaan ja miten hén voi parhaiten hyotya siitéd. (Meurman 2021.)

Ohjeilla ja oppaalla on tarke&a olla myos selkeéa rakenne. Siind on hyva olla selked aloitus, jossa
kerrotaan, ettd mihin ja keille ohje on tarkoitettu. Tamén jalkeen voidaan lahte& eteneméaan halua-
mallaan tavalla, mutta pitaé eteneminen johdonmukaisena. Ohjeiden lopussa on hyva olla sellai-
sen henkilon yhteistiedot, jolta saisi mahdollisesti apua, jos sita tarvitsee. Tamén henkilo ei valtta-
matta tarvitse olla ohjeiden kirjoittaja tai esihenkild. Lisdksi on hyva miettia ohjeelle sellainen ra-
kenne ja paikka, jossa sita pystyy tulevaisuudessa mahdollisesti muokkaamaan. Liséksi asiat pitaa
esittdd mahdollisimman tarkasti. Kaikki turhat asiat on karsittava, silla ne saattavat vain hairita luki-
jaa. Kuitenkin tarkeat yksityiskohdat pitda olla mukana. Lisdksi Ohjeiden tulisi esiintya oikeassa jar-

jestyksessa, eika hyppiad aiheesta toiseen. (Sarkkinen 2021.)

Teksti kannattaa pitdad helposti ymmarrettavana ja suoraviivaisena. Poista turhat lyhenteet ja slan-
gisanat. Jos ohje on pitka, taytyy muistaa pitaé tekstin laatu erinomaisena, jotta lukijan mielenkiinto
pysyy vlla. Ohjetta kirjoittaessa, kannattaa valttaa adjektiiveja, konditionaaleja ja pyrkimista. Esi-
merkiksi ohjeissa ei pyrita tekem&an mitdan vaan tehdaan. Ohjeita tehdessa kannattaa kayttaa
mahdollisuuksien mukaan myés kuvia ja videoita. Ne auttavat lukijaa hahmottamaan paremmin.
(Meurman 2021.)



Joskus ohjeita saattaa tulla paljon tai ohjeita paivitetaan jatkuvasti. Silloin tyontekijan taytyy pysya
karryilla ja esihenkilon tulee auttaa tyontekijad, mikali ohjeita on tulvaksi asti. Tarkeda on nostaa
esiin ne ohjeet, jotka ovat kaikista oleellisimmat. Ohjeita on my6s hyvé kéyda tehdessa lapi tyonte-
kijoiden kanssa. Talloin tyontekija voi kysyéd mahdollisia tarkentavia kysymyksia. Kun asiat kay-
daan yhdessa, voi myos tyontekijan olla helpompi muistaa ohjeita, kun lukee ohjeita uudelleen it-
sekseen. (Sarkkinen 2021.)
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4 Perehdytysopas Suomen urheiluopiston liikkunnanohjaajille

4.1 Suomen urheiluopisto

Vierumaki, Suomen urheiluopisto on Heinolassa sijaitseva liikunnan-, koulutuksen-, valmennuksen-
ja vapaa-ajan keskus, jossa kay vuosittain paljon muun muassa leirilaisia, urheilijoita, yrityksia ja
lomalaisia. Vierumaella on myos laaja ravintola- ja majoitus palvelu. Vierumaki on perustettu
vuonna 1927 ja sen perusti aikoinaan Lauri Tahko Pihkala. Nykyaan Vierumaki on Suomen suurin
likunta-alan kampus ja siella voi opiskella esimerkiksi likunnanohjauksen perustutkinnon, erilaisia
ammattitutkintoja, monia erityisammattitutkintoja tai urheiluhierojatutkinnon. Samalla kampuksella
toimii myds Haaga-helian ammattikorkeakoulun likunnanohjaajan AMK-koulutus. Urheiluopistolla
voit kouluttautua ammattiin tai tdydentaa osaamistassi myos pienemmilla kursseilla. (Vierumaki
2023.)

Vieruméaen luonto oli jo merkityksellinen, kun Suomen urheiluopiston perustamispaikkaa etsittiin
1920- luvulla. Tietojen mukaan, Vierumaella ei ollut kauniita harjuja ja kirkkaita jarvia ja taméan takia
ne pysyivat mysteerina pitkdan. Huhut kuitenkin kertovat, ettd Suomen sotavéen leirikentta sijaitsi
Vieruméaen veden aarelld ja opiston tuleva johto péaattikin menna kyseiselle alueelle huhujen pe-
raéan ja talla taydelliselle paikalle rakennettiin Suomen isoin ja upein urheiluopisto. (Vierumaki
2022))

4.1.1 liikuntapalvelut

Vierumaella liikuntapalvelut ovat todella laajat ja niita riittda ympari vuoden vuodenajasta tai sddsta
riippumatta. Vierumaella on iso urheiluhalli, josta 16ytyy kentét pelailuihin, toiminnallinen kuntosali,
laitteellinen kuntosali, aerobinen kuntosali, juoksurata, nyrkkeilykulma, trx-telineet, lasten temppu-
nurkka ja testaus asema. Liséksi l0ytyy juuri remontoitu juoksurata ulkona, seka kolme eri lasten
leikkipaikkaa. Loytyy myos jaahalli, tekonurmi, erilaisia ulkokenttia, beachvolley kenttia, oma halli
tennikselle, padelille ja squashille, Vieruméki Areena halli, jossa on niin ikaan kenttia erilaisille pe-
lailuille, jousiammuntaa seka iso voimistelu areena. Vierumaen uimahalli on pieni, mutta kompakti.
Sielta 16ytyy 25 metrin kuntoallas viidella radalla, terapia-allas, kylméaallas, lasten altaat ja pora-al-
las. Sielld sujuu monenlaiset jumpat ja vesiliikunta. Toki Vierumaeltd [0ytyy lukuisia luentosaleja.
Unohtamatta tietenk&an luontoliikuntakeskusta, josta paésee esimerkiksi vuokraamaan pyoria, ka-
nootteja, SUP-lautoja, lumikenkia tai vaikka sauvakavelyyn sauvat. Unohtamattakaan upeita ja hy-

vakuntoisia golfkenttia. (Vieruméaki 2022.)

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

ulkona kuin sisatiloissakin. Ohjattuja tunteja on todella paljon kaikille, mutta yritys tai porukka voi
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varata myds yksityisia likunnan ohjauksia myyntipalvelusta ja valita mieleiset lajinsa. Liikunta mah-
dollisuuksia on kaikille ikaa tai kuntotasoa katsomatta. Ohjattua liikuntaa on viikoittain ja tuntien si-
séllot ovat laajat. Active hours- tunnit ovat yleisimpié ohjattuja tunteja, joissa on paivittain vaihtuvat
siséllot. Varsinkin lomasesonki aikoina, kuten erilaiset lomakauden, Vierumaella saattaa olla jopa
50 erilaista ohjattua tuntia viikossa koko perheelle vauvasta vaariin. Liséksi on mahdollisuus osal-
listua viikonlopun kestaviin liikuntapaketteihin. (Vierumaki 2022.)

Vierumaella sijaitsee my0s kattava testiasema. Testiasemalla on monien vuosian ajan kayty niin
yrityksia, urheilijoita kuin lomalaisiakin testauttamassa omaa kuntoaan ja toimintakykyaan. Testi-
asemalta I6ytyy erilaisia testauspaketteja yrityksille ja urheilujoille, lajin tai tydpaikan mukaan. Li-
sak-si voi varata yksittaisia testeja. Testiasemalla I16ytaa esimerkiksi liikkuvuus- ja lihaskuntotestit,
IN-BODY- mittauksen, maksimaalisen polkupytraergometritestin. (Vierumaki 2022.)

4.1.2 Vastuullisuus

Vierumaki on myds kiinnittanyt huomiota vastuullisuuteen ja pyrkivat siihen, etté kaikki Vieruméaen
toiminnot ovat taloudellisesti kannattavia, eettisesti oikein ja ekologisesti kestavia (Vierumaki
2022.) Vieruméaen toiminnan kivijalkana toimii kansainvaliset ja kansalliset sopimukset. Vierumaella
ympadristdasiat ovat lahella sydantd. Vierumaella rakennetaan esimerkiksi ekokompassiymparisto-
jarjestelmaa, joka auttaa organisaatioita ymparistdasioiden haltuunotossa ja parantamisessa. Vie-
rumaki on myos Salpausselkd geoparkin partneri, eli kertoo omalla alueellaan luonnosta, geologi-
asta ja alueen syntyhistoriasta. Vierumaki tunnetaan arkiliikkujan lomakohteena ja jotta kehitys olisi
kestavaa, Vieruméaki on mukana STF-ohjelman toteutuksella vuodelle 2024. (Vierumaki 2022.)

Vastuullisuus nakyy Vierumaella myds tydyhteisdssa. Vierumaki huolehtii omasta yhteisdstaan ja
ihmisista sen sisalla. Liséksi Urheiluopistolla kohdataan paivittéain erilaisia ihmisi&, kuten opiskeli-
joita, asiakkaita, urheilijoita ja muuta henkilostoa, joten tavoitteena on luoda paras mahdollinen ko-

kemus Vierumaella kaikille. (Vierumaki 2022.)
4.1.3 Liikunnanohjaus

Vierumaelld liikunnan ohjaajien tydnkuva on laaja. Ohjattaviin tunteihin kuuluu muun muassa Ac-
tive hours- tunnit, Yritysten tyohyvinvointipaivien liikunta, leirikoulut, leirit ja urheilujoukkueiden tai
leirien oheisharjoitukset. Tydnkuva on siis laaja ja ohjattavia lajeja onkin lahes 70 erilaista. Ohjaajat
pitavat tunteja niin ulkona, kuin siséllakin ja tunnit muokataan ja sovelletaan aina asiakkaiden toi-

veiden mukaan.
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Tyonkuvaan ei tietenk&an kuulu pelkat ohjattavat tunnit, vaan myds niiden suunnitteleminen seké
tuntien rakentaminen ja purku. Vaikka suurin osa tunneista seuraa samaa tuntisuunnitelmaa, on
myos tunteja, joihin taytyy suunnitella sisalto itse. Esimerkiksi erilaisten lajien oheisharjoitteluun ei
ole yhtd samaa tuntisuunnitelmaa, vaan se taytyy rakentaa asiakkaiden toiveiden mukaan. Myos
todella suositun kisailut- tuotteen suunnitteluun ja pisteiden rakentamiseen menee aikaa, kuin
myads jalkien ja pisteiden siivoamiseen. Ennen kaikkea, likunnanohjaajien tydnkuvaan Vieruméaella
kuuluu myds erinomainen asiakaspalvelu. Asiakkaat viettavat mahdollisestikin useamman tunnin

ohjaajien seurassa ja on tarkeaa, ettad heille jaa positiivinen ja ammattitaitoinen kuva.

Vakituisia likunnanohjaajia Suomen urheiluopistossa on viisi ja tuuraajia kaksi. osa ohjaajista vaih-
tuvat lahes vuosittain ja esimerkiksi sesonkiaikoina ohjaajien tarve on suurempi, jolloin uusia oh-

jaajia saattaa tulla lyhyemmaksi aikaa auttamaan.

4.2 Oppaan kohde ja tavoitteet

Opinnaytetyon kohteena toimi Suomen urheiluopisto ja sen liikunnanohjaajien perehdytysopas.
Opas laadittiin kaikista ohjatuista tunneista. Se sisaltaa lajien tuntikuvaukset seka perehdytyksen ja
tuntisuunnitelman tai tuntisuunnitelma vaihtoehtoja. Vierumaell& ohjattavia tunteja on melkein 70
kappaletta. Ohjaajilla taytyy olla laaja osaaminen eri lajien ohjaamisesta ja sen lisaksi viela erilais-
ten ryhmien kanssa tytskentelemisesta. Kaikkien lajien muistamisessa on ty6ta ja valilla kokeneil-
lekin ohjaajille saattaa tulla ongelmia joidenkin lajien sisallosta tai toimintatavoista. Kokeneille, kuin
uusillekin ohjaajille tdmé& saattaa aiheuttaa stressia tai kuluttaa turhaa aikaa etsien lajille perehdy-

tysta.

Tahan ongelmaan lahdin rakentamaan ratkaisua perehdytysoppaan avulla. Oppaan ideana on hel-
pottaa tyontekijdiden turhaa stressaamista tunneista, jotka eivat ole vahvuuksia tai ei muista kaik-
kia lajeja. Oppaan kohderyhmana toimii siis Suomen urheiluopiston nykyiset seka uudet liikunnan-
ohjaajat. Tavoitteena oli rakentaa paaasiassa uusille liikunnan ohjaajille kattava opas, jonka avulla
heidan t6ihin tulonsa helpottuu ja tydnantajalla menee vahemman resursseja perehdyttdmiseen.
Toki opas auttaa ja helpottaa myts kokeneempien ohjaajien téihin, sill& jotkin lajit ja niiden sisaltd
saattaa valilla unohtua, ja kaikki tarvitsevat valilla muistin virkistysta. Toisena tavoitteena oli saada

oppaasta visuaalisesti hienon ja houkuttelevan nakdinen.

Halusin oppaan vaikuttavan myos tyontekijoiden ja varsinkin uusien tydntekijoiden tydhyvinvointiin
ja resilienssiin Koen, ettd uuteen tyéhon tuleminen on stressaavaa varsinkin likunta-alalle. Ty6péai-

vat ovat kaikki erilaisia ja vaihtelevia ja muistettavaa on todella paljon, yhta paljon kuin ohjattavia



13

tuntejakin. Tama saattaa aiheuttaa paljon stressia ja ahdistusta varsinkin, jos on uusi alalla. Muu-
tokset voivat aiheuttaa erilaisia tuntemuksia tyontekijoissa ja uudella tyontekijalla tdiden aloittami-
nen on pelkkaa muutosta, silla kaikki on uutta. Resilienssia ja toihin tulemista pystytaan kuitenkin
helpottamaan perehdyttamisella ja taten tekemalla tyontekijalle uuteen tydelamaan astuminen hie-
man helpommaksi. Minulla on tasta myds omakohtaista kokemusta. uutena ja juuri valmistuneena
likunta-alan ammattilaisena, liikunta alan tdiden aloittaminen nelja vuotta sitten tuntui jannittavalta
ja myos hieman ahdistavalta. Uusien asioiden opettelemista oli paljon, ja ohjauksissa samalla ta-
pahtuva asiakaspalvelu, joka liikunnanohjaamiseen oleellisesti kuuluu, aiheutti omaa ahdistusta ja
stressia. Varsinkin Vierumé&ella urheiluopistossa tdiden tekeminen on hyvin erilaista kuin esimer-
kiksi kuntokeskuksissa. Kuntokeskuksissa asiakas ryhmia voi olla toki paljon, mutta kohde ryhma
ja tuntien sisallét on suurimmaksi osaksi samoja, ja niitéa on rajoitetusti. Kun taas urheiluopistoissa,
Tunteja on todella paljon ja asiakasryhmat vaihtelevat sen mukaan. On yrityksid, lapsia, elakelai-
sid, urheilijoita tai esimerkiksi kuntoilijoita. Halusin siis taman oppaan helpiottavan tdihin tulemista

ja siitda mahdollisesti syntyvaa stressia ja ahdistusta.

4.3 Oppaan suunnittelu ja tuottaminen

Lahdin suunnittelemaan opasta siita kulmasta, miten se olisi helpointa kayttda ja helposti |6ydetta-
vissa ja muokattavissa. Kavin lapi monia vaihtoehtoja, mihin opas kannattaa rakentaa. Suunnittelin
sen rakentuvan esimerkiksi word- tiedostoksi, mutta talléin sen muokkaaminen olisi voinut olla hie-
man hankalaa. Téssa kohtaan oppaan tekemisessa tuli vastaan pari ongelmaa. Opas taytyi raken-
taa sellaiselle pohjalle, jossa se séilyy ja sita pystyy tarpeen mukaan muokkaamaan ja paivitta-
maan. Uusia lajeja ja tuotteita tulee valilla lisda seka osa poistuu ohjaus valikoimasta, joten op-
paankin on muututtava sen mukaisesti. Lisdksi opas tulisi olla alustalla, johon tarvitsee vain netti-
selaimen eli ei erillista tiedostoa, jotta opas olisi aina saatavilla ja tavoiteltavissa. Lisaksi sen taytyy
olla helposti tulostettavissa, jotta ohjaajat voivat tarpeen mukaan tulostaa tuntisuunnitelman mu-
kaan tunnille. Lahdin ensin kasaamaan opasta word- tiedostoon, mutta huomasin nopeasti, ettei se
ollut tdhan projektiin kateva. Siispa etsin muita vaihtoehtoja ja paatin kasata sen canvaan. Se on
helppokayttdinen, joten muutkin osaavat muokata sitd, jos on tarvetta. Lisdksi canvaan saa hel-
posti lisattya oikeat logot ja fontit. Lisaksi siihen padsee taten kasiksi pelkalla nettiselaimella. Op-
paan tavoite oli valmistua vuoden 2024 alkupuolella jotta se olisi kaytdssa ennen hiihtoloma seson-

kien alkamista. Lisdksi halusin oppaan léytyvan joltain nettisivulta, eika pelkastaan tiedostona.

Itse opas aloitettiin kaymalla lapi kaikki Vierumaella ohjattavat lajit ja tuotteet. Naita ei juurikaan
karsittu vaan lahdettiin liikkeelle siita, etta kaikki lajit tulevat oppaaseen. Muutamia poikkeuksia oli,

esimerkiksi sauvakavelytunnista ei tullut erillista tuntikuvausta- tai suunnitelmaa, vaan se tuli
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osaksi kokonaisuutta, jossa kaytiin lapi Vieruméen luontopolkuja ja reitteja, joissa ohjataan monia
erilaisia tunteja. Kirjasin karkeasti lajit ylos word- tiedostoon (Liite 5), jonka jalkeen l&hdin yksitellen

avaamaan niitd canvaan tekemaani likunnanohjaajien perehdytysoppaaseen.

Seuraavaksi vuorossa oli tuntisuunnitelmien tekeminen ja tuntikuvausten hakeminen seka ohjeiden
laatiminen. K&vin tassa jokaisen lajin kohdalla pient& pohdintaa, ettd mihin lajiin tarvitaan tarkem-
paa infoa ja mihin ei. Esimerkiksi Jousiammunta tunti sisaltaa tuntikuvauksen, tadyden ohjeistuksen
ja tuntisuunnitelman. Kun taas Lippupallo tunti sisdltdd pienemman infon, séannét ja tuntisuunnitel-
man. Jokaisen lajin kanssa aikaa meni jonkin verran pelkastaan tiedon hakemiseen. Lajien koh-
dalla hain tietoa vanhoista likunnanohjaajien lajikansioista ja vanhoista tiedostoista, jotka sain toi-
meksiantajalta tai 10ysin itse. Kaikkia néita vanhoja suunnitelmia ei voinut kayttaa, silla ne olivat
hieman vanhentuneet ja oppaassa oleva tieto taytyi olla ajan tasalla. Liséksi 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. Tassa vaiheessa taytyi siis pitdad huoli, ettéa oppaan sisalté on ajankohtainen ja mahdollisim-
man laadukasta. Osaan lajeista paadyin lisédmaan kuvia ja videoita ymmartamisen helpotta-
miseksi, mutta paadyin kayttamaan niitd hyvin vahan, silla silloin tuntisuunnitelmia ei voisi tulostaa

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

Kaikkien lajien ollessa kansiossa, Lahdin muuttamaan oppaan ulkoasua. Halusin fontin ja ulko-
muodon nayttadvan samalta, kuin Vieruméen sivuilla ja mainoksissa. Koska kaikki Vierumaen mark-
kinoinnin materiaali sijaitsi samassa canva- sivustossa, oli helppoa rakentaa sisaltoon samanlaiset
fontit. Nain oppaasta tuli ammattitaitoisemman nakdinen. Oppaassa sivujen tilaa on kaytetty hyo-
dyksi, jotta oppaasta ei tulisi liian pitkaa, pyrin siihen, etta saisin jokaisen lajin mahtumaan yhdelle
tai korkeintaan kahdelle sivulle. Téaten jos tuntisuunnitelma halutaan tulostaa, voidaan ohjeita kat-
soa vain yhdelta sivulta, kun taas monen paperin katsominen ja niista oikean kohdan etsiminen voi
vaikuttaa ohjaustilanteessa epdammattimaiselta. Yksi tavoitteista oli saada opas nayttaman myds
esteettisesti Vieruméen nakdiseltd. Tama tarkoittaa, etté oli tarke&d saada oppaan perusilme sopi-
maan Vierumaen logojen ja fonttien kanssa yhteen. Lisaksi oli trke&é saada oppaaseen erilaisia
kuvia ja visualisointia, jotta sen lukeminen ja tuntisuunnitelmien ymmartaminen helpottuu. Taman
sain mielestani hyvin esille oppaassa. Se on esteettisesti juuri sellainen kuin halusinkin. Lisaksi on-

nistuin kayttamaan hyvin sivujen tilat hyddyksi ilman, etta sivuista olisi tullut vaikeasti luettavat.

Sain toimeksi antajalta oppaan tekemisen puolivélissa pyynnon, etta oppaan alussa lukisi liikun-
nanohjaajien pelisddnndt ja muuta tarkeaa infoa. Mielestani tama oli todella hyva ja ajankohtainen
lisd oppaaseen. Nain ennen kuin uusi tyontekija lahtee lukemaan opasta, ensimmaisena on ehka

se tarkein asia, eli se, miten tydyhteisdssa kayttaydytdan ja saadaan hyva yhteishenki.
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Tuntisuunnitelmien sisalt6 oli kattava. Opasta tehdesséani, mietin kovasti, olenko jattéanyt pois joita-
kin tarkeita tai oleellisia asioita, kun taas samanlailla mietin, onko oppaassa turhaa asiaa, joka se-
koittaa lukija. Kuitenkin koen onnistuvani tuntisuunnitelmien sisallésta. Lisaksi minulla on paljon ko-
kemusta naiden lajien ohjaamisesta ja itse olen opetellut niiden ohjaamista muutama vuosi sitten,
joten ajattelin koko ajan suunnitelmia tehdessani, millaista olisi lukea niitéa uutena tyontekijana.

Tama sain mielestani oppaaseen oikeanlaisen nakdkulman.

Valmiista oppaasta jai pois muutama harvinaisempi tunti, joiden opettelemisessa taytyy olla enem-
man lasna, ja joita ei opi paperilta lukien. Naita olivat esimerkiksi vierujooga ja asahi. Koen, etta
naité lajeja ei opi lukemalla. Liséksi kyseiset lajit eivat ole niin useasti ohjattuja ja niilla on vain
muutama vakio- ohjaaja, jotka niitd ohjaavat. Nama kaksi tuntia ovat myds sellaisia, joiden opette-
lemiseen menee useampi harjoituskerta ja niihin tarvitsee kunnon perehdytysta kokeneen ohjaajan
kanssa. Lisaksi muutama uudempi laji ei kerennyt tdhan versioon oppaasta. Tammikuussa 2024
likunnanohjaaijille tuli nelja uutta ohjattavaa lajia ja oppaan tuli olla valmis tammikuun aikana. Toki,

nama lajit voidaan lisata kansioon, ja voidaan huomata, kuinka muokattavissa opas oikein on.

Oppaan onnistumiselle on monia mittareita. Itse koen, etta tiedan melko hyvin, onko opas onnistu-
nut vai ei. Lisaksi koen, ettd osaan tehda oppaasta toimivan, silla olen itse yksi opiston liikunnan
ohjaajista neljan vuoden kokemuksella. Koen myds, ettd oppaan tadyden hyddyn tietaa vasta itse
kaytdssa eli miten se auttaa ja vaikuttaa uusien tydntekijoiden tydhon ja kokemuksiin. Lisaksi yksi
mittari onnistumiselle on se, miten toimeksiantaja kokee sen toimivuuden ja sisallén. Halusin myos
kokeilla oppaan toimivuutta, antaen sen luettavaksi kollegoilleni eli muille likunnanohjaajille. Heilta
saa mahdollisimman tarkan palautteen ja mahdollisia parannus ohjeita. Osa likunnan ohjaajista on
ollut alalla yli kymmenen vuotta, joten ainakin heidan kokemuksensa voi auttaa parantamaan op-
paan sisaltda. Palautteita sain erityisesti oppaan ulkoasusta. Se oli helposti luettava ja helposti ym-

marrettava. Lisaksi tuntisuunnitelmien sisallét olivat laajat seka niita oli helppo seurata

Opas alkaa aloitussivulta, jossa on suuri Vierumaen logo ja siind kerrotaan miké opas on ky-
seessda. Seuraavalla sivulla kaydaan lapi yhteiset pelisddnnot ja miten liikunnanohjaajan tulisi Vie-
rumaelld toimia. Taman jalkeen [Ahdetddn kaymaan yksitellen lapi tunteja. Jokainen tunti vei 1-2
sivua, ja naissa kerrottiin mika laji on kyseessa, mik& on lajin tuntikuvaus asiakkaille, osassa on
lajin historiaa ja viimeisena tuntisuunnitelma tai tuntisuunnitelma vaihtoehtoja. Oppaasta tuli n. 50

sivuinen.

Tassa opinnaytetydssa on liitteena osa perehdytysoppaasta. Koko opasta ei siis voida esitelld, silla
sen sisaltd on salainen ja vain Suomen urheiluopiston likunnanohjaajien kaytdssa. Kuitenkin toi-

meksiantajalta on saatu lupa julkaista osa oppaasta eli oppaan aloitussivu, pelisaannot, seka kaksi



tuntusuunnitelma esimerkkid hieman tunnetuimmista lajeista. Nama antavat osviittaa oppaan ra-

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

Mielestani opas on erittain ajankohtainen. Uusia lajeja ja liikunnanohjaajia tulee mukavaa tahtia ja
opas auttaa heita pysymaan ohjauksissa ajan tasalla. Liikunta-ala on moninainen ja vaihteleva.
Ty6 on hyvin fyysistd, mutta myds henkisesti raskas, silla ollaan koko ajan asiakkaiden kanssa
vuorovaikutuksessa ja sosiaaliset taidot ovat erittain tarkeat. Minulla on tasta myds omakohtaista
kokemusta. uutena ja juuri valmistuneena liikunta-alan ammattilaisena, liikkunta alan téiden aloitta-
minen nelja vuotta sitten tuntui jannittavalta ja myds hieman ahdistavalta. Uusien asioiden opette-
lemista oli paljon, ja ohjauksissa samalla tapahtuva asiakaspalvelu, joka liikunnanohjaamiseen
oleellisesti kuuluu, aiheutti omaa ahdistusta ja stressia. Varsinkin Vierumaella urheiluopistossa t6i-
den tekeminen on hyvin erilaista kuin esimerkiksi kuntokeskuksissa. Kuntokeskuksissa asiakas
ryhmié voi olla toki paljon, mutta kohde ryhma ja tuntien sisallét on suurimmaksi osaksi samoja, ja
niitd on rajoitetusti. Jos ylimaaraiset asiat stressaa, voi muuttua myds ohjaajan asiakaspalvelu.

Koen, ettd opas auttaa pitamaéan ainakin yhden asian tasséa kokonaisuudessa oikealla reitill&.

Opas on erittain tarpeellinen uusille tyontekijoille, tydnantajalle tai nykyisille tydntekijoille. Tydnan-
tajalle opas on tarpeellinen, silla se auttaa uuden tyontekijan perehdyttdmisessé, seka antaa
enemman mahdollisuuksia tehda muita tarkeitd asioita, kun perehdyttdmiseen ei mene niin paljon
aikaa ja resursseja. Lisaksi tytnantajan on helpompi paastaa tyontekija nopeammin konkreettisiin
t6ihin, kun hanelld on apunaan opas, jota seurata tilanteen niin vaatiessa. Uudella tyontekijalla sen
sijaan on paljon helpompi paasta tytelamaan ja toihin kasiksi, kun on jokin apua muistuttamassa ja
opettamassa aina tarvittaessa, ettd miten aisat hoidetaan. Toki opas ei taysin korvaa uuden tydnte-
kijan perehdytysta, mutta kuten sanottu, tunteja ja ohjauksia on paljon erilaisia ja niiden ohjaami-

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

Nykyiset tydntekijat hyotyvat oppaasta aivan yhta lailla uudetkin. Valilla likunnanohjaus on ryhma-
tyota ja aivan kuten tydnantajallakin, kollegoilla ei mene niin paljon aikaa perehdyttamiseen ryhma-
tbissd, kun uusi tyontekija voi kayttdd opasta apunaan. Lisdksi eivat nykyisetkdan tyontekijat

muista kaikkea, silla osa lajeista on sidonnaisia vuoden aikaan ja voi olla pitkakin tauko jonkin Iajin

ohjaamisesta. Tassa tapauksessa on hyva virkistaa valilla muistia selailla opasta.

Muutamia kehittamisideoita tuli opinnaytety6n kirjoittamisen aikana, mutta todelliset kehitysideat
syntyvat vasta kun opas paasee kaytantoon eli uusien liikunnanohjaajien kayttdon ja heilta saa-
daan kokemustensa perusteella palautetta. Olen todella tyytyvainen siihen, ettd opas on jatkuvasti
muokattavassa kunnossa, ja siihen pystyy jatkossa tehd& muutoksia. Liikunnanohjaus kehittyy
koko ajan ja haluan, ettd opas on sen mukaan muokattavassa kunnossa. Opasta siis kehitetaan

tulevaisuudessa koko ajan.
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Olisi todella mielenkiintoista tietd&, miten opas toimii k&ytdnndssa ja onko siitd apua uusille liikun-
nan ohjaajille. Olisi myds ollut mielenkiintoista ja kehittdmisen kannalta oleellista tietdd uusien lii-
kunnanohjaajien mielipide oppaasta ja sen hyodyllisyydesta. Toivon, etté tulevaisuudessa saan
mahdollisuuksien mukaan itse olla muokkaamassa seka kehittaméssa opasta uusien tyontekijoi-
den kokemusten kannalta, ja saada nain itse tietda, kuinka onnistunut opas oikeasti oli ja mitka oli-

sivat tarkeimmat aisat sen muokkaamisessa ja kehittdmisessa.
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LIKUNNANOHJAUKSEN
PELISAANNOT

POSITIIVINEN ASENNE

Asenne on ainoa asia, jonka voit itse pa&ttaa.
Mieti, missd valossa esitat asiat tydyhteiséssa. Kaikki ohjaajat eivat koe samoja asioita
kuormittavina, joten mieti, milld asioilla kuormitat tyGkavereitasi.
Kunnioita tybkaveriasi. Jokainen toimii ohjaajayhteistssad omilla vahvuuksillaan.

JOUSTAVA YHTEISTYO

Ohjaustilanteissa tulee nopeita muutoksia. Ota muutokset vastaan ilman turhaa
vaantimista. Pitkassa juoksussa joustot menevét kylld tasan.

Ole itseohjautuva; ota roolia tarvittaessa, mutta tarvittaessa anna sitd myos tyckaverille.
Jos tunneilla sattuu jotain yllattavas, esim. tybkaveri joutuu lihted vieméadn pientd lilkkujaa
pissille, ota mukise-matta ohjat késiisi ja muun ryhman toiminta haltuun.
Tybkavereita loytyy porukassa hyvin erilaisista lahtokohdista ja elaméntilanteista. Kuitenkin

kaikki ovat tybyhteisossa tasavertai

a, riippumatta esim. onko nuorempi tai vanhempi,
enemmin tai vahemman tyokokemusta.
Jos tybkaveri on epdvarma, auta hanti onnistumaan.
Olet itse hyvi tydssisi. Emme kaipaa keskiniist4 kilpailua, vaan auta olemuksellasi ja
toiminnallasi kaveria olemaan yhta hyvi ellei vield parempi, silloin olet itse onnistunut!

VALMISTAUDU

Vaikka tunteja vedetédn yhdess4, etkd padse aina toteuttamaan ohjausta siten, miten yksin
ohjatessasi tekisit, tue tydkaveria, ja lihde hénen linjalleen. Al4 kyseenalaista asiakkaan
edessd.
ina ole aikaa/tarvetta erikseen valmistautua. Toiminnan tulee py:
hauskasti vuorottelupe-riaatteella. Pida aina "varaleikki” takataskussa, jotta yhteisilld
tunneilla voit jouhevasti aloittaa omasi siitd kun kaveri lopettaa.
Jos joskus mietitddn nopeita ratkaisuja esim. ryhmien yhdistdmisié tai huonoa saats,
erimielisyyden p: ksestd ratkaisee asiakasnikokulma. Kysy asiakkaalta, mitd hin haluaa
tehdi. Taijos asiakas haluaa lihted vesisateella ulos metsdjoogaamaan, lihde ulos.

Yhteisilld tunneilla ei

VIERUMAK)
A4

KUN OLLAAN TOISSA, OLLAAN TOISSA

Vaikka kohdalle sattuisi "helpompia” tunteja, kuten Volttivuoroa, ollaan kuitenkin 100%
toissd, ei esimerkiksi puhelimella.

Ollaan aina tunnilla asiakkaan kaytettavissa. Vaikka ei aktiivisesti ohjata, kierrellaan
kannustamassa, ja annetaan asiakkaille mahdollisuus Lihestys ja kysya esim. vinkkeji.
Hallinnoi omaa ruutuasi, ja huolehdi, ettd tiedét, miti tybpéivét tuovat tullessaan.
Huolehdi, ett4 eta-verppisi toi-mii, ja jos ei toimi, pyyda apua sen fiksaamiseen.

PUHUTAAN SUORAAN

Jos kopissa tulee ristiriitatilanteita, pyri
kunnioittavasti.
Tydkaverista ei puhuta selin takana, paitsi hyvad saa puhua niin paljon kuin ehti
Ei arvostella selédn takana toisten ohjaajien tapaa chjata. Vaadittuun lopputulokseen piésee
montaa reittid.
Jos tulee eteen asioita ja murheita, joita ei voida selvittad keskeniin, tai jotka liittyvat tyén
organisointiin / esimie-hen ty&tehtéviin, tule heti pikimmiten juttelemaan Heidille. Asioita ei
saa layhats keskenaan kopissa, eivitkd ne saa paisua liian suuriksi.

n ratkaisemaan ne suoraan asianomaisten kesken,
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Laji on kehitetty Kanadassa. Kentilld on samaan aikaan kolme joukkuetta
(voi ottaa myds nelji jos asiakkaita on paremmin siihen maaraan).
Joukkueissa on nelji jasenti (tassidkin voi olla enemman, riippuen

asiakkaiden mairisti). Kinballissa joukkueen on yrittettiva lydda pallon

omalla lyontivuorollaan kenttdan. Toiset joukkueet yrittavat pitaa pallon
ilmassa. Jokaisella joukkueella on oma virinsi ja lyévin joukkueen pelaaja
huutaa vdrin sen mukaan, mille joukkueelle lyonnin tarkoittaa. Pelaajan
tiaytyy huutaa lisiksi Omnikin (yleensi ohjatessa tama jatetty huutamatta)
ja huuto taytyy tapahtua ennen kuin pelaaja lyd pallon. Omalla
lyontivuorollaan palloa saa lydda vasta sen jilkeen, kun jokainen joukkueen
pelaaja on koskettanut sitd samaan aikaan kddelldin. Palloon saa koskea
muilla artalon osilla paitsi lantiosta alas pidin. Lyddessa pallon lentorata ei
saa olla alaspiin.

Esimerkki peleja pelkidn pelaamisen lisaksi:

kissa-hiiri leikki Mato-leikki
Muodostetaan kaksi rinkia, toinen Asiakkaat muodostavat jonon maassa
pienempi katse ringin ulkopuolelle selinakuulla. Ohjaaja alkaa liikuttaa
ja toinen ismpi rinki katseet palloa jonon péilla ja aina kun pallo
keskimmaiseen rinkiin pain. on mennyt henkildn ohi hinen taytyy
Laitetaan kinball-pallo rinkien juosta jonon etuosaan maahan ennen
viliin ja yksi juoksija, joka juoksee kuin pallo tulee uudestaan. Pallo ei
ringin sisilla “kissaa” eli palloa saa osua maahan.

karkuun, kun ringissa olevat
liikuttavat siti. Kiinni saataessa
juoksija vaihtuu.
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VOLTTIVUORO =

“Volttivuoro on volttiareenassa jarjestettiava peuhu-
ja touhutunti, jossa on paljon tekemisti ja haastetta.
Tunti sisaltaa pienen yhteisen alkulammittelyn,
minka jalkeen toimipisteet toteutetaan
pisteharjoitteluna. Tunnille ostetaan perhelippu.”

Tunnin kulku

1. Ohjaaja hakee asiakkaat areenan aulasta aloitus ajankohtana (Tassa
kohtaa voi katsoa liput)
2. Ohjaaja ohjeistaa asiakkaat jattamaan ulkotavarat volttiareenan aulaan
ja asiakkaat odottamaan volttiareenan permannolle
3. Kaikkien ollessa sisilli aloitetaan yhteinen alkulammitty. Esimerkkeja:
Erilaiset hipat, pari hipat, eliin liikkeet viivalta viivalle tai jokin ohjaajan
oma keksimai (kesto n.5-10 min)
4, Alkulammittelyn jilkeen ohjaaja kay ldpi voltti areenan sdinndt (ndma
nakyvat videolla Vierumaki apissa)

5. Ohjaaja kay lapi 3 eri rastia, joissa asiakkaat saavat olla vapaasti
perheittiin.

6. Pisteet ovat: Trampoliini alue ja permanto, takasuora (airtrackin yms)

ja permano, telineet. Suoritus aika pisteilld on 20 min.

7. Lopuksi mahodllisesti vapaata kiertdmista eli saa menna minne haluaa,

jos jaa aikaa

Jos tunnilla on asiakkaita alle 20, voi tilan jakaa myds
kahteen tai ottaa pelkastaan vapaata kulkemista, kunhan
kaikki pasevit kokeilemaan haluamiaan paikkoja ja
temppuja
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HIKI

Coretraining
Crosstraining
Kahvakuulatreeni
Kuntonyrkkeily

PUMP UP!30
Toiminnallinen liikkuvuus
TRX-training
Vatsapakara treeni
Gymsticktreeni
Fitballjumppa

Kehonpainotreeni

TIIMITOIMINTA
Amazing race
Tiimipolku
Toimintarata
Toimintatori

Vierumakikisailut

LUONTOLIIKUNTA
Luontopolku

Sauvakéavely

KEHO JA MIELI
Foam roller
Lihashuolto hierontapallojen avulla

Rentouttava kehohuolto

LAPSET & PELAILUT KINBALL

Vierumaki pelit

25



Kaupunkisota
Leirikoulu olympialaiset
Lippupallo
Parkout
Razorlautailu
Sirkustelu
Taivaspallo
Telinerata
Vesiralli
Nerffaus
Keppihevosralli

Korttipakkatreeni

MUUT
Jousiammunta

Volttivuoro



