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1 Johdanto

Omasta terveydestd on tullut nykysuomalaisten yksi tirkeimmisti arvoista. Tampereen
yliopiston tuottamassa tutkimuksessa (Suhonen, 2007) 60 prosenttia vastanneista il-
moitti terveyden kolmen tirkeimmain arvon joukkoon. Henkil6kohtainen terveys on
ohittanut aiempina vuosina tirkeimmaksi arvoksi mielletyn rauhan. Hyvid ihmissuhteita
arvostetaan lahes yhti paljon kuin terveyttd. Professori Pertti Suhonen arvioi terveyden
ithanteiden vahvistuneen suomalaisessa kulttuurissa ja yhteiskuntaelamassa. (Jarvi 2008,
82.) Minikeskeisten, seki yksilollisten arvojen myo6ti terveyden merkitys on noussut
uudelle tasolle. Terveys on tirked padoma seka tyo-, ettd yksityiselamassa. Ihanteet ai-
heuttavat kilpailua. Hyvinvoinnin, seki terveyden korostaminen on tapa tehda eroja

kurinalaisten yksiloiden ja vahemmain kurinalaisten vililla.

Liikunta ja ylipaino ovat timin piivan trendisanoja. Media on pullollaan erilaisia lii-
kunnan ja lathduttamisen eri menetelmia ja miké parasta, toinen toistaan helpompia
kayttdd, juoda tai noudattaa. Lehdet julistavat kapinoita liskien taltuttamiseksi. Riitta-
mattomasti litkkuvia on silti aiempaa enemmin. Miksi? Valloillaan oleva litkuntauskon-
to ja liikkumattomuuden todelliset syyt eivit kohtaa. Asettuminen litkkumattomien
saappaisiin voisi helpottaa ymmarrysti. Ilmapiirin luominen sen kaltaiseksi, jossa het-
ken pystyisimme ymmartamaan riittamattomasti litkkuvien asemaa ja kysya miksi suh-
tautuminen litkuntaan on sitd mitd se on. Se on kipea ja arka aihe, josta monelle on tul-
lut luontainen osa identiteettia. Litkkumattomuus on itsedan ruokkiva noidankeha, josta
harvoin 16ytyy tietd ulos omin avuin. Uudet toisiaan paremmat litkuntaohjelmat ja ruo-
kavaliot toimivat tehokkaina syyllistajina. Olisi aika antaa tilaa rehelliselle keskustelulle
miksi ndin on ja miten litkunnasta voisi tulla elimantapa, eikd ainainen ongelma ja itse-
tuntoa laskeva tekijd. Liikkujillehan se on juuri pdinvastainen tekija! Litkuntavaki tuntee
litkkujansa, mutta miten kasitella liitkkumattomia, noita kaukaisia outoja olentoja kes-
kuudessamme? Perinteiseen tapaan piivittelisimme vihin litkkuvien elintapoja litkunta-
vien omassa maanantai-illan hikijumpassa, laatisimme lisda suosituksia ja sitten laittai-
simme sormet ristiin toivoaksemme, ettd joku litkahtaa jossain. Ehka tama riittda, aina-

kin voimme sanoa tehneemme asialle jotain. Tai ehka sittenkin kannattaisi lahestya noi-



ta hien karttajia litkkumattomuus ihmisid kuuntelemalla heiddn tarinaansa liikkumatto-

muuden taustalla. (Rovio & Pyykkonen 2011,4- 5.)

Terveyden seuranta kiinnostaa suomalaisia yhd enemmin. Moni on juuri tehnyt tai on
tekemissi elimiantapamuutoksen. Pditos litkunnan aloittamisesta tai tupakoinnin lopet-
tamisesta on useamman ihmisen ajatuksissa tai jo kdytinnossa. Verkosta tietoa haetaan
yhid useammin. Diacorin 2014 alkuvuodesta toteuttama asiakaskysely kerisi noin 2 000
vastaajaa. Tuloksista paljastui, ettd 88 prosenttia vastaajista on kiinnostunut tai erittiin
kiinnostunut terveydestidin, ja ettd 78 prosenttia noudattaa tarkasti tai erittdin tarkasti
laakarin asettamia suosituksia. Vastanneista 67 prosenttia harrastaa sidnnollisesti litkun-
taa ja 78 prosenttia hakee ainakin jossain maarin tietoa sairauksista verkosta. 52 pro-
senttia vastaajista on juuri tehnyt tai tekemassa elimantapamuutoksen ja viela suurempi

joukko suhtautuu elimintapamuutokseen myonteisesti. (Diacor, 2014.)

Elimintaparemontit ovat vuosi vuodelta suositumpia ja niitd l6ytyy monissa eri muo-
doissa. Usein pimentoon kuitenkin jaa, opittiinko kyseisissd valmennuksissa mitain ja
vield tirkeampai, jaiko osallistujille mitadan kaytainnon tyokaluja terveempain elimain
valmennuksen paityttyd. On helppo sanoa miten litkkua ja kuinka sy6da teoriassa, mut-
ta kaytdnnossa asiat eivit aina mene niin. Elamassa sattuu ja tapahtuu, eikd kahdeksan
tuntisen tyopiivan jalkeen ensimmadiseni ajatuksen ole kiskaista lenkkitrikoita jalkaan ja
suunnata vuoristoteema spiningiin. Etenkin isoja massoja samanaikaisesti valmentaessa,
saattaa yksilolliset tarpeet jaada ison jyrin alle. Jokaisen olisi itse 16ydettidvi punainen
lanka omaan tekemiseen ja niihin arjen asettamiin haasteisiin. Oli kyseessi sitten uusi
tyopaikka ja uudet toimintatavat tai omaa elamii koskeva muutos. Opinnaytetyossini
selvitin Oikotie Optimaaliin valmennuksen onnistumista kyseisissd asioissa. Mitd on

opittu ja mitka asiat ovat jaaneet valmennuksen myota kaytaintoon.



2 Trendini terveys

Median esittimit hyvin elimisen vinkit ja identtisind toistuvat muodonmuutosohjelmat
sitvittivat omalla panoksellaan ithannekansalaisen normia. Markkinoituminen ja medio-
ituminen synnyttivit entistakin kapeampia ideaaleja elimin hallinnasta. (Honkasalo
2014, 120-121.) Anna-Maria Miki-Kuutti on kehittinyt kisitteen terveyskuri. Kisite
nostaa esiin terveyden kulttuurisen aseman seka sitoo yhteen yksityiset ja julkiset, sub-
jektiiviset ja sosiaaliset terveydet. Kisite ottaa kantaa mydhiismoderniseen paradoksiin,
jossa kohtaavat yksiléiden vapautta korostava suostuttelu ja mediassa rakentuvat entis-
takin kapeammat terveyskayttaytymisen vaihtoehdot. Yksiloitd kannustetaan vapaaeh-
toisesti pitaméan huolta itsestdan ja terveydestain, toisaalta hyvin terveellisen elaman
normit ovat muuttuneet kaavamaisemmiksi ja yhdenmukaisemmiksi. Median antama
kuva esimerkiksi sallitusta kehon muodosta antavat yksilolle tietyn rajan vapauksille ja

kutsuu samanaikaisesti sisdistimaan vallitsevaa terveysnormistoa. (Honkasalo 2014,

119-120))

Terveyskuri-kisitteend voidaan mairitelld kulttuuriseksi ja yhteiskunnalliseksi kutsuksi,
jonka avulla yksil6itd suostutellaan ja pakotetaan noudattamaan tiettyja terveyskayttay-
tymisen muotoja. Kisitteen avulla voidaan tarkastella myos sitd, kuinka yksilon elamas-
sd terveys toimii yksityisen ja julkisen tiedon seka tunteen valisten maarittelykamppailu-
jen areenana. (Honkasalo 2014, 106.) Ulla Jirvisen vaitoskirjassa media terveyden lah-
teilld kdsittelee asiaa laajemmin. Jarvinen toteaa, ettd tutkittua tietoa suomalaisten tiedo-
tusvalineiden terveyttd kisittelevista jutuista on tarjolla niukasti. Tiedetutkija Sanna Ki-
vimiki (2010) on tutkinut median julkaisemia jutunaiheita. Ajalta 15.1.-3.2.2010 Hel-
singin Sanomat, Aamulehti, Ilta-Sanomat seka Iltalehti julkaisi yhteensa 514 tiedeuutis-
ta, joista suurin osa kisitteli ihmistieteitd, mutta tdssikadin tapauksessa ei eroteltu terve-
ysatheita erikseen. Suurimman palstatilan lehtien tiedekiinnostuksesta saivat erilaiset
ruumiin, mielen ja erityisesti ylipainon hallintaa koskevat jutut. (Jarvi 2011, 25.) Lehtien
lukijatutkimuksissa terveysaitheet nousevat karkisijoille. Levikkitutkimusten mukaan
etenkin erikoislehdet ovat kasvattaneet suosiotaan ja niiden joukossa on useita tervey-
desti kirjoittavia aikakausilehtid. Sairaanhoitopiirit ovat alkaneet julkaista omia ”’suuren
yleis6n” lehtiddn, samoin yksityiset terveysasemat sekd apteekkiketjut. Median toimesta

terveytta on edistetty mm. Helsingin Sanomien ”Laskikapinan” ja Yleisradion TV1:n



Elimai pelissi -sarjan avulla. Kaupallisten tv-kanavien ”Suurin pudottaja” tai "Olet mita
syot” — tyyppiset ohjelmat keradvit suuria katsojalukuja. Kilpailuun perustuvia tosi-TV
ohjelmia on kuitenkin vaikea mieltdd varsinaisena terveysvalistuksena. Litkunnanohja-
uksen kannalta ohjelmat ovat tuottaneet osittain myos realistista kuvaa siitd, mita muu-
toksen tekeminen vaatii. Sarjoissa tulee ilmi miten tirkeai asiantunteva valmennus seki
ohjaus elimanhallinnan haasteissa ovat. Toisaalta hyvin pelkistetyt ruokavaliot seka
ylenpalttinen liikunnan maira voivat antaa eparealistisen kuvan pysyvastd muutoksen
tekemisestd. Lukuisten lihavuuden hoitotutkimusten perusteella tiedetdin, ettd pitkéai-
kaista painonpudotusta ja sen ylldpitoa edistid parhaiten valmennus joka sisiltda riittd-

vin pitkaaikaisen elimintapaohjauksen.

Matti Vanhasen kakkoshallituksen ohjelmassa todetaan, ettd terveys on ithmisen tar-
keimpid arvoja ja vaikuttaa keskeisesti yksilon elimin laatuun. Lisdksi muistutetaan, ettd
terveys on suomen menestyksen kilpailutekija, silld hyvinvointi ja tuottavuus kulkevat
kasikkiin. Terveyden edistiminen on saanut jopa oman polititkkaohjelmansa. Lisdksi
valtioneuvosto on julkistanut periaatepaitoksen terveyttd edistavan litkunnan ja ravin-
non kehittamislinjoista. Valtioneuvoston mielipide on seuraavanlainen: "Menestyksek-
kailld terveyden edistimiselld seki tautien ehkdisylld voidaan saada suoria sddst6ja ja
jopa hillita terveydenhuoltomenojen kasvua. Merkittavimmat taloudelliset vaikutukset
saadaan kuitenkin, kun viestén kohentuneen terveyden my6ti tyGvoiman saatavuus
seké suorituskyky paranevat.” 2000-luvulla media on hallitusohjelman trendini toistaen
alkanut kasitelld terveyttd ja sairautta entistd useammin talousargumentoinnein. Terveys
ei olekaan enid tirkedd ihmisarvoisen elimin vuoksi, vaan kyseessd on my0s kansanta-

loudellinen hyve. (Jarvi 2008, 82—84.)

2010-luvulla liitkunta on yhteiskunnallisesti nakyvaa ja laajalti hyvaksyttya toimintaa.
Vuonna 2000 voimaan tulleeseen perustuslakiin se on kirjattu sivistyksellinen perusoi-
keus, jonka toteuttamisesta kunnat sekid valtio vastaavat yhdessi. Liikuntapolititkka on
limittynyt hyvinvointi- ja terveyspolitiikan kanssa. Julkinen valta haluaa saada koko kan-
san litkkumaan itsensi terveemmiksi. (Kokkonen 2013, 181.) Litkunnan puolestapuhu-
jien ja toimijoiden vuosikymmenien takainen tyé nakyy koko yhteiskunnan litkunnallis-

tumisena. Tama ilmenee litkuntaan ja urheiluun pohjautuvan puheen selkeini lisdanty-



misend. Media kaikissa muodoissaan pursuaa litkuntaa seka urheilua. Litkuntapuheen
lisdantyminen vaikuttaa thmisten kasityksiin itsestaan. Pelkistetysti thminen on 2010-
luvulla sitd mitd hian suuhunsa laittaa sekd miten sen kuluttaa. Internet on mahdollista-
nut myos samankaltaisesti ajattelevien yhteis6jen kasvun myos litkuntakulttuurissa. Yh-
teiskunnan muuttuminen yksilollisyyttd korostavammaksi on monen elimista tullut
koko ajan paivitettava projekti. Litkuntatarjonnan kasvu on helpottanut omaan eliman-
tapaan sopivan liikuntamuodon 16ytimisen. Kaupallisille litkunta- ja hyvinvointipalve-
luiden kasvulle timiankaltainen ihanne-mindn tavoittelu tarjoaa erinomaiset edellytykset.

(Kokkonen 2013, 237-238.)



3 Oikotie Optimaaliin- valmennus

Valmennuksen toteuttaa opinnaytetyon toimeksiantaja Optimal Performance. Vuonna
2014 firma tyollistad yksitoista tyontekijdd, osa-aikaisia, tayspaiviisia sekd omalla toimi-
nimelld toimivia alihankkijoita. Yritys on toiminut vuodesta 2010. Opinndytety6 pereh-
tyy kahdeksatta kertaa jirjestettiviin Oikotie Optimaaliin- valmennukseen. Kyseistd
ryhmivalmennusta on jarjestetty 2011 vuodesta lihtien. Oikotie optimaaliin — valmen-
nus toteutetaan kuuden kuukauden ajan piadsiintoisesti verkkovalmennuksena. Viikoit-
tain osallistujat saavat valmennustehtivid selainpohjaiseen valmennusohjelmaan ja op-
pivat tata kautta uusia elimantapoja yksi kerrallaan. Tehtavat liittyvit litkuntaan, ravin-
toon, rentoutumiseen ja muihin elaménhallintaan vaikuttaviin tekijoihin. Valmennuksen
tavoitteena on parantaa unen laatua, hoitaa vatsaa, syoda herkullista ruokaa ja saada
niilla keinoilla tsemppia kestivaan muutokseen. Télld tavoin muutosten tulisi soluttau-

tua arkeen helposti ja hauskasti.

Valmennus toteutetaan padosin Internetin vilityksella. Osallistujat kirjautuvat nettioh-
jelmaan josta he saavat kiyttoonsa tyckalupakin, miki tiydentyy valmennuksen edetes-
sd. Viikoittain sivulle ilmestyy uusia tapoja, tehtivia tai lilkuntaan liittyvda opastusta.
Esimerkiksi kuntosaliohjelman liikkeet opastetaan videoiden avulla. Valmennuksesta
vol valita joko Vip tai Basic version. Molempiin valmennuksiin sisaltyy yksilévalmen-
nus sisiltden BioSignature/etdvalmennuksen, esimerkkiruokavalion, viikkotehtivit,
tavat kahden viikon vilein, keskustelufoorumin seki treeniohjelmat kuukausittain ja
videolinkit liikkeisiin. Vip- valmennukseen osallistuvat saavat lisaksi treenikoulut kuu-
kausittain ohjelman vaihtuessa, hormonitasapainoillan, kehonhuolto- ja venyttelykou-
lun, kahvakuulakoulun, Minna Immosen motivaatiovalmennuksen ryhmissa ja aarre-
karttaillan. Valmennuksessa painotetaan jokaisen yksilon terveyttd, ruokavalion sisiis-
timistd, valmennuksen yksil6llisyyttd ja valmennuksessa opittujen asioiden pysyvyytta.

(Optimal Performance, 2014.)

Valmennus perustuu osittain Precision Nutrition yrityksen lanseeraamaan pienin aske-
lin kohti pysyvid muutoksia —ajattelutapaan sekd Keystone Habit-teoriaan, jonka mu-
kaan pienelld vaivalla saavutetaan suuria tuloksia. Teoksessa Power Of Habit kisitellddn

parempien tapojen opettelua sekid huonojen pois oppimista. Keskeisin viesti on, ettd



jokaisen on l6ydettidvi omat avaintapansa, jotta muutos suuntaan tai toisen on mahdol-
linen. Kirjoittajan mukaan tapojen muuttamisessa pitee erds ehdoton sdint6. Muuta
yksi tapa kerrallaan. Elimintaparemonttia tai muutakaan isoa muutosta ei saa tehda
ahnehtien. Usein onnistumisen edellytys on keskittyminen vain yhteen asiaan. Lyhyesti:
aloita yksi hyvi tapa ja toista sitd niin monta kertaa, ettd siiti muodostuu rutiini johon

ryhdyt automaattisesti. (Sinclair, 2-3.)

Ohjeet uuden tavan opettelun saavuttamiseksi:

1. Valitse yksi tapa per kuukausi. Se voi olla mika tahansa tapa, miké tahansa min-
ki luulet tekevan suurimman vaikutuksen elimaisi.

2. Kirjoita ylos suunnitelmasi. Tarvitset joka paivalle tavoitteen, milloin toteutat
sen, mika laukaisee toimintasi ja kenelle raportoit asiasta.

3. Viestitd tavoitteesti julkisesti. Kerro mahdollisimman monelle uudesta tavastasi.
Suosituksena jokin online foorumi, mutta tirkeinti, ettd tiedotat asiasta mahdol-
lisimman montaa ystavai, perheenjisenti, tyokaveria tms.

4. Raportoi edistymisestasi paivittiin. Kerro samalla ryhmalle edistymisestasi tai

epaonnistumisestasi.

Vield muutama sdantod, joita teorian mukaan tulee noudattaa uuden tavan opettelussa:

e Vain yksi tapa kerrallaan.

e Valitse yksi helppo padmaira

Valitse jotakin mitattavissa olevaa

Ole johdonmukainen

Raportoi paivittiin

Pidi positiivinen asennel

(Precisionnutrition 2014.)



4 Valmennuksen sisilto

Kyseisessd valmennuksessa tavoitteena on lisitd osallistujien kokonaisvaltaista hyvin-
vointia. Kokonaisvaltainen hyvinvointi on eliman mielekkyyden yllapitimistd omaa
toimintaa ohjaamalla. Tdmi edellyttdd voimavarojen tunnistamista ja jatkuvaa kehitté-
mistd. Voimavaroihin lukeutuu henkinen ja fyysinen hyvinvointi, ravitsemus, lepo ja
palautuminen seka itselleen soveltuva ty6. Nama osa-alueet vaikuttavat aktiivisesti toi-
siinsa. (Leskinen 2010, 13.) Valmennuksessa naista keskitytaan lahinné ravitsemukseen

tyysiseen aktiivisuuteen, lepoon ja niiden merkityksiin.

4.1 Ravinto

Ruokavalintojen ja terveyden vilinen yhteys tunnetaan aikaisempaa paremmin. Liikun-
nallisesti aktiiviset henkil6t ymmartivit ravinnon merkityksen suorituskyvylle, vireysti-
laan seki yleiseen hyvinvointiin. Etenkin ruoan terveellisyydestd on muodostunut yksi
vaikuttavimmista valintaperusteista. Kuluttajien ymmirrys ruoan ja terveyden yhteydes-
ta kasvattaa kysyntéa, johon elintarviketeollisuuden on vastattava entista laajemmalla
tuotevalikoimalla. Kaikki elimiston tarvitsemat ravintoaineet on mahdollista saada ta-
vallisista elintarvikkeista. Ruokavalioiden suunnittelun ideana on koostaa sellainen ko-
konaisuus, josta saadaan sopiva maira kaikkia tarvittavia ravintoaineita. Tehtidvi on
haasteellinen, jotta energiansaanti pysyy kontrollissa, mutta ei ole liian niukka. Lisaksi
hyvin ruuan tulee olla maukasta ja tuottaa nautintoa. Joka paiva tehdain kymmenittiin
ravintoon liittyvid valintoja, jotka vaikuttavat kokonaisenergian saantiin ja sithen mista
se koostuu. Valinnat vaikuttavat suoraan elimist66n sen toimintaan ja terveyteen. (Ilan-
der 20006, 20.) Pelkki paivittdisen energiansaannin tarkkailu ja laskeminen ei takaa ruo-
kavalion terveellisyyttd. Jotta ruokavalio olisi terveyttd seké suorituskykyi tukevaa tulee
litkkujan perehtya nauttimansa ravinnon ravintoainesisaltoon. Aktiivilitkkuja tarvitsee
harrastamatonta enemman proteiineja hiilihydraatteja ja erditd vitamiineja ja kivenniis-

aineita. (Niemi 2008, 319.)

Ravinnonsaannilla on my6s suuri merkitys fyysiseen kehittymiseen, oli kyseessa sitten

elaimintapamuutoksen tehnyt alkaja tai huippu-urheilija. Yksittaiset valinnat vaikuttavat



vain vahin, mutta huonojen tai hyvien valintojen toistuessa viikosta ja kuukaudesta
toiseen ovat niiden vaikutukset joko myonteisia tai kielteisid. Kokonaisuus ratkaisee.
On monia tapoja koostaa ruokavalio. Kuitenkin tietyt periaatteet toistuvat, joita kannat-
taa noudattaa saavuttaakseen terveellisemmin kokonaisuuden: monipuolisuus ja koh-
tuullisuus. Yksipuolinen ruokavalio voi johtaa tiettyjen ravintoaineiden liialliseen saan-
tiin ja taas toisaalta, toisten niukkaan saantiin. Kohtuu kaikessa pitee myos ruokavalion
koostamiseen. Toisena periaatteena on ravintoainetiheys. Se kertoo ruoan ravintoaine-
sisallostd suhteessa sen sisdltimadn energiamairain. Hyvin ravintoainetiheyden ruoista
on helpompi saada riittdvd madri tarvittavia ravintoaineita ilman, ettd energiansaanti
ylittdd tarpeen. Kolmantena tirkedna tekijana ruokavalion koostamisessa on rytmitys.
Sainnollinen ateriarytmi on terveyden kannalta suositeltavaa. Sadnnollisyys pitaa veren-
sokerin tasaisena, eikd nilka ehdi kasvaa hallitsemattomaksi. Kuntoilijalle rytmitys on
tarkedd ldhinni riittdvin energiansaannin turvaamiseksi, sopivan harjoitteluvireen yllapi-
tamiseksi seka harjoittelusta palautumisen optimoimiseksi. Aktiivisen liikkujan tulisi

syoda keskimairin 2-3 tunnin vilein eli noin 5-7 kertaa piivissa. (Ilander 20006, 20-22.)

4.2 Liikunta

Ihmisen normaaliin elimaan kuuluu kyky liikkua. Litkumme monin eri tavoin harrastus-
ten ja toiden parissa. Nykyisin monet tyot ovat istumatyota ja sitovat ihmiset istumaan
saman tyopisteen adreen moneksi tunniksi. Tama el ole tietenkdan optimaalista thmis-
keholle. T6iden yksipuolistuminen on luonut vaaran terveydelle; litkkumattomuuden.
Taman lisdksi stressi ja kestojannitys ovat yleistyneet. Kun tilanteeseen ei ole ndkyvissd
muutosta osa ratkaisua on, ettd ihminen vapaa-ajallaan korvaa puuttuvan litkkumisensa
ja yrittad tilld paikata tyGstd aiheutuneet terveydelliset haitat tai puutteet. Litkunnan
tuottamat asentotuntemukset, litkeaistimukset, havainnot sydimen sykkeesta, kithtynyt
hengitys seka hikoilu ovat istumaty6on vastakohtia. Aistimukset ja havainnot voivat olla
outoja, jopa tuntua epamiellyttaviltd. Lisdksi litkunta aitheuttaa vasymysta ja lihaskipua.
Tuntemukset liikunnan jilkeen voivat olla negatiivisia, eika liikunta tuotakaan toivottua
mielihyvdd. Nama tekijit voivat johtaa sithen, ettei litkunnasta muodostu arkista rutii-

nia. (Sandstrém 2011, 1-23.)
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Fyysisen kunnon ollessa hyvi tyon kuormittavuus on pienempi tuki- ja litkuntaelinsai-
rauksien seka elimintapasairauksien atheuttamat rajoitteet ja esteet vahenevat. Palau-
tumiskyky stressistd on nopeampaa ja helpompaa. Aktiivisesti fyysiseen hyvinvointiin
panostavalla yksil6lld on paremmat mahdollisuudet voida kokonaisvaltaisesti hyvin ja
sitd kautta myOs menestya elimassi ja tyossd vaivattomammin. Kaytinndssa fyysinen
hyvinvointi nakyy parhaiten hyvina toimintakykyna ja terveytend arjessa. Fyysiset rasit-
teet eivit vaadi niin suuria voimavaroja. Arki on kevyempia eikd normaalit ponnistelut
hengistytd. Aktiivisuus parantaa my6s kehonaineenvaihduntaa ja rasva-
aineenvaihduntaa. Niilld on suora vaikutus hyviin oloon, sekd kansansairausriskeihin.
Muita suoria vaikutuksia fyysiselld aktiivisuudella on mm. verenpaineeseen painonhal-

lintaan seké vastustuskykyyn. (Leskinen 2010, 39—40.)

4.3 Unen ja levon merkitys

Unen merkitysta el tule vaheksyéd puhuttaessa kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista. Suuri
osa suomalaisista aikuisista nukkuu joko liian vdhin tai huonoa unta. Hyvin seki tar-
peeksi pitkdn unen noin 7-9 tunnin aikana aikana kasvuhormonin eritys kiihtyy, joka
auttaa lihaksistoa palautumaan. Unen aikana tapahtuva stressthormonien lasku aitheut-
taa keholle ns. rakentavan tilan. Liian vahaisesta younesta aiheutuu haittaa koko kehol-
le. Edella mainittu palautuminen ja lihaskudoksen uusiutuminen hairiintyy, samoin uu-
den oppiminen vaikeutuu. Visymys heijastuu my0s arjessa tehtiviin valintoihin. Visy-
neena retkahtaminen sokeripitoisiin ruokiin on todennikéisempaa, kuin hyvin levan-
neend. Unella on siis my6s vaikutusta painonhallintaan. Hyvin levinneeni se on hel-
pompaa, eikd vaadi niin suuria ponnisteluita kuin vasyneend. Elimist6 tyoskentelee 6i-
sin etenkin suolisto ja maksa mm. timin takia iltapalaa ei kannata jattad viliin. (Jaakko-
la, 2012, 254-264.) Jokapaiviiset haasteet vaativat ponnisteluja, joista seuraa kuormi-
tusreaktio. Jos kuormituksen ja levon suhde ei ole tasapainossa voi kuormitustila kasvaa
litan suureksi. Talloin arki alkaa tuntua haasteellisemmalta seka jatkuva kuormitus athe-
uttaa stressia, vasymysta ja univaikeuksia. Pikkuhiljaa nakemys elimista ja tyosta voi
muuttua negatiiviseksi. (Leskinen 2010, 58.) Kasaantuvan paineen- ja stressin sietokyky
on hyvin yksiléllistd. Ylikuormitustila voi ilmetd monin eri tavoin. Artyneisyys, visy-
mys, lihasjannitykset sekd padnsirky ovat yleisimpiéd varoitusmerkkeji. Stressinhallinnan

kannalta mikd tahansa liikuntalaji on hy6édyllinen. Oli litkuntalaji mikéd tahansa pidasia
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on, ettd siitd nauttii. Nama liikunnassa koetut positiiviset kokemukset heijastuvat koko
elaimaan. Hyvikuntoinen ihminen kestda painetta ja stressia paremmin kuin huonompi-

kuntoinen. (Silvola 2000, 31-33.)
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5 Motivaatio

Liikuntamotivaatiossa on olennaista se, ettd ihminen kokee litkunnan hyddyt sen haitto-
ja suurempana. Koetut hy6dyt antavat syyn liikkumiselle ja tekevit lilkunnasta tavoit-
teellista toimintaa. Motivoitunut lilkunta on padmairdsuuntautunutta ja tavoitteellista.
Liikuntaan motivoivat tekijat vaihtelevat kaikilla eri elamianvaiheissa. Motivaatio on
yksilollistd, mutta motivoituminen noudattaa kuitenkin kaikilla samaa prosessia, johon
kuuluvat kokemukset seka tavoitteet. Tavoitteen ollessa riittavan merkityksellinen lii-
kunta kiinnostaa enemman. IThmisen ollessa kiinnostunut litkunnasta voidaan sen hyo-
dyt ndhdi selvemmin. Vastaavasti kun kiinnostusta ei ole, litkunnan haitat ja esteet voi-
vat korostua. Niin ollen sopivat tavoitteet motivoivat liikkkumaan. Luottamus sithen,
ettd kykenee liitkkumaan, liikunnan koetut edut seki koettu terveydentila ovat tarkeitd

tekijoita tyoikaisten litkuntaan osallistumisessa. (Korkiakangas 2010, 16-18.)

Vieston litkuntatottumuksissa on viime vuosina tapahtunut monia muutoksia. Hy6ty-
ja arkiliikunnan maird on vahentynyt kaupungistuneessa, teknologisessa yhteiskunnas-
sa. Ndima muutokset ovat tuoneet haasteita riittdvin fyysisen aktiivisuuden ja toiminta-
kykyisyyden yllapitimiselle. (Ponto ym. 2010, 11.) Ihmisen litkuntakayttaytymista aivan
kuten muutakin kayttdytymistd ohjaavat tekijat, joita kutsutaan motivaatiotekijoiksi.
Niama tekijit ovat kayttaytymiselle suuntaa antavia seka sitd yllapitavia ja vahvistavia
voimia. Liht6ékohtana on joko ithmisen biologinen perustarve ja sen tyydyttiminen tai
ympariston tuottamat uudet opitut tarpeet, joiden tiyttimiseen motivoitunut kéyttéy-
tyminen johtaa. (Achte 1983, 1553.) Useampien tutkimusten mukaan aikuisian litkunta-
harrastuksen motiiveista tirkeimpid ovat sosiaaliset, vihidisimpia kilpailulliset motiivit.
Ponton (2010, 12—13) mukaan aikuisten litkuntamotiivit voidaan jakaa joko tunneval-
taisiin tai rationaalisiin tekijoihin. Tunnevaltaisiin lukeutuvat virkistys, rentoutus, luon-
non kokeminen ja jinnityksen poistaminen. Rationaalisiin kuuluvat kunto, painon sii-
tely, ajan sadstiminen, terveys, harrastuksen suunnitelmallisuus ja hy6ty. (Ponto ym.

2010, 12-13)
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Kuntolitkunnan varjolla aikuinen ihminen voi terveelliselld tavalla leikkia. Elimdmme
on yleisesti ottaen kiireellistd sekd kovin vakavaa. Kuntourheilu on aikuisten leikkia,
joka piristdd. Thminen pyrkii leikin ja litkunnan avulla tyydyttimaidn onnistumisen ja
hyviksytyksi tulemisen tarpeita. Siksi jokaisen on tirkead valita laji omien kykyjensa
mukaisesti. Suomalainen yhteiskunta ei kuitenkaan tunnusta leikin merkitysta. Leikki
halutaan kieltaa jopa lapsilta. Siksi kuntolitkunnassa tulisi aina olla mukana leikkia. Kun-
tourheilun tulisi antaa voimia arkipdivdan ja vapauttaa muusta elimista hetkellisesti.

(Achté 1983,1553.)

5.1 Tavoitteiden merkitys

Ihmisen on hyva asettaa itselleen realistisia tavoitteita, joiden saavuttaminen laukaisee ja
suo tyydytystd. Toisaalta taas epireaalisten liian suurten tavoitteiden asettaminen voi
aiheutua oman alemmuudentunteen pohjalta reaktiivisesti. Eparealististen tavoitteiden
asettaminen voi myo6s vaikuttaa negatiivisesti edellisissa kappaleissa kasiteltyyn motivaa-
tioon. Kuntourheilun kilpailuluonnetta ei ole kuitenkaan syyti korostaa, mutta siitd saa-
tavaa hyotyi voi jokainen kayttaa hyviksi. Keski-idssa sekd vanhemmalla ialla ihmisen
on vaikeampaa saada urheilun kautta arvostusta. T4lloin lopetetaan litkunta ja kiytetdan
muita keinoja arvostuksen tunteen saavuttamiseksi. Usein kyseessd on elin-, seké tulos-
tason parantaminen. Litkunnan ja urheilun parissa on helppo asettaa itselleen tavoittei-
ta. Tavoitteita voi itse kontrolloida ja niitd voidaan saavuttaa litkuntaa harrastamalla.
Liikunta opettaa tilld tavoin mahdollisuuden oppia luottamaan omiin kykyihin. Aktiivi-
nen kuntolitkunta lisdd sekd turvallisuuden, ettd itsevarmuuden tunnetta. Jo timén poh-

jalta ihminen tarvitsee harrastuksen. (Achte 1983, 1553—1555.)

Tavoitteet elimintapamuutoksessa tarkoittavat yleisid sekd konkreettisia tavoitteita.
Esimerkiksi yleinen tavoite voi olla litkunnan lisidminen ja konkreettinen tavoite paivit-
taisen aktiivisuuden lisidminen esimerkiksi 1000 askeleella. Edelld mainittu toimii
suunnitelmana toiminnalle ja samoin konkreettisena toimintana. Tavoitteet voidaan
siis jakaa yleisiin sekd konkreettisiin, mutta myo6s lyhyen- ja pitkin aikavilin tavoittei-
siin. Tavoitteiden tulee olla aina asiakkaan itsensd mairittelemid. Vastavuoroisena kes-
kusteluna asetetut tavoitteet edistdvit sitoutumista tavoitteisiin, mitd puolestaan ei ta-

pahdu, jos neuvot ovat ylhdiltd annettuja epirealistisia tai asiakkaan omiin tarpeisiin ja
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elamintilanteeseen sopimattomia. (Korkiakangas 2010, 18—19.) Itselle tuntemattomalla
ns. mukavuusalueen ulkopuolella tavoitteiden asettaminen voi olla haasteellista. Alue
on tuntematon, eikd vilttimittd ymmarretd mikéd on realistista saavuttaa ja tavoitella.
On tavallista asettaa tavoitteet heti alkuun litan korkealle ja muuttaa esimerkiksi ruokai-

lutottumukset tiydellisesti uudestaan. (Leskinen 2010, 73.)

Motivaation syntymiseen vaikuttavat motiivit eli vaikuttimet. Vaikutin vot olla elimiston
tila tai ympiriston tapahtuma joka kdynnistaa, yllapitaa seka saitelee thmisen toimintaa.
Yksil6 kokee motiivit haluina, tarpeina tai tunteina. (Sandstrém 2011, 71.) Sisdsyntyi-
nen motivaatio pohjautuu sithen, ettd liikunta on itsessdan motivoivaa, kun taas ul-
kosyntyiselld motivaatiolla tarkoitetaan liikkumista jonkin palkinnon tai sanktion vuok-
si. Vaikka tavoite olisi miten ulkosyntyinen tahansa, se voi kuitenkin johtaa sisdsyntyi-
seen motivaatioon myonteisen kokemuksen kautta. (Korkiakangas 2010, 18.) Ulkoisen
motivaation kdantaiminen sisasyntyiseksi vaatii sosiaaliselta ymparistoltd kolme perus-
tarvetta. Ne ovat autonomia eli tarve toimia yksiléna, patevyyden tunne ja tarve ndyttda
se seka tulla toisten hyvaksymiksi, arvostamaksi ja saada huolenpitoa. (Sandstrom
2011,71.) Ulkoinen saitely pyrkii motivoimaan rangaistuksen, palkkion tai sosiaalisen
hyviksynnin kautta. Ulkoinen sditely ja sithen perustuvat motivoinnin keinot eivit tue
elaiminmittaista harrastusta tai tuota kestavai elimantapaa. Sisdistetty saately perustelee
toimintaa sen valinearvolla tai samaistumisen kautta. Sisiinen saitely ja motivaatio lah-

tevit arvoista ja nautinnosta.

Tarjoamalla matalan kynnyksen mahdollisuuksia monipuolisiin litkuntakokemuksiin
jotka tyydyttavit yhteenkuuluvuuden, omaehtoisuuden ja pystyvyyden tunteita luodaan
parhaat edellytykset sisdisen motivaation syntymiselle. Niilld keinoilla muodostetaan
pysyvia litkuntatottumuksia. (Absetz 2013, 6-7.) Ohjattavan usko omiin kykyihinsa seka
mahdollisuuksiin synnyttii sisdistd motivaatiota. Ohjaaja voi omalla ohjaustyylilliin
ohjata kohti sisdisen motivaation syntya. Pelottelun ja uhkailun sijaan ohjaukseen voi-
daan sisallyttda posititvisuutta mm. palautteen seké ilmapiirin avulla, joka tasapainottaa
negatiivisia tosiasioita. (Turku 2007, 35-39.) Uinuva motivaatio lihtee 16ytyméin kun
thmistd ohjataan tunnistamaan hénelld jo olemassa olevaa hyvia ja keskitytdan ensisijai-

sesti vahvistamaan sitd. Ohjattavalla heraid tunne, ettd hin on oman elimansa asiantun-
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tija. Rohkeus ja halu uuden kokeiluun kasvavat. Valitsemalla kokeiluja, jotka vanhan
hyvin vahvistamisen lisaksi tayttivat ihmisen tarpeita tuntea yhteenkuuluvuutta, oma-
chtoisuutta ja pysyvyyttd, l0ytyy sisdiinen motivaatio ja titd kautta tie kestdvaan muutok-

seen on mahdollinen. (Absetz 2013,8.)

Motivoiminen on ennen kaikkea ilmapiirin rakentamista, jossa saadaan rakennetuksi
vastaanottotilanne, joka mahdollistaa vuorovaikutuksen seki titd kautta motivoitumi-
sen. Ohjaajan edetessi liian nopeasti voi ohjattava kokea tilanteen manipuloivaksi. T4-
mi saattaa romuttaa jo rakennetun luottamuksen ohjaajan ja ohjattavan vililla. Ohjaa-
jan on osattava tukea itsemairdamisen kokemusta alusta loppuun asti. Ohjaustilantees-
sa ohjaaja voi toiminnallaan vaikuttaa, joko negatiivisesti tai positiivisesti ohjattavan
motivaatioon. Puitteiden sdataminen mahdollisimman optimaalisiksi on yksi keino he-
rittdd motivaatiota. Kun ohjattava arvioi, ettd hinelld on mahdollisuuksia, sekd kykya
tehdd muutoksia on todennikéisempai, etta hin 16ytaa tarvittavat voimavarat ja keinot

tavoitteiden saavuttamiseksi. (Turku 2007, 34-35).

5.2 Muutoksen vaiheet

Muutosvaihemalli (Prochaska & DiClemente 1983, 1994.) on yleisesti kiytetty teoria
erilaisissa elaimantapamuutoksissa. Kyseisessa teoriassa on yleisesti hyviksytty kuusi
muutoksen eri tasoa. Tasot kuvaavat vaiheita tai tapoja, joiden kautta henkilé oman
tahtonsa kehittymisen voimalla pyrkii jollakin tavalla muuttamaan kayttaytymistaan.

Kuusi muutoksen tasoa ovat:

esiharkinta= muutos ei ole harkinnassa

harkinta= muutos on harkinnassa, muttei osallistu

valmistelu= vakava aikomus muutokseen, valmistautuu tekemiin muutos-

ta, sekd kokeilee pienid muutoksia

aloitus= aloittanut uudenlaisen kéyttdytymisen, tottuu, seka oppii pita-

miin uudesta kdyttdytymisestd

repsahdus= palaaminen entisiin tapoihin, paluu harkinta vaiheeseen
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e yllipito= yllapitda uudenlaista kayttiytymista yli kuuden kuukauden ajan,

repsahdukset eivit endd huoleta.

Alun perin teoriaa on kiytetty erilaisten tupakka-, alkoholi- ja huumevieroitusohjelmien
seuranta- ja vaikuttavuustutkimusten viitekehykseni. Sovellettuna teoriaa on hyédyn-
netty painonhallintaohjelmien suunnitteluun ja seurantaan antamaan selkein viiteke-
hyksen tulosten tulkinnalle seka johtopaitosten teolle. Liikunnallista elamantapaa ta-
voittelevan yksilon elimantapamuutosprosessissa teoriaa voidaan soveltaa seuraavanlai-
sesti: Litkkumaton on litkunnallisesti passiivinen eikd edes mieti erilaista litkunnallista
elaimintapaa. Havahtuu vasta ladkarin suosituksesta, painonnoususta tms.

Harkitsija ei litku, mutta suunnittelee litkunnan aloittamista odottaen oikeaa hetkea.
Toiminta voidaan kaynnistaa jollakin vanhalla tutulla litkuntamuodolla tai rohkaistua
kokeilemaan jotakin uutta. Valmistautuja liikkuu satunnaisesti ja suunnittelee systemaat-
tiseen litkuntaan siirtymista ja tatd kautta valmistautuu muutoksen tekemiseen.

Toimija pyrkii aktiivisesti muutokseen litkuntakéyttdytymisessi ja oppil tai tottuu pita-
miin uudesta kayttiytymisestddn. Litkkuja on pitinyt ylld sddnnollista liikunnallista
kayttaytymista vahintdan kuusi kuukautta, keskittyy harrastuksen pysyvyyden siilyttami-
seen sekd vilttelee taantumaa. (Aura 2006, 68—69.) Riippuen asiakkaan muutosvaiheesta
voidaan rinnakkain kayttaa liikuntaan ohjaamiseen soveltuvaa kuuden K:n mallia, jossa
edetaidn kysymisen, keskustelun, suunnitelman kirjaamisen, kehottamisen, kannustami-

sen ja kontrolloinnin kautta motivoivaan elintapamuutokseen. (Korkiakangas 2010, 19.)

5.3 Aikuisiilld oppiminen

Aikuisialld oppinen eroaa lapsena oppimisesta mm. siten, etta pelkka ajattelu ja tieto
eivat riitd kdyttiytymisen muutokseen. Vasta kun tunteet ovat ajattelun rinnalla seka
paitoksenteossa mukana, tapahtuu sitoutuminen muutokseen. Aikuisidlld oppimiseen
on muotoiltu seitseman vaiheen malli (kuvio 1.) johon kuuluvat havaitseminen, suhteen
luominen, muokkaaminen, yksilollistiminen, harjoittaminen, tietojen kasvattaminen ja
uuden luominen. Eriyttiminen ja yksilollistiminen ovat oppimisen kannalta merkittavin
ja vaatii my6s eniten aikaa prosessoida. Yksil6llistimisen tuloksena muodostuu opitusta
asiasta osa oppijaa. Itselle keskeisin asia sisdistetddan. Kun asia on tilld tavalla sisiistetty,

syntyy halu ymmartdd, kehittda ja parantaa omaksuttua asiaa. Edellisen kolmen oppi-
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misvaiheen tulisi luoda edellytykset tille oivallukselle. Kyseinen opittu asia on voinut jo
aikaisemmin uinua, mutta nyt yksilollistimisen my6td sille on 16ytynyt muoto, jolla sitd
toteutetaan ja sitd voidaan hyédyntii. Jos muutosta ei ndy kiytinnossi, el myoskdin
todellista oppimista ole vield tapahtunut. Kyseessd on kynnysvaihe jossa itseluottamuk-
sen puute voi johtaa sithen, ettd oppija ei usko omiin kykyihinsa. Tall6in yksilollistami-
nen ei toteudu, eikd todellista oppimista tapahdu. Uuden syntyminen edellyttii aina
himmennysti ja sekavia tuntemuksia. Oppijan on uskallettava kohdata itsensi. Kehit-
tymattémia piirteitd ja ominaisuuksia on tarkasteltava rehellisesti silmasta silmaédn. Tas-

sd vatheessa tapahtuu myos koulutuksesta irtaantumista.

1.
Havaitseminen

7. Uuden 2. Suhteen
luominen luominen

6. Taitojen 3

kasvattaminen Muokkaaminen

5. 4.
Harjoittaminen Yksildllistdminen

Kuvio 1. Oppimisen seitsemin elimanprosessia. (Petaja 2002, 73-86.)
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6 Ohjaajan merkitys elimantapamuutoksessa

Keskinidisen yhteistyon korostaminen ja luottamus ovat avaintekijoita ohjattavan ja oh-
jaajan vililld. Ohjaajan tulisi pyrkid luomaan luottamuksellinen ilmapiiri sekd niin sano-
tusti liittoutumaan ohjattavan kanssa. Ohjattavan pystyvyyden ja itsemadradmisen tun-
teen sailyttiminen ovat tirkeitd peruskokemuksia motivaation tukemisessa. Valinnan
vapaus ja itsendinen tavoitteiden asettaminen tukevat itseméaraamisen kokemusta. Vas-
tareaktiona ohjattava voi puolestaan vetaytyé jos hin aistii, ettei valinnan vapautta ole,

tai tavoitteet asetetaan jonkun muun toimesta.

Ohjaustilanteen rauhoittaminen, positiivisen palautteenanto seka taito olla korostamat-
ta omaa asiantuntijuutta ovat pienia tekoja, jotka mahdollistavat ohjattavan voimaan-
tumisen. Voimaantuminen voidaan maaritella prosessiksi, jossa tunnistetaan kyky maa-
ritelld omat tarpeensa, ratkaista ongelmiaan sekd saada kdytt6onsi tihin tarvittavia
voimavaroja. Parhaassa tapauksessa voimaantumisen nakokulmasta ohjattava kokee
elamintapamuutokset mahdollisuutena vaikuttaa omaan terveyteen ja motivoitumiseen
tihditdan mahdollisuuden, ei pakon kautta. Ohjaajan tehtivini on toimia mahdollista-
jana, joka rohkaisee asiakasta itse ratkaisemaan eteen tulevat ongelmat seka ottamaan

tatd kautta vastuun omasta hyvinvoinnista. (Turku 2007, 21-35.)

Yksi ohjaajan tirkeimmista taidoista on antaa ohjattavalle tarvittava maird informaatio-
ta, eikd kaataa kymmenen vuoden ajan hankittua asiantuntijuutta kerralla aloittelevan
muutoksentekijan niskaan. Uusia elimantapoja omaksuttaessa on uusien taitojen oppi-
minen avainasemassa. Esimerkiksi teoriaoppi rasvojen laadun merkityksestd veren ko-
lesteroliarvoihin ei automaattisesti muuta ravinnon rasvakoostumusta tai tekoja, jotka
johtaisivat parempien rasvojen valintoihin. Konkreettinen teko edellyttid tiedon sovel-
tamiskykyéd toiminnan tasolla. Miten tietoa sovelletaan esimerkiksi ruokatavaroita vali-
tessa, ruoanvalmistuksessa tai ravintolassa annosta valittaessa? Konstruktiivisen oppi-
miskdsityksen mukaan ohjaajan tehtdvini on mahdollistaa oppiminen, sen sijaan, ettd
hin pelkistian jakaisi tietoa. Kaytinnossa tama tarkoittaa, ettad ohjaaja toimii oppimista
tukevan tilanteen jirjestdjana. Oppiminen maaritelladn oppijan aktiiviseksi toiminnakst,

jossa tapahtuu jatkuvaa uusien toimintatapojen paivittamistd sekd rakentamista. Oppi-
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minen on jatkuvaa tiedon ja omakohtaisten merkitysten rakentelua. Faktat opitaan kun

ne liitetddn aitoihin arkielaman tilanteisiin seka kokemuksiin.

Taidon oppiminen voidaan jakaa kolmeen eri vaitheeseen, jonka kautta sen ajatellaan
kehittyvin tdyteen mittaansa. Jokaisella vaiheella on oma kehitystehtivinsd. Vaiheet
ovat kognitiivinen, assosiatiivinen ja autonominen. Ne kdydadn ldpi tissd jirjestyksess.
Varhaisessa eli kognitiivisessa vaiheessa oppijan on luotava kuva taitoon sisaltyvista
menettelytavoista ja erityisesti kiinnitettdva huomiota tavoitteisiin, joihin menettelylld
pyritaan. Taten ymmarretdin tehtava ja sen vaatimukset. Kognitiivisen vaiheen tehti-
vini on luoda sisiiset mallit seka tavoitteista, ettd menettelytavoista toiminnan toteut-
tamiseksi. Tavoite on saada oppija vieméin toiminta lapi tietoisen ohjauksen varassa.
Mahdollisiin ensimmiaisiin kaytannon kokeiluihin ryhdytadn tissa vaiheessa. Vilivai-
heessa eli assosiatiivisessa vaiheessa pyritiin liitiméddn osataidot toisiinsa, jolloin taidos-
ta muodostuu kokonainen. Taito ei kuitenkaan ole vield automatisoitunut. Harjoittelun
myotd osataidot liittyvit yhd saumattomammin yhteen ja suorituksen virhemarginaali
kutistuu. Kyseisen vaiheen kesto vaihtelee tehtivin haastavuuden seka oppijan yksilol-
lisistda ominaisuuksista riippuen. Lopullisessa eli autonomisessa vaiheessa osataidot seu-
raavat saumattomasti toisiaan. Tietoinen kontrolli on vahiistd seka suoritustaso siilyy
olosuhteista huolimatta. Kuvaus taitojen eri vaiheista auttaa ymmartimaan mita tietoa

ja millaisia harjoituksia eri oppimisen vaiheissa tarvitaan. (Keskinen 1990, 76-77.)

Ohjaajan tehtivini on pysiyttid ohjattava tilanteeseen ja arvioida yhdessi erilaisia toi-
minta- ja ratkaisumalleja. Oppiminen ei endi lihdekdidn kantapdin kautta vaan paan.
Kaytainnossa tima tarkoittaa mm. keskustelua, jossa molemmat osapuolet vuorollaan
kysyvit ja vastaavat eli kdyvit keskendin avointa dialogia. Ihminen joka pystyy vuoro-
puhelun seka jatkuvan itsearvioinnin kautta arvioimaan omaa kayttaytymistain ja ko-
kemuksiaan, onnistuu sopeutumaan muuttuviin olosuhteisiin muita paremmin. Kysees-
sd on uudistava oppiminen, jossa korostuu muuttuvan maailman tietokésitys. Tamin
oppimiskasityksen mukaan elimintapaohjaus on ohjaajan ja ohjattavan yhteinen tutki-

mus- ja oppimisprosessi, jossa tuotetaan myos kokonaan uutta tietoa molemmille osa-

puolille. (Turku 2007, 17-35.)
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7 Tutkimuksen tarkoitus sekd tutkimusongelmat

Tamin opinndytetyon tarkoituksena oli selvittia Oikotie Optimaaliin valmennuksessa
opitut asiat ja kdytint66n jadneet opit. Valmennuksen sisallollisistd asioista seka val-
mentajien ammattitaidosta haluttiin my6s tietoa. Olennaisimpana oli selvittid, mitd
valmennukseen osallistuneet oppivat kuuden kuukauden valmennuksessa ja mitki asiat

opituista asioista jaivat kiytintoon. Kaiken kaikkiaan tutkimusongelmia oli kolme.
1. Miten osallistujat kokivat valmennuksen sisdltimat asiat?

2. Mita valmennuksessa opittiin?

3. Mitka asiat opituista asioista jaivit kdytintoon ja sailyivit arjessa?
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8 Tutkimusmenetelmit

Kyselytutkimus soveltuu hyvin muutoksen mittaamiseen, silloin kun halutaan mitata
mielipidettd. Tutkimuksessa ratkaistaan ongelma, joka muutetaan tutkimuskysymyksik-
si. Kvantitatiivisen tutkimuksen tiedonkeruumenetelmini kiytetdin kyselylomaketta,
joka koostuu ilmién muuttujia ja muuttujien ominaisuuksia koskevista kysymyksista.
Menetelmastd voidaan kidyttdd my6s nimitystd survey eli lomakekysely. (Kananen 2012
121-122.) Kyselytutkimuksessa tutkija esittda vastaajille kysymyksia lomakkeen valityk-
selld. Lomake toimii mittausvilineend, jonka soveltuvuus ulottuu yhteiskunta- ja kayt-
taytymistieteellisestd tutkimuksesta mielipidetiedusteluihin, katukyselyihin yms. (Vehka-
lahti 2008, 11.) Kyselytutkimus on suurilta osin maarillistd tutkimusta, jossa voidaan
soveltaa tilastollisia menetelmid. Aineistot koostuvat padosin mitatuista luvuista ja nu-
meroista. Vaikka kysymykset esitetain sanallisesti, ilmaistaan vastaukset kuitenkin nu-
meerisesti. Sanallisesti annetaan ainoastaan tiydentivii tietoja tai vastauksia kysymyk-
siin, joiden esittiminen numeroin olisi epakaytinnollistd. Kyselytutkimuksessa mittarit
koostuvat kysymyksista seka viitteista. Mittaus itsessdan tapahtuu kyselylomakkeella.

(Vehkalahti 2008, 13—-17.)

8.1 Kohderyhmi

Tutkimuksen kohderyhmina oli joukko eri-ikiisid naisia ja miehia, jotka osallistuivat
Oikotie Optimaaliin- ryhméivalmennukseen loppuvuodesta 2013. Oikotie Optimaaliin
— valmennus toteutetaan kuuden kuukauden ajan paasaiantoisesti verkkovalmennukse-
na. Tavoitteena on parantaa osallistujien kokonaisvaltaista hyvinvointia muun muassa
kuntosaliharjoittelun ja terveempien elimantapojen avulla. Kaiken kaikkiaan valmen-
nukseen otti osaa 90 henkil6d. Ensimmaisessa kyselyssa vastanneista 8 prosenttia oli
miehia ja 91 prosenttia naisia. Vastanneista 46 prosenttia (N= 45) oli valinnut Vip val-
mennuksen ja 54 prosenttia. Basic-valmennuksen. Ikdjakauma vastanneiden kesken oli
21-59-vuotta. Kokonaisuudessaan ensimmaiseen kyselyyn vastasi 45 osallistujaa. Toi-
nen kysely lahetettiin elokuussa 2014, jolloin vastaajia kertyi 32. 93 prosenttia naisia ja 7
prosenttia miehid. Vastanneista 40 prosenttia osallistui Vip-valmennukseen ja 60 pro-

senttia Basic- valmennukseen.
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Ensimmaisessa kyselyssa kartoitettiin osallistujien ldhtotilannetta elimin eri osa-alueilla

asteikolla 1-5, 1=heikko ja 5= hyvi. Valmennuksen alussa eniten parannettavaa vastaa-

jien mielesta 16yty1 fyysisesta kunnosta, yleisesta vireystilasta sekd elimanrytmin siaan-

no6llisyydesti. (Taulukko 2.)

1 2 3 4 Yht. keskiarvo
Ruokailu- 3 5 27 10 45 2,98
tottumukset
Terveydentila | 2 6 18 16 45 3,27
Fyysinen kun- | 3 10 22 10 45 2,87
to
Yleinen vi- 3 15 17 10 45 2,76
reystila
Eliminrytmin | 5 11 13 16 45 2,89
saannollisyys
Yhteensi 16 47 97 62 225 2,95

Taulukko 1. Ensimmiisen kyselyn alkukartoitus osallistujien lihtétilanteesta elimin eri

osa-alueilla asteikolla 1-5.

8.2 Tutkimuksen kulku

Tutkimus toteutettiin Webropol 2.0 Internet-ohjelmaa kiyttien. Tutkimus koostui

kahdesta eri kyselysta (liitteet 1 ja 2) 1. kysely ldhetettiin valmennukseen osallistuneille

helmikuussa 2014, jolloin kuuden kuukauden valmennusjakso paattyi. Aikaa kyselyn

vastaamiseen annettiin kaksi vitkkoa. Toinen kysely lihetettiin kuusi kuukautta ensim-

miisen kyselyn jalkeen, elokuussa 2014. Viimeisesta kyselysta ldhetettiin muistutus ky-

selyn oltua avoinna viikon ajan. Kyselyt ldhetettiin sihkopostitse.
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8.3 Kyselyiden sisiltod

Ensimmiisessi kyselyssa (liite 1.) vastattiin valmennuksen sisiltéd koskeviin vaittamiin
sekd valmennuksessa opetettuihin aiheisiin. Ensimmaisessa kyselyssa kysymyksia oli
yhteensi kaksitoista. Niistd yhdeksin oli likert-asteikko kysymyksid. Osaa vastauksista
pystyi tiydentimaéan tai perustelemaan vapailla kysymyksilld. Avoimia kysymyksia oli
kolme. Ensimmainen kysely painottui valmennuksen sisallollisiin asiothin seka sithen
mitd valmennuksessa oli opittu. Toisessa kyselyssa (liite 2) selvitettiin, mitka asiat olivat
jadneet kdytinto6n valmennuksen padtyttyd ja mitd asioita edelleen hyédynnettiin arjes-
sa. Valmennuksesta annettiin mahdollisuus antaa palautetta vield avoimissa kysymyksis-
sd, joita oli kolme. Likert-asteikko kysymyksid oli nelja. Yhteenséd kysymyksid oli seitse-

man.

8.4 Tilastolliset tarkastelut

Tuloksia tarkasteltiin asteikkokysymyksien osalta keskiarvona ja eri asteikko vaihtoeh-
tojen osalta suhteellisina frekvensseina. Alaryhmiin kuulumisen yhteyttd vastausten ja-
kaantumiseen tarkasteltiin ristiintaulukoinnilla ja Khin nelitestilla. Kaikissa tilastollisis-
sa tarkasteluissa tilastollisen merkitsevyyden rajana pidettiin P <0,05. Khiin neli6 -
testissa maaritetdan khiin nelié — todennakoisyysjakaumasta niin kutsuttu p-arvo, joka
vastaa seuraavaan kysymykseen: Kuinka todennikéistd on saada havaitun suuruinen tai
vield suurempi khiin nelié -testimuuttujan arvo ilman riippuvuutta tai eroa perusjou-
kossa? Mitd pienempi p-arvo on, sitd enemman riippuvuuden tai eron yleistiminen pe-
rusjoukkoon saa tukea. Toisaalta, mitd suurempi p-arvo on, sitd todennikéisemmin
havaitut erot johtuvat otantavirheestd. Vakiintuneen tavan mukaan alle 0,05 (5 %) suu-
ruista p-arvoa pidetdin riittivini niyttona perusjoukossa olevan riippuvuuden tai eron

puolesta. (Akin menetelmablogi 2013).
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9 Tulokset

Ensimmiiseen kyselyyn vastasi 45 (50 %) vip ja basic valmennukseen osallistunutta.
Vastausaika oli helmikuussa 2014. Toinen kysely lihetettiin elokuussa 2014, johon vas-
tasi 32 osallistunutta (35 %). Kokonaisuudessaan valmennukseen osallistuneita oli 90

henkiloa.

9.1 Valmennuksen sisaltd

Valmennuksen sisallollisiin asioihin oltiin tyytyviisid. Valmennuksen keston riittavyy-
destd tdysin samaa mieltd tai jokseenkin samaa mieltd oli 77 prosenttia vastanneista.
Asetettujen viikkotehtdvien riittdvyydesta tdysin samaa mielti tai jokseenkin samaa
mielti oli 86 prosenttia vastanneista. Ainoastaan yksi oli jokseenkin eri mieltd. Ravin-
nosta riittavasti tai jokseenkin riittavasti tietoa koki saaneensa 86 prosenttia vastanneis-
ta. Riittdvisti harjoittelusta tieto koki saaneensa yli 90 prosenttia vastanneista, ainoas-

taan yksi oli tdysin eri mieltd harjoittelun riittivistd tiedonsaannista.

95%
90 %
85%
80%
75% -
70%
Valmennuksen Viikkotehtdvien  Sainriittavastitietoa Sain
keston riittavyys riittavyys ravinnosta riittavasti/jokseenkin
taysin/jokseenkin  tdysin/jokseenkin taysin/jokseenki riittavasti tietoa
samaa mielta samaa mielta samaa milta harjoittelusta

Kuvio 2. Ensimmiisen kyselyn tuloksia valmennuksen sisall6llisistd asioista.
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Valmentajien ammattitaitoon oltiin padosin tyytyviisid. Vastanneista 95 prosenttia oli
tdysin samaa mieltd valmentajien ammattitaidosta tai jokseenkin samaa mieltd. Valmen-
nuksen etenemiseen oltiin erittdin tyytyviisid. Yli puolet (51 %) oli tiysin samaa mieltd
ja 49 prosenttia oli jokseenkin samaa mieltd valmennuksen loogisesta etenemisesta.
Avoimissa kysymyksissd koskien valmennuksen sisaltod, puheenaiheet painottuivat Ba-
sic- valmennuksen sekd Vip-valmennuksen eroihin. Osa toivoi Basic versioon enem-
min seurantaa valmennuksen aikana seka sen paatyttya. Kuitenkin valmennuksen laa-
tua kehuttiin. Viikkotehtivissa nopea eteneminen hairitsi muutaman osallistujan muka-
na pysymistd. Keskustelupalstan toimivuus oli joidenkin mielestad kyseenalainen. Kun-
tosaliharjoittelusta ja lilkunnasta kaivattiin lisdd tietoa kokonaisuudessaan. Esim. perus-

teluja miksi jotakin kuntosaliliiketta tehdadn ja mihin lihaksiin se vaikuttaa.

9.2 Opitut asiat

Optimaalisesti syomain seka kuntosalilla harjoittelemaan koki oppineensa yli 80 pro-
senttia vastanneista. Yli puolet (51 %) koki saavuttaneensa asettamansa tavoit-
teen/tavoitteet. Tavoitteiden saavuttaminen ndytti myGs riippuvan valmennusryhmasti
(P < 0.05). Vip ryhmildiset kokivat saavuttaneensa asettamansa tavoitteet Basic ryhmai
paremmin. Rentoutumista ja stressinhallintaa koki oppineensa alle puolet vastanneista
(48 %). Kuitenkin levon ja unen oppimisen merkitys mainittiin useasti avoimessa ky-

symyksessi, jossa kysyttiin merkittaivimpia opittuja asioita.
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m Jokseenkin samaa mielta
B Ei samaa, eika eri mieltd
m Jokseenkin eri mielta

B Taysin eri mielta

Kuvio 3. Tuloksia osallistujien oppimiskokemuksista valmennuksessa opetetuista

asioista.

9.3 Opittujen asioiden hyédyntiminen arjessa

Yli 90 prosenttia vastanneista koki, etta valmennuksella oli merkitystd timin hetkiseen

hyvinvointiin. 62 prosenttia vastanneista hyoédyntid valmennuksessa opittuja asioita

treeneissa paivittain tai miltei péivittdin. Kuntosaliharjoittelun omaksuminen naytti kui-

tenkin riippuvan siitd, kumpaan valmennusryhmain vastaaja oli osallistunut. (P< 0,05)

Vip-valmennukseen osallistuneet kokivat oppineensa kuntosaliharjoittelun Basic ryh-

maa paremmin. Yli 90 prosenttia (93 %) hyodyntia oppeja paivittiin tai miltei paivittdin

ruokailu tottumuksissaan. Lihes 90 prosenttia (87 %) koki, ettd opittujen asioiden ylla-

pito arjessa on helppoa. 46 prosenttia koki kaivanneensa ulkopuolista apua valmennuk-

sen paatyttya.
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10 Pohdinta

Tyon tarkoituksena oli selvittdd mita asioita Oikotie Optimaali — valmennukseen osal-
listujat koki oppineensa kuuden kuukauden ryhmivalmennuksessa sekd mitka naista
opituista asioista jaivat kaytintoon. Tamin tutkimuksen paaléydoksind voidaan pitdd
seuraavia tuloksista esiin nousseita asioita. Yli 80 prosenttia vastanneista koki, oppi-
neensa syomain seki harjoittelemaan kuntosalilla optimaalisesti. 90 prosenttia vastan-
neista koki, ettd valmennuksella oli vaikutusta heidan timan hetkiseen hyvinvointiin.
Miltei 90 prosenttia koki, ettd valmennuksessa opittuja asioita oli helppo yllipitda arjes-
sa. Valmennuksen sisallollisiin asioihin sekd valmentajien ammattitaitoon oltiin myo6s
tyytyvaisia. Avointen kysymysten perusteella osa Basic-ryhmilaisistd kaipasi lisad konk-

reettista tukea harjoitteluun ja kehityksen seurantaan.

10.1 Validiteetti ja reliabiliteetti

Vastausprosentti on erds tutkimuksen luotettavuuden ilmaisin. Se kertoo, kuinka moni
otokseen valituista vastasi kyselyyn. Mikili vastausprosentti jad kovin alhaiseksi, perus-
joukon edustavuus voi jaada kyseenalaiseksi. (Vehkalahti 2008, 40—44.) 50 prosenttia
valmennukseen osallistuneista vastasi ensimmaiseen kyselyyn. Kysymykset kasittelivat
valmennuksen jirjestelyjd ja osallistujien ldhtotilannetta seké opittuja asioita. (liite 1.)
Toiseen kyselyyn vastasi 35,5 prosenttia osallistuneista. Se kasitteli opittujen asioiden
kaytantoon jaamistad (liite 2.) Matalampi vastausprosentti voi johtua siité, ettd toinen
kysely ldhetettiin kuusi kuukautta valmennuksen paityttya. Tulosten positiiviseen sa-
vyyn voin myos vaikuttaa se, ketkd henkil6t ottivat osaa kyselyihin. Voi olla, ettd he
ketka kokivat hy6tyneensa valmennuksesta eniten, antoivat positiivista palautetta ja
olivat vield innokkaita vastaamaan toiseen kyselyyn puoli vuotta valmennuksen paatyt-
tyd. Validiteetiltaan eli patevyydeltidn toinen kysely onnistui ensimmadistd paremmin.
Ensimmaisessa kyselyssa olisi voinut kysya ainoastaan opittuja asioita. Validiteetti hei-
kentyy, jos kysymykset eivat mittaa sitd, mitd niiden oli tarkoitus mitata.( Taanila 2014.)
Olisin voinut jattda osan kysymyksista pois ja niin selkeyttia kyselya. Toinen kysely oli
kokonaisuudessaan selkeampi. Kyselya tehdessd kysymyksid valmennuksen sisallollisista
asioista tuli mukaan puoli vahingossa ja ndin tutkimusongelmia muodostui alkuperii-

sestd suunnitelmasta poiketen kolme. Tdma ei kuitenkaan laajentanut ty6ta kokonai-
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suutta tarkastellen liian suureksi. Toisessa kyselyssd parempi onnistuminen voi johtua
osittain siitd, ettd ensimmaisessa kyselyssa mitattiin kolmea eri asiaa, kun taas viimeises-
sd kyselyssd vastauksia kerittiin ainoastaan kaytint6on jadneista asioista. Tutkimuksen
luotettavuutta voi osittain heikentdd kyselyiden episelvit Likert- asteikkokysymykset.
Esimerkiksi ensimmiisen kyselyn neljas kysymys antaa ainoastaan ykkoselle ja vitoselle
sanallisesti selitetyn arvon. Talloin luvut 4-3 jadvit vastaajalle merkitykseltadan epasel-
viksi. Asteikkokysymyksien yhdenmukaistaminen olisi tuonut selkeyttd kokonaisuuteen.
Nyt vastausvaihtoehtoja oli asteikolla 1-4 seka 1-5. (Liite 1.) Mittaamisen reliabiliteettia
voi heikentda vastauksissa esiintyvat satunnaiset virheet. Esimerkiksi vastaajat ymmar-
tavat kysymykset eri tavoin, kaikki ei vastaa kysymyksiin rehellisesti, vastaajat eivat
muista vastausta oikein (kysyttiessd mennyttd koskevia kysymyksid) tai vastaus kirjataan

vahingossa vaarin. (Taanila 2014.)

Kyselyita ei testattu ennen niiden lihettdmista, joka voi heikentda osaltaan toistetta-
vuutta sekd luotettavuutta. Kyselytutkimuksen vastaajat eivit valttimatta ole aina selvil-
lid tutkimuksen kartoittavasta aitheesta (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2009, 195). Vastaa-
jia informoitiin sahkopostitse kyselyistd (liite 3.) T4lla heita pohjustettiin kyselyiden si-

sallostd ja tutkimuksen tarkoituksesta ja aiheesta.

10.2 Kehitysehdotuksia

Vaikka valmennukseen kokonaisuudessaan oltiin tyytyviisid, nousi esille muutamia ke-
hityskohtia. Osalle etenemisvauhti oli litan nopea ja osalla taas sopiva. Jotkut toivoivat
jopa lisaa sisaltoa kokonaisuuteen. Tamankaltainen jakautuminen nopeiden seka hie-
man hitaampien oppijoiden kesken on tuttua edetessd ryhmini. Vaikka Basic ja Vip-
valmennuksien ideana on jakaa ryhmi kahtia, voitaisiin harkita jotakin toisenlaista mal-
lia jaottelulle. Toisekseen kuntosaliharjoittelun osalta toivottiin lisida konkreettista opas-
tusta. Vip-ryhmiliisilli on enemmin ldhiopetusta ja tapaamisia koskien kuntosalihar-
joittelua. Kehitysideana voitaisiin Basic- ryhmaliisille tarjota lisimaksusta kuntosalihar-
joittelulle lisdopetusta yhteisilld treenikouluilla. Talld tavoin paastiisiin parempiin lop-
putuloksiin Basic-ryhmaliisten osalta. Valmennuksessa keskitytian myos lepoon ja ren-
toutumiseen. Kuitenkin tuloksien perusteella rentoutuminen oli heikoimpia kaytint66n

jaaneita asioita. Moni kuitenkin mainitsi oppineensa riittivan unen merkityksen val-
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mennuksen ansiosta ja mainitsi sen kaytintoon jaaneeksi tavaksi. Rentoutumisen ja
stressin hallinnan vastauksissa tiytyy mielestini ottaa huomioon muutama seikka. Nii-
den koettu oppiminen voi olla vaikea arvioida ja toisekseen kysymysmuoto jollakoettua
oppimista selvitettiin, ei ollut muodoltaan niin pitevi. Vastaajilla oli mahdollista valita
”ei samaa, eikd eri mieltd”, joka vastausvaihtoehtona on vaikea tulkittava. Valmennuk-
sen kehittimisen kannalta voitaisiin huomioida nima kyselyissa esiin nousseet seikat ja
keskittya esim. pelkdstadn unen ja levon merkitykseen. Toisena vaihtoehtona on kehit-
tad rentoutumista ja stressin hallintaa koskevaa valmennuksen osaa siten, ettd osallistu-

jat kokisivat hyotyneensa siitd enemmaén.

Asioiden oppimattomuuteen on varmasti monia syitd. Taustassa kayn lapi muutamaa
erl teoriaa, joissa selvitetadn mitd vaiheita uuden opetteleminen vaatii. Selitys voi osaksi
16ytyd niistd vaiheista ja niiden puuttumisesta. Opetteluun, asioiden sisdistimiseen ja
yksilollistdimiseen ei kayteta tarpeeksi aikaa itsendisesti. Jokin oppimista edellyttava vai-
he voi jadda kasittelemitti. Joillain lihtokohdat sen hetkisessd elimassa ovat paremmat
lihted tekemédan muutosta ja onnistua siind. Kun annetun tiedon ja opastuksen kasitte-
lemiseen ei ole riittavasti aikaa tai sitd ei osata suhteuttaa omaan oppimisvauhtiin, voi
muutos jddda vahdisemmiksi kuin toisilla. Selitys voi 16ytyd my6s tavoitteista tai moti-

vaatiosta.

Léahtokohtaisesti esim. Vip-valmennuksen valinneet voivat olla jo lahtotilanteessa hen-
kisesti valmiimpia tekemiin muutoksia ja sitoutumaan niihin seki taloudellisesti, ettd
ajankaytollisesti. Tyon tarkoituksena oli 16ytda kehityskohtia, jotta valmennusta voitai-
siin kehittda asiakkaille toimivammaksi ja kaytinnonliheisemmiksi. Niita tavoitteita
silmalld pitden tyé onnistui mielestini hyvin. Vaikka valmennukseen oltiin padosin tyy-
tyvaisia, l0ytyi myo6s kehitettdviaa seka ratkaisuja, miten valmennusta voitaisiin kehittaa
niin ulkopuolisen nakékulmasta. On hienoa huomata, ettd timénkaltaisista valmennuk-
sista on hy6tyd osallistujille. Oli kyseessi sitten terveystrendin atheuttama innostus,
jossa hyvinvointiin kiinnitetidin huomiota vain tietyn aikaa, on hyva ymmartda, ettd siitd
vol jaddid eviitd oman hyvinvoinnin parantamiseen sekd muutama tyékalu sen yllapi-

toon tulevaisuudessa.
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Kuten jo aikaisemmin mainitsin, joillain osallistujilla voi olla paremmat lihtokohdat
osallistua ja omaksua uusia tapoja mm. rauhallisemman elimintilanteen vuoksi. T4llai-
set henkil6t eivit valttimittd tarvitse sen enempai opastusta, kun valmennus alun perin
tarjoaa ja menestyvat uusien tapojen seka treenien omaksumisessa helposti alusta lop-
puun asti. Nami ovat luultavasti niitd, jotka ovat tyytyviisimpid valmennukseen. Asiat
hoituvat omalla painollaan. Tahdn ryhmain ei tarvitse sen kummemmin kiinnitta
huomiota. Ryhma johon tulisi kiinnittda huomiota ovat he, joka tuntevat tarvitsevansa
apua esim. lihaskuntoharjoittelussa. Taustalla voi olla esim. omat epirealistiset tavoit-
teet, jolloin henkilo tarvitsee konkreettista tuke lihaskuntoharjoittelussa seka faktoja
mihin tuloksiin on mahdollista yltdd missikin ajassa. Tama on suurin ero hyvin asia-
kaspalvelun ja huonon asiakaspalvelun valilla. Kiinnitetian huomiota nithin, jotka ko-
kevat tarvitsevansa opastusta eika niihin, jotka ovat jo hyvid. Hyvina elivana esimerk-
kind ryhmalitkuntatunnit, joissa menndin kovaa ja korkealta eiki se takarivin ensikerta-
lainen pysy milladn mukana, eikd hanelle anneta sithen my6skdaan mahdollisuutta ohjaa-
jan keskittyessa eturivin jo varmasti osaaviin jumppareihin. Ne eturivin jumppaajat tu-
levat ihan varmasti seuraavalla viikolla uudestaan, mutta voi olla ettd tuo ensimmadinen
kerta riittdd vahemmain kokeneelle vakuudeksi siitd, ettd ei kannata uudestaan vaivautua.
Toivottavasti juuri ndihin yksil6ihin kiinnitetdan huomiota tulevaisuudessa, koska he
ovat se ryhmi joille kerta viikkoon jumppa voisi olla terveyden kannalta jo merkittava

tekija tarkastellen kokonaisvaltaista hyvinvointia.

10.3 Ammatillinen kehittyminen ja yhteenveto

Oma ammatillinen kehittyminen on kulkenut tyon kanssa rinta rinnan. Ty6jakso on
ollut pitki ja koetellut pitkdjinteisyyttd. On tiytynyt myGs osata tauottaa tyon tekoa
vaihe vaiheelta: tyon taustan etsintd, kyselyiden teko, niiden ldhettiminen, vastausten
odottaminen seka niiden tulkitseminen. Olen joutunut monesti toteamaan, etta ensim-
miinen suunnitelma ei toimi ja on taytynyt keksid seuraava. Koko ajan olen tehnyt t6itd
luonteenpiirteeni kanssa, joka haluaisi kaiken valmiiksi nyt ja mieluiten heti. Opetta-
vaisinta on ollut tehdi ty6td monen eri tahon kanssa, toimeksiantajan, ohjaavan opetta-
jan seka itseni kesken. Nyt ymmarrin miksi opinndytetyon athetta valittaessa painote-
taan tyoelamailahtoisyyttd. Kun tyolle on toimeksiantaja, on oma motivaatio helpompi

loytaa, silloinkin kun se on tuntunut itselle vaikealta.
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Kokonaisuutta tarkastellen onnistuin tyossa hyvin. Tein alussa suunnitelman, jota nou-
datin paapiirteittdin alusta loppuun asti. Missddn vaiheessa ei aika loppunut kesken.
Korjattavaa toki 16ytyy, mutta kokonaisuuteen olen tyytyvainen. Taustan etsiminen oli
tyoldin osio, mutta tulosten lisiksi palkitsevin. Mielestini erityisen kiinnostavaa on me-
dian vaikutus ihmisten litkuntakayttdytymiseen sekd se, miten mediassa esiintyvit tren-
dit muokkaavat valtaosan litkuntatottumuksia ja kdyttdytymistd. Tulokset vastasivat
haluttuihin kysymyksiin ja ty6 vastasi tarvetta. Valmennuksessa parhaiten opitut asiat
olivat my6s niitd, jotka jaivat kiytintoon. Esiin nousi korjattavia seikkoja seké asioita
joihin oltiin jo tyytyviisid. Niin hyvista tuloksista oli haastavaa loytda kehitettavaa. Ke-
hityskohtia kuitenkin 16ytyi ja toivottavasti niiden pohjalta toteutetaan korjauksia val-

mennuksen sisaltdon.
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Liitteet

Liite 1. Kysely valmennuksen paityttya

1. Tiedot *

Nimi

Ika

2 merkkii jaljelld

2. Sukupuoli *
Nainen Mies

Sukupuoli O @)

3. Valmennus johon osallistuit *
Vip Basic

Osallistuin O O
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4. Arvioi omaa tilannettasi ENNEN valmennusta kyseisilld osa-alueilla. *

1 Heikko...5 Hyva

12345
Ruokailutottumukset O000O0
Terveydentila OO0O0O0O0
Fyysinen kunto OO0O0OO0
Yleinen vireystila O0O00OO0

Eliminrytmin siinnollisyys O O O O O

Valmennuksen sisalto

5. Valmennuksen kesto oli riittava *
12345

Taysin eri mielta O O O O QO Téysin samaa mielta

6. Viikkotehtavia oli riittavasti *
12345

Taysin eri mielta O O O O O Téysin samaa mielta

7. Sain riittavast tietoa ravinnosta *
12345

Taysin ert mieltd O O O O O Taysin samaa mielta
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8. Sain riittavisti tietoa harjoittelusta *

12345

Taysin eri mieltd O O O O O Téysin samaa mieltd

9. Vapaa sana. Kerro mielipiteesi valmennuksen sisillollisista puutteista? *

Jarjestelyt

10. Valmennus eteni loogisesti *

12345

Taysin eri mieltd O O O O Q Téysin samaa mielta

11. Valmentajat olivat mielestini ammattitaitoisia? *

12345

Taysin eri mielta O O O O QO Téysin samaa mielta

12. Parannusehdotuksia valmennuksen jirjestelyihin? *
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Opitut asiat

13. Valmennuksessa opitut asiat *
12345
Opin syémiin optimaalisesti OO0O0O0O0
Opin harjoittelemaan kuntosalilla O O O O O
Opin rentoutumaan OO0000O

Opin stressinhallintaa O000O0O

14. Saavutin asettamani tavoitteen/tavoitteet? *

12345

Taysin eri mielta O O O O O Téysin samaa mielta

15. Vapaa sana. Esim. Miksi pddsit/et padssyt tavoitteeseen? Miksi opit/et oppinut
valmennuksessa kasiteltyjd asioita? Opitko jotakin muuta, mitd kysymyksessa 13. ei

mainita? *
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Liite 2. Kysely kuusi kuukautta valmennuksen paatyttya

1. Tiedot

Nimi

Ik&

2. Sukupuoli *
O Nainen
O Mies

3. Valmennus johon osallistuin? *
O Vip
O Basic

4. Hy6dynnan edelleen valmennuksessa opittuja asioita *
2 sil-

len | 3 miltei 4 paivit-
iIKind ... paivittdin téin
talloin
Treeneissa O O O O
Ruokailutottumuksissa O O O O
Stressin hallinnassa O O @) O
Jossakin O O @) O
muussa,
missa?
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5. Arvioi

Taysin  Jokseenkin Eieri eika Jokseenkin Taysin

A samaa . . Samaa

eri mieltd eri mielta o samaa mieltéa o

mielta mielta

Opittujen asioiden O O O O O

yllapito arjessa oli

helppoa
6. Arvioi

Eieri Taysin

Taysin . L )
sl Jokseenkin eikd sa- Jokseenkin

eri miel- ©.7 . . ... Samaa
. eri mielta maa miel- samaa mielta mielti

ta t
Valmennuksella oli merki- O O O O O
tystd tdman hetkiseen hy-
vinvointiini.
7. Arvioi *
Taysin  Jokseenkin Eieri eika Jokseenkin Taysin
A samaa . .. Samaa
eri mielta eri mieltd N samaa mielta e
mielta mielta
Péarjasin ilman ulko- O O O O O
puolista apua viimei-
set 6kk

8. Jalkikateen muuttaisin valmennuksessa.. (mainitse 1-3 parannettava asiaa)

9. Suurin yksittdinen valmennuksen ansioista tapahtunut muutos eldmantavoissasi?
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10. Palautetta valmennuksesta

Liite 3. Osallistujille lihetetty tiedote kyselyistd

Hei,

olen 3. vuosikurssin litkunnanohjaaja opiskelija Haaga-Helian ammattikor-
keakoulusta. Optimal Performance toimii toimeksiantajana opinnaytetyossa-
ni. Toteutan lopputyoni tutkimuksena, joka kohdistuu tihin kyseiseen Oiko-

tie Optimaali valmennusryhmaan, johon otat osaa.

Tyon ideana on ottaa selvai siitd, mita opit valmennuksessa, miten opitut
asiat jaivit kdytintoon ja miten tatd kautta voisimme kehittad kyseistd val-

mennusta osallistujien antaman informaation perusteella.

Sinun tehtaviksi jaa vastata kahteen kyselyyn, jotka lihetin sihkopostitse
valmennuksen loputtua, sekd kuusi kuukautta valmennuksen paityttya.
Hienoa, etti olet valinnut kyseisen valmennuksen. Tehddidn tastd yhdessi

matka, jota tarkastelet kanssani alusta loppuun asti kehityksen nakékulmastal
Terveisin Anni Romo

Haaga-Helia AMK

anni_romo@hotmail.com

42



