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Tamin opinndytetyon tavoitteena oli laatia perehdytyskansio GoGo Litkuntakeskuksen
kuntosaliohjaajille ja personal trainereille. Opinnaytetyon tarkoituksena oli luoda hyvat
lahtokohdat uusien tyontekijoiden perehdyttimiselle, niin perehdyttdjin kuin perehdytet-
tavankin nakokulmasta. Kuntosalihenkilokunnan ty6toimenkuva on hyvin moninainen ja
kirjava, joten oikeanlaisella perehdytykselld on valtavan iso rooli tyon onnistumisen kan-
nalta heti alkumetreisté lihtien.

Tyota varten kerittiin tausta-aineistoa tirkeimmistd kuntosaliohjaajan ja personal trainerin
tyOhon liittyvistd asioista. Tausta-aineiston kerdamiseen kaytettiin monia erilaisia lahteita.
Naita lahteita olivat esimerkiksi kollegoiden ja yrityksen johdon nikemykset, kirjaldhteisiin
pohjautuvaa aineistoa ja vuosien varrella kokemusten perusteella hankittua tietoa. Itse pe-
rehdyttimisprosessiin aineisto ja taustatieto kerittiin sitd kasittelevistd teoksista.

Perehdytysprosessi etenee viisi portaista perehdyttimisen mallia noudattaen. Nama vaiheet
ovat: 1. opetustilanteen aloittaminen, 2. opetus, 3. mielikuvaharjoittelu, 4. taidon kokeilu ja
harjoitteleminen ja 5. opitun varmistaminen. Pyrimme noudattamaan kyseistd mallia Go-
Go Litkuntakeskuksissa. Opas noudattaa kyseista runkoa. Oppaan alussa kiydaan lapi pe-
rusasioita, siitd siirrytain kaytinnon tyStehtiviin ja lopuksi opittu varmistetaan kaymalld
lapi perehdyttimisen tarkistuslista.

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd perehdytyskansiolle oli selkeasti tarvetta ja kysyntaa.
Uusien tyontekijoiden integroiminen tyoyhteis66n mahdollisimman nopealla aikataululla
on tirkedd seki tyon tuottavuuden kannalta, ettd henkil6ston viihtyvyyden ja yhteishengen
kannalta. Riittdvilld ja oikeanlaisella perehdyttimiselld timé tehdddn mahdolliseksi. Pereh-
dytysopas on nyt otettu koekdytt6on ja siitd kerdtddn palautetta. Palautteen perusteella
opasta kehitetddn ja jalostetaan oikeaan suuntaan.
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1 Johdanto

Timin opinndytetyon aiheena on perehdytyskansio GoGo Liikuntakeskuksen uusille
tyontekijoille. Perehdytyskansio on suunnattu kuntosalihenkil6kunnalle, eli kdytinndssa

kuntosaliohjaajille ja personal trainereille.

Talle tyolle tuli tilaus GoGo Litkuntakeskuksen toimitusjohtajan toimesta. Hin kertoi,
ettd toinen yrityksemme tyontekija on tekemassa vastaavanlaista perehdytysopasta
myynti- ja markkinointipuolelle omana opinnaytetyoniin liiketalouden koulutusohjel-
maan ammattikorkeakouluun. Tama opas on taasen suunnattu kuntosalilla tyGskentele-

ville. Opas piitettiin tehda perehdytyskansiomuotoon.

Perehdytyskansion ajatuksena on helpottaa uusien tyontekijoiden alkutaivalta uudessa
tyOpaikassa. Hyvilld perehdytykselld uusi tyontekija paasee nopeammin kiinni tydhonsa

ja sitd kautta sddstetadn aikaa ja rahaa.

Mahdollisuus oppia hyvissi ohjauksessa lisda tyontekijan motivaatiota. Esimiesten,

organisaation ja kollegoiden tuki on ratkaiseva lisi oppimiseen kaytettyjen investointien

hy6dyntamistd. (Gronfors 2010, 125.)

Tyon oppimiseen tarvitaan itse tyon tekemisen lisaksi ulkopuolista tietoa ja taitoa sen
soveltamiseksi kyseessi olevaan ymparistoon. (Gronfors 2010, 45.)

Perehdytykseen kaytettavi aika on perehdyttijiltd pois hinen omien padsiantoisten
tyotehtivien ddreltd. Taman vuoksi perehdytykset tehdddn usein hyvin nopealla aikatau-
lulla ja timin vuoksi sisdlto voi jdadda vajaaksi. Perehdytyskansion avulla perehdytyspro-
sessi helpottuu niin uuden tyontekijan kuin perehdyttdjankin kannalta. Perehdytyskan-
sioon on tarkoitus saada kaikki oleellisimmat kuntosaliohjaajien ja personal trainereiden
tyotehtavit, kiytinnot ja toimintatavat erilaisissa tilanteissa. Liikuntakeskuksessa ty6s-
kentelevin kuntosaliohjaajan ja personal trainerin ty6tehtivit ovat hyvin moninaisia.
Ty6hon kuuluu ohjaamisen ja ohjelmien tekemisen lisiksi myds paljon muita tehtivid.
Ty6n monipuolisuuden vuoksi hyva perehdyttiminen on ensisijaisen tirkedd. Tyonteki-

jaltd vaaditaan hyvid sosiaalisia taitoja ja hdnen on oltava sinut sen asian kanssa, ettd
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tyossa ollaan jatkuvasti esilld. Ohjattavan asiakkaan lisaksi, myos muut kuntosalin kéyt-
tajat tarkkailevat ohjaajan toimia. Mitd paremmin ohjaaja on sinut tilanteen ja ymparis-
tonsa kanssa, sitd helpompaa ja laadukkaampaa palvelua hin pystyy tarjoamaan. Katta-
valla perehdyttimiselld uusi tulokas padsee paremmin sisain uuteen taloon ja sen tapoi-
hin toimia. Tilanteen hallitsemisen tuoma varmuus nakyy siten ohjaajan tekemisessa.

Niin yritys, sen asiakkaat kuin itse ohjaajakin hyotyvit tilanteesta parhaiten.



2 Tyoskentely kuntosalilla

Liitkunta-alan ihmisten tyénkuva ja koulutus kokee jatkuvasti pienia muutoksia
vallitsevien trendien ja uusien suuntauksien johdosta. Palvelujen monipuolisuus,
erilaiset litkuntamuodot seka eri asiakasryhmien tarpeet on otettava huomioon tu-
levaa suunnitellessa. Liitkunnallisesti passiivisten ihmisten aktivointi on tirkea asia

jo kansantaloudellisestikin. (Aalto, Antikainen & Tanskanen, 2007, 10.)

Tamin myo6td vaatimukset ohjaajaa kohtaan ovat myos kasvaneet. Ohjaajien on
oltava entista monipuolisempia ja kyettava hallitsemaan entistd laajempia koko-
naisuuksia. Asiakaskunnan moninaisuus tuo oman haasteensa ohjaajan tychon.
Tietojen ja taitojen lisdksi ohjaajan on oltava erittdin sosiaalinen, helposti lihestyt-

tava, avoin ja joustava henkilo. (Aalto ym. 2007, 10.)

Yhta thmistd valmennettaessa ohjaaminen perustuu heidin kahden valiseen suh-
teeseen. Valmentajan ja valmennettavan vililld on oltava luottamukseen, kunnioi-
tukseen ja arvostukseen liittyvéd suhde. Ilman niita tekij6ita heidan vililleen voi
helposti tulla erimielisyyksia. Nama ristiriidat voivat heikentda koko valmennus-
suhteen toimivuutta. Silloin ei my6skain saada parasta mahdollista tulosta ai-
kaiseksi. Ohjaajan ja ohjattavan viliselld suhteella voi olla suurempi merkitys lop-

putuloksen kannalta kuin itse fyysiselld suorittamisella. (Mero ym. 2004, 419.)

Ohjaajan on hyva muistaa, ettd hin on jatkuvasti esilld. Hyvit kommunikointitai-
dot ovat erittdin tarkeitd, koska ohjaajan tulee osata ilmaista itseddn selkedsti ja
ymmirrettavisti erilaisissa tilanteissa. Asiakkaiden motivoimisessa asioiden opet-
tamisella on erittdin suuri merkitys. Uuden oppiminen lisdd motivaatiota pitda ylla
opittuja taitoja jatkossakin. Uusien ja terveellisten elimintapojen opettaminen

asiakkaille onkin yksi ohjaajan tirkeimpié tehtavid. (Aalto ym. 2007, 10.)

Valmentajan nikokulmasta on tirkedd tiedostaa omat kehitystarpeensa, seki pyr-
kid parantamaan omaa osaamistaan laaja-alaisesti. Ammattimainen ohjaaja haluaa

tuottaa aina mahdollisimman laadukasta palvelua. Ohjaajan on hyvi muistaa, ettid
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ammattimainen suhtautuminen pitda sisallidn my6s vastuun omista tekemisista,
paiatoksista ja annetuista ohjeista. Henkil6kohtainen ohjaaja on asiakkaalleen auk-
toriteetti, joten siksi on myos tarkead tunnistaa oman osaamisensa rajat. Litkun-
nan ammattilaisena tulisi aina pyrkid noudattamaan parhaimpia standardeja tyGs-
sadan, seka itsensd kehittimisessa. Personal trainerin tyon haasteet voivat olla eri-
laisia, eri valmentajien vililla. Toisille haastavinta on tiedollinen puoli, ohjelmien
laatimisesta ja trendien seuraamisesta aina ohjeiden antamiseen ja ruokavalioiden
tekemiseen, kun taas toiset kokevat haastavimmaksi asioiksi esilld olemisen tuo-
mat suorituspaineet. Téstd syysta itsensd jatkuva kehittiminen on hyvin tirkeassa

osassa valmentajan tyota. (Trainerdyou 2014.)

Kysynta henkil6kohtaisia ohjauspalveluita kohtaan kasvaa kokoajan. Henkil6koh-
tainen valmennus, ravintovalmennus, ohjelmat ja ohjelmien tekeminen yleistyvat
jatkuvasti. Edelld mainittujen avulla ihmiset padsevat nopeammin tavoitteisiinsa.
Toiminnallisuus ja terveellisyys ovat kuntosaliharjoittelun uusimmat kehityssuun-
nat. Kuntokeskukset ja tiyden palvelun kuntosalit ovat vieneet voiton himyisistd
pienistd punttisalibunkkereista. Yhd useammalta salilta 16ytyy hyvit vilineet har-
joitteluun. Keskukset tarjoavat ryhmilitkuntoja monissa eri muodoissa ja asiak-
kaalla on mahdollisuus henkil6kohtaiseen ohjaukseen. Palvelutarjonta on todella

laajaa. (Aalto ym. 2007, 163.)

Asiakaskunnan seka vallitsevien asennemuutosten ja tiedon kasvun myotd myos
ohjauspalvelut ovat kehittyneet. Aloittelijoiden lisiksi my6s kokeneemmat kuntoi-
lijat hakevat apua ja tukea harjoitteluunsa ammattilaisilta. Henkilokohtaiset asiak-
kaan toiveiden mukaan laaditut ohjelmat ovat erittdin kysyttyja. Hyvin laaditussa
ohjelmassa piteva ohjaaja on pystynyt ottamaan huomioon asiakkaan omat hen-

kilokohtaiset taustat ja tavoitteet. Taitava ohjaaja pystyy laatimaan ohjelmat niin

aloittelijalle kuin kokeneellekin liikkujalle. (Aalto ym. 2007, 163.)

Henkil6kohtaisen valmentamisen kysynti kasvaa péivd pdivaltd. Palveluita tuot-
teistetaan yhd enemman ja sitd kautta uusia personal trainereita ty6llistyy. Myos

yritykset ovat alkaneet hy6dyntimiin trainereita tychyvinvointipalveluidensa
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tuottajina. Litkunta — ja virkistyspaivat ovat erittdin suosittuja yritysten tyky-

toiminnassa. (Trainer4you 2014)

2.1 Personal Trainerin ty6

Personal training on yksilollista yksilollisistd lihtokohdista tehtavaa valmennusta,
ohjaamista ja muutoksen tukemista. Personal training on palveluammatti, jossa
hyvinvoinnin asiantuntija haluaa vaikuttaa ihmiseen. (FISAF Personal Trainer

koulutusmateriaali 2007, 1.)

Personal trainingin ytimessa on henkilokohtaisuus kaikessa kunto-, terveys- ja hy-
vinvointivalmennuksessa. Valmentaminen on seurannan alaista, suunnitelmallista
ja pitkajanteistd tyota, jossa kaiken keskipisteena on itse asiakas. Se on parhaim-
millaan elintapojen muutosprosessi, jossa suunnannayttajani ja tukijana toimii

oma henkilokohtainen valmentaja. (Trainerdyou 2014.)

Henkilokohtainen valmentaja alkaa olla jo tuttu kisite Suomessakin. Palvelu on

muuttunut vuosien varrella niin, ettd valmentajan kiytté on yleistynyt tavallisten
ihmisten keskuudessa. Aikaisemmin trainereita pidettiin vain elokuvatihtien etu-
oikeutena. Henkilokohtaisten valmentajien timin hetken suurin kohderyhma on

litkunnan aloittavat kuntoilijat. (Aalto ym. 2007, 167.)

Tavoitteellisuus, kokonaisvaltaisuus ja henkil6kohtainen huomioiminen ovat Per-
sonal Trainingin perusta. Térkedssi keskiGssd on tulosten saavuttaminen, jatku-
vuus harjoittelussa ja elimantapamuutoksissa, sekid pitkdjinteisyys. Valmentaja an-
taa asiakkaalleen ohjeet ja tuen yhteisen taipaleen ajaksi. Suorittamisesta iso vas-
tuu jad silti asiakkaalle. Henkil6kohtaisen valmentajan avulla tavoitteiden saavut-
taminen ja niissd pysyminen on helpompaa ja varmempaa. (Aalto ym. 2007, 167-

168.)



Personal trainerin tehtava kuntokeskuksessa on toimia henkil6kohtaisena valmen-
tajana ja ohjaajana. Kuntokeskuksissa on yleensa paljon ohjattavia, jolloin henki-
l6kohtaisuus on vahidisempaa. Itsensa tyollistamisesta tuleva vastuu ei ole kunto-
keskusmaailmassa niin suuri kuin itsendisesti toimivilla Personal trainer yrittajilla.
Kuntokeskuksissa tyohon sisaltyy usein myos muita tyotehtavia. (FISAF Personal

Trainer koulutusmateriaali 2007, 3.)

Personal trainingissa ohjattavana on aina ihminen. Ihminen tulee kohdata koko-
naisuutena. Kaiken perustana on vuorovaikutustapahtuma, jossa valmentaja sijoit-
taa itsensa ja asiakkaansa ymparistoonsi, samoin kuin ympariston itseensa ja asi-
akkaaseensa. Tarinat sovitetaan yhteen vastavuoroisten suhteiden kautta ja asiakas

ja valmentaja kohtaavat toisensa. Personal trainerin tyossa ihminen kohtaa ihmi-

sen. (FISAF Personal Trainer koulutusmateriaali 2007, 4-6.)

Ensimmaiinen tapaamiskerta kdytetddn yleensa asiakkaan taustojen ja tavoitteiden
kartoittamiseen. Naiden pohjalta voidaan suunnitella tulevaa yhteisté taivalta. Al-
kuun on my®os erittdin suositeltavaa tehda testejd ja mittauksia alkutilanteen selvit-
tamiseksi. Alkutestejd voivat olla esimerkiksi kehonkoostumusta maarittdva mit-
taus sekd lihas-/ettd aerobista kuntoa mittaavat testit. Mahdollisesti my6s liikku-
vuutta voidaan kartoittaa alkutesteissd. Testaamisen padasiallinen tarkoitus on
maarittdd asiakkaan ldht6taso ja sitd kautta antaa vertailuarvoja tulevan harjoitte-

lun tulosten seurantaan. (Aalto ym. 2007, 167-168.)

Lihtotason ja haastattelun jilkeen asiakkaalle laaditaan hinen tavoitteisiinsa ja
taustoihinsa sopiva harjoitusohjelma. Ohjelmasta on hyva kdyda ilmi harjoitusker-
tojen maird, niiden kesto, milld teholla harjoitellaan ja miti eri litkuntalajeja sithen
on valittu. Eri kunnon osa-alueet tulee ottaa huomioon harjoitusohjelmaa laadit-

taessa. Naitd osa-alueita ovat kestdvyyskunto, lihaskunto ja litkkuvuus. (Aalto ym.

2007, 168.)

Tiarkednd osana kokonaisvaltaista harjoittelua on my6s ruokavalio. Ruokapiivi-

kirjaa pitimalld on hyva selvittda asiakkaan lihtotilanne timéan osa-alueen osalta.
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Ruokapaivikirjan pitdimiselle hyva aika on kolmesta viiteen paiviaan. Ruokapaivi-
kirjan analysoinnin pohjalta, asiakkaalle laaditaan esimerkkiruokavalio.

Kun edelld mainitut toimenpiteet on saatu tehtya, alkaa itse harjoittelu. Harjoitte-
lu on pitkéjanteista pysyviin tuloksiin tahtdavaa. Harjoittelun aikana seurataan ta-
voitteiden saavuttamista ja harjoittelua voidaan tarvittaessa muuttaa ja muokata

tarpeen vaatiessa. (Aalto ym. 2007, 167-169.)

Selkeit ja mitattavissa olevat tavoitteet ovat harjoittelun perusta. Harjoittelu tulee
rytmittda jarkevasti asiakkaan lahtotason mukaan. Aloittelijoiden yleisin virhe on
litan kova startti ja eparealistiset ajatukset tavoitteiden saavuttamisesta pikaisella
aikataululla. Oikeanlainen harjoituskokonaisuus on monipuolinen, toteutettavissa

oleva ja asiakasta innostava. (Aalto ym. 2007, 184.)

Ohjaajan toimenkuva on toimia muutosprosessin tukihenkiléna. Tyo et ole pel-
kistdin kuntovalmennusta, vaan enemmankin asiakkaan kokonaisvaltaista eli-
mantapavalmennusta. Fyysinen valmennus on toki suuri osa tyotd, mutta myos
asiakkaan korvien vili on otettava huomioon. Oikeanlaisella tavoitteiden asette-
lulla ja motivoinnilla on merkittidva rooli asiakassuhteissa. Innostusta on pidettiva
ylld ja asiakkaan itseluottamuksen ja itsetunnon vahvistamiseen vaadittavat toi-
menpiteet kuuluvat osana valmennusta. Hyvit vuorovaikutustaidot yhdistettyina
asiakasldhtoiseen tyoskentelytapaan luodaan sopivat kehitysaskelmat pitkikestoi-

selle asiakassuhteelle. (Trainerdyou 2014.)

Pitkat asiakassuhteet ovat hedelmillisid sekd asiakkaan, ettd valmentajan kannalta.
Pidemmin aikavilin aikana molemmat oppivat tuntemaan toisensa paremmin ja

luottamuksen parantuessa viesti menee paremmin perille. (Aalto ym. 2007, 169.)

Liikuntakeskusten kannalta ajateltuna pitkit asiakassuhteet valmentajien ja asiak-
kaiden vililldi ovat hedelmallisid, koska ne saavat asiakkaat pysymain kuntokes-

kuksen jiasenend pidemmin aikaa. (Aalto ym. 2007, 167-169.)



Hyvin Personal Trainerin ominaisuudet koostuvat useammasta eri kokonaisuu-
desta. Kaiken pohjana on laaja tietimys anatomiasta ja fysiologiasta, hyvi ravinto-
osaaminen, mahdollinen ammatillinen tutkinto ja sitd kautta laaja tietimys er lii-
kuntamuodoista. Persoona ja kokemus tekevit hyvan valmentajan. Ihmissuhde-

taidot ovat kaikista tirkeimmassa roolissa. (FISAF Personal Trainer koulutusma-

teriaali 2007, 2.)

2.2 Kuntosaliohjaajan ty6

Kuntosalit tarjoavat yha monipuolisempia mahdollisuuksia asiakkaidensa kunnon-
kohotukseen. Yleisimpia saleilla tarjottavia palveluita ovat lihasvoimaharjoittelu ja
kestavyyden harjoittelu eriniisin tavoin. Kuntosaliohjaajan on hallittava nima ko-
konaisuudet harjoittelun monipuolisuuden takaamiseksi. Ohjaajan tulee tuntea har-
joittelun perusteet, sen ohjelmointi, yhdistely ja erilaisten harjoitusmenetelmien

l6ytiminen asiakkaan parasta ajatellen. (Suomela ym. 2002, 1.)

Salit tarjoavat niiden lisdksi my6s muuta litkuntaa, kuten musiikkilitkunta, voima-
tankoharjoittelua ja liikunta-ja ravintokonsultaatioita. Siitd syysta kuntosaliohjaajan
on hallittava yhi laajempia litkuntaohjelmakokonaisuuksia. Tama vaatii ohjaajalta

hyvid ammattitaitoa sekid oikeanlaista yhteistyotd asiakkaan kanssa. (Suomela ym.

2002, 2.)

Asiakkaiden kirjo on hyvin laaja ja vaihteleva. Ohjaajan pitad osata ohjata niin lii-
kuntaa aloittelevaa, aktiivista kuntoilijaa kuin satunnaistakin kavijaa. Asiakkaiden
tavoitteet voivat vaihdella paljonkin. Toisilla on taustalla terveydelliset syyt ja toiset
haluavat mahdollisesti testata omia rajojaan. Ohjaajan tuleekin tuntea harjoittelun
teholliset vaikutukset. Ryhmia ohjatessa taso ja lihtokohdat voivat vaihdella pal-
jonkin eri henkil6iden vililld ja tall6in kuntosaliohjaaja joutuu miettimdin oman
ohjauksensa lihtokohtia. Erindiset henkil6t ja ryhmat vaativat ohjaajalta taidokasta

ohjaamista. (Suomela ym. 2002. 3.)



Jotta asiakas jaksaa harjoitella, niin harjoittelu tulisi kokea mielekkdiksi. Tdhan
padstidn 16ytimalld sopivat tavoitteet ja harjoitusmuodot. Mitd paremmin asiakas
tiedostaa omat litkunta- ja ravintokdyttdytymisensi, niin sitd paremmat mahdolli-
suudet hanelld on uusiin vastuullisiin valintoihin ja ratkaisuihin. Kuntosaliohjaajan
tuella han voi parantaa eliminsi laatua. Kuntosaliohjaajan ja omat tavoitteensa tie-
dostavan asiakkaan laatimat yhteiset tavoitteet, niin litkunnan kuin ravinnonkin
puolesta vievit yhteista matkaa eteenpiin. Myonteisesti asennoituva asiakas on
valmis kokeilemaan uusia asioita sekd oppimaan uutta. Sen vuoksi my6s kuntosa-

liohjaajan on pidettivi tieto-taitoaan ylla ja kehitettava sitd. (Suomela ym. 2002, 4.)

Kuntoilijassa itsessdan syntyy motivaatio liilkkumiseen. Kuntosaliohjaajan tehtiva
on yllapitda motivaatiota, seka auttaa ja tukea asiakasta. Liikunnan harrastamisen
tulee olla hauskaa ja nautittavaa. Litkuntaharrastuksen tulee palvella kuntoilijan yk-
sil6llisid tavoitteita. Sopivan haastavat ja saavutettavissa olevat tavoitteet auttavat
myoénteisen motivaation yllapitaimisessa. Tavoitteet tulee olla sellaisia, ettd asiakas
pystyy nakemaan ja kuvittelemaan ne selkeidsti. Kuntosaliohjaaja voi omalla ammat-
titaidollaan olla apuna hahmottamassa litkunnan jirkevia mahdollisuuksia. Tavoit-
teiden saavuttaminen vaatii yleensd muutoksia ja se voi aluksi aiheuttaa muutosvas-
tarintaa. T4ssd voi ohjaajan tuen lisaksi olla apuna jokin samaa asiaa tavoitteleva
ryhmi. Matka tavoitteeseen tulisi olla yhti palkinnollista kuin itse tavoitteen saavut-

taminen. (Suomela ym. 2002, 1-2.)

Viisiportainen muutostapahtuma on yleensi kuljettava matkalla pysyvain litkunta-
harrastukseen. Toiset kuntoilijat voivat joskus hypita jonkin vaiheen ohi, kun taas
toiset voivat joskus joutua palaamaan edelliseen vaiheeseen. Muutostapahtuma
etenee jokaisen oman aikataulun mukaan. (Suomela ym. 2002, 4.)

Muutosvaiheen osioita voidaan kuvata seuraavasti:

1. Liikkumaton, henkil6 joka ei ole vield valmis aloittamaan liikuntaharrastusta,
eikd halua edes keskustella asiasta
2. Harkitsija, henkil6 joka ei juurikaan liiku, mutta suunnittelee aloittavansa liik-

kumisen seuraavan puolen vuoden aikana
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3. Valmistelija, henkil6 joka aikoo aloittaa litkkumisen seuraavan kuukauden aika-
na

4. Toimija, henkil6 joka jo pyrkii omien litkuntatapojensa muuttamiseen ja kokei-
lee erilaisia litkuntamuotoja

5. Liikkuja, henkil6 joka on Ioytinyt tasapainon litkunnan ja muun elamin valilla

(Suomela ym. 2002, 4.)

Tami mukailee transteoreettista muutosvaithemallia, jonka vaiheita ovat: esihar-
kinta, harkinta, valmistautumisvaihe, vakiinnuttaminen/yllipitovaihe, seki paa-
tosvaihe ja mahdollisesti paluu entiseen/repsahdus, jossa palataan edellisiin

muutosvatheisiin. (Litkunta-apteekki 2014.)

Kuntosaliharjoittelun suunnittelu edellyttaa kuntosaliohjaajalta tietoa kehon
toiminnallisesta ja anatomiasta ja fysiologiasta. Asiakkaan testaaminen ja arvi-
ointi vaativat myos ohjaajan ammattitaitoa. Kuntosaliohjaajan tulee tietad kun-
tosalin harjoitteluvilineet, sekd niiden oikeaoppinen ja turvallinen kiyttotapa.
Eri harjoitteluohjelmien monipuolinen tuntemus ja soveltamiskyky asiakkaan
tarpeiden mukaan ovat erittdin tarkeitd henkilokohtaisessa ohjaamisessa. Ohjaa-
jan valvonnassa harjoittelijan motivaatio pysyy ylld ja kehittyminen on mahdol-
lista. Kuntosaliohjaajalta tulee 16ytya taidot tehdd monipuolisia asiakasta palve-
levia harjoituskokonaisuuksia. Harjoittelussa tulee ottaa huomioon asiakkaan
yksilolliset tarpeet. Sopiva nousujohteisuus, haasteellisuus ja tehokkuus tulee

ottaa huomioon ohjelmia laadittaessa. (Suomela ym. 2002, 6.)

Kuntosaliharjoittelun ohjaamisessa asiakkaan tulee ymmartda, mistd harjoitetta-

vassa liikkeessa on kysymys. Oleellisimpia asioita ovat:

e turvallinen, tukeva ja oikeaoppinen suoritusasento

e turvalliset ja liikkeen kannalta biomekaanisesti oikeanlaiset liikeradat
e suorittavat lihakset liilkkeen aikana

e hengityksen yhdistiminen liikkeeseen oikealla ja luonnollisella tavalla
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Liikkeiden valinnassa kuntosaliohjaajan tulee ottaa huomioon harjoitettavan yk-
sil6lliset tarpeet, turvallinen suoritustapa, kokonaisuuden kannalta toimiva liike,
mihin lihakseen/lihaksiin liike kohdistuu ja liikkeiden kokonaismairi. Liikkeen
tulee olla motivoiva harjoittelun kannalta. Ohjaustilanteessa litke tulee nayttaa
selkedsti. Litkkeesta tulee kertoa sen ydinkohdat lyhyesti, seka mahdollisesti oh-
jata ja avustaa asiakasta. Ohjatessa tulee ottaa huomioon turvallisuus suorituk-
sen kaikissa vaiheissa. Ohjaustilanteessa asiakkaalle on hyvi antaa yksil6llista ja

kannustavaa palautetta. (Suomela ym. 2002, 8.)
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3 Yritysesittely ja yleistd tietoa GoGo Liikuntakeskuksesta

3.1 GoGo Liikuntakeskus

”GoGo Litkuntakeskukset Park, City ja Hermia tarjoavat laadukkaita litkuntapalve-
luita kaikenikaisille ja -kuntoisille henkil6ille. GoGo Liikuntakeskus on yksityinen
tamperelainen perheyritys, joka on perustettu vuonna 1988 ja jonka ensimmaisen
toimipisteen, Haimeenpuiston Parkin, toiminta alkoi tammikuussa 1990.” (Granite

2014.)

”Osoitamme, ettd valitimme jokaisesta jasenestd. Teemme kaikkemme jasenten
hyvinvoinnin hyviksi, ja autamme heitd saavuttamaan heidin litkuntatavoitteensa.
Asiakaslupauksemme on: Parasta Jéasenille. Haluamme, ettd asiakkaamme saavat

jokaisesta kiaynnistain GoGolla miellyttavin kokemuksen.” (Granite 2014.)

”GoGo-tuotemerkin alla toimii kaksi konseptia; kolme tiyden palvelun litkunta-
keskusta Tampereella sekd edulliset GoGo Express-kuntosalit Tampereella, Pirkka-
lassa, Jyviskyldssa ja Turussa.” (Granite 2014.)

GoGo Liikuntakeskuksen toimitusjohtajana toimii Taru Vihitalo. (Granite 2014.)

3.2 Historia
Yrityksen kasvu ja kehittyminen

1990-2000

e 1990 Ensimmainen GoGo Liikuntakeskus Tampereelle, GoGo Park avataan

Himeenpuistoon

e 1997 Taru Vihitalosta GoGo Liikuntakeskuksen toimitusjohtaja
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e 1998 GoGo valitaan vuoden syke saliksi Polar Elektron toimesta (Granite

2014.)

2001—2010

e 2001 Tammerekosken Vuoden yrittajiksi valitaan GoGo Liikuntakeskuksen
Taru Vihitalo ja Piivi Aholaita-Maenpaa

e 2004 toinen GoGo Liikuntakeskus avataan Himeenkadulle, sen nimeksi tu-
lee GoGo City

e 2008 Uust konsepti syntyy, GoGo Express, laadukkaita kuntosalipalveluita
edullisesti, ensimmainen kuntosali Tampereen Lielahteen avataan

e 2010 Toinen Express-Sali, GoGo Express Partola, Pirkkalaan (Granite
2014.)

2011 —
Uusia saleja avataan eri puolelle Suomea.

e 2011 GoGo Express Seppild, Jyvaskylain
e 2012 GoGo Hermia, tiydenpalvelun litkuntakeskus avataan Tampereen

Hervantaan

e 2014 GoGo Express Skanssi, Turkuun (Granite 2014.)

Palveluiden kehittyminen

1990-2000

e 1990 GoGo tarjoaa ilmaisen sotaveteraanijumpan
o 1991 GoGolla aloitetaan jasentapahtumat

o 1992 GoGolle Suomen ensimmiinen lasten litkuntakoulu
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o 1995 GoGo Liikuntakeskus tarjoaa ilmaisen lastenhoidon
o 1996 Senioriitta-ryhma aloittaa GoGo Litkuntakeskuksessa

o 1998 GoGolla pidetdin Suomen ensimmiiset Johnny G Spinning -

tunnit (Granite 2014.)

2000-2010

o 2000 GoGo siirtyy kuntosalijasenyyk-
siin, kymppikortit poistuvat
e 2000 Suoraveloituksien aikakausi alkaa
e 2000 GoGolle Les Mills konseptin
tunnit
e 2005 Chi Ball-konsepti Suomeen, Go-
Golle
e 2006 GoGolla aloitetaan Life Fitness Circuit-kiertoharjoittelu
e 2009 Lisaa uutuuksia, GoGolle TRX- toiminnallisen harjoittelun kéydet

(Granite 2014.)

2011 —

e 2011 Uusinta uutta maailmalta, Oilman ulkoista sihkod toimivat Woodway
juoksumatot

e 2012 GoGo Hermiassa aloitetaan selkaklinikkatunnit

e 2013 GoGo siirtyy suoraveloituksista e-laskutukseen

o 2014 ensimmadisend Euroopassa Spinner Blade Ion-py6rit GoGo Parkiin ja

samalla aloitetaan SpinPower tunnit (Granite 2014.)
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Yhteenveto

GoGo Liikuntakeskuksiin kuuluu kolme tiydenpalvelun liikuntakeskusta: Park, Ci-
ty ja Hermia, jotka kaikki sijaitsevat Tampereella. GoGo Litkuntakeskuksissa on yli
200 tuntia ryhmaliikuntaa viikoittain. Litkuntakeskuksissa asiakkaita on palvelemas-
sa suuri joukko tyontekijoita, kuntosalihenkilokunnasta, asiakasneuvontaan ja vas-
taanottohenkil6ihin. Palvelut ovat monipuolisia ja niitd on tarjolla hyvin laajalla
sektorilla. Jasenille on tarjolla muun muassa lastenhoitopalvelut, ilmainen pysikoin-
ti, personal training-palvelut, koulutetut hierojat, lukuisia jasentapahtumia ja kurs-

seja, seka kattava valikoima erilaisia litkuntamahdollisuuksia. (GoGo 2014.)

GoGo perheeseen kuuluu myos GoGo Express kuntosalit, jotka ovat edullisia
kuntosaleja, laadukkailla laitteilla. GoGo Express-saleilla on aina yksi tyontekija
paikalla palvelemassa jasenia. Express- saleja 16ytyy ympari Suomea ja niiden kaytto
sisaltyy litkuntakeskusten jasenyyteen. GoGo Express konseptin salit sopivat lois-

tavasti kuntosaliharjoittelusta kiinnostuneille asiakkaille. My0s naiille saleille on

mahdollista saada ohjausta. (GoGo 2014, GoGoExpress 2014.)

Tamin opinndytetyon perehdytysopas on tarkoitettu GoGo Liitkuntakeskuksen
kuntosaliohjaajille ja personal trainereille. T4lla hetkelld liikuntakeskuksissa tyos-
kentelee 12 kuntosaliohjaajaa/personal traineria. Noin puolet kuntosalihenkil-
kunnasta/trainereista toimii itsendisind ammatinharjoittajina. Jokaista litkuntakes-
kusta kohden on yksi tiysipdivdinen tyontekija, joka vastaa kuntosalipuolesta. Tay-
sipaivaiset tyontekijit tekevit 40 tuntista ty6viikkoa. Sen lisiksi keskuksissa on tun-
tity6ldisia ja edelld mainittuja itsendisia ammatinharjoittajia. Personal training asia-
kasmairit vaihtelevat henkil6iden vililld, ne voivat olla kahdesta- kolmesta asiak-
kaasta aina useisiin kymmeniin. Liikuntakeskusten jdsenille on tarjolla my6s jise-
nyyteen kuuluvia kuntosaliohjauspalveluita. Kuntosalihenkilokunnan tyonkuva on
hyvin laaja, joten hyvin perehdyttimisen merkitys uusille tyontekijoille on erittdin

tarkea.
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4 Perehdyttiminen

Perehdyttimiselld tarkoitetaan kaikkia niitd toimenpiteitd, joiden avulla perehdytet-

tava

® oppii tuntemaan tyopaikkansa, sen toiminta-ajatuksen ja liikeidean tai palve-
luidean seki tyopaikan tavat (yritykseen ja tyOyhteis6on perehdyttiminen)

® oppii tuntemaan tyopaikkansa ithmiset, tyotoverit ja asiakkaat (yritykseen ja tyo-
yhteis6on perehdyttiminen)

® oppii tyotehtavansa seka tietdd tyohonsa kohdistuvat odotukset ja oman vas-
tuunsa koko tyOyhteison toiminnassa (tyohon perehdyttaiminen eli tydnopastus)

Yritysperehdyttaminen -> Talo tutuksi”

Tyohon perehdyttaminen eli tydnopastus -> 7Ty6 tutuksi” (Tyoturvallisuuskeskus

2004, 4.)

Yrityksen tyOyhteisoon perehdyttimiseen kuuluu monia eri asioita. Uudelle tyonte-
kijalle on tarkead saada kuva yrityksestd, sen toiminnan tarkoituksesta, yrityksen ar-
voista ja sen toimintatavoista. Tulokkaan tulisi tietdd paapiirteittain yrityksen orga-
nisaation rakenne ja omistussuhteet. Tutustuminen tyoyhteiso6n ja asiakkaisiin on
myo0s tirkedd. Tyontekijan on hyvi saada riittavit tyosuhteeseen liittyvit tiedot ja
hinen tulisi tietdd mistd hin saa tarvittaessa lisitietoa yritykseen ja sen toimintaan
liittyen. Perehdytyksen tukena voidaan kdyttdia mm. erindisid oppaita, toimintaker-
tomuksia, esitteitd, digitaalista materiaalia seka internettia ja yrityksen sisdistd verk-

koa. (Tyoturvallisuuskeskus 2010, 2.)

Perehdyttiminen tehtivain on tydnopastusta, jossa varsinainen tyo opetetaan uu-
delle tyontekijalle. Muualta tullut tai vastavalmistunut uusi tyontekijia opastetaan
suunnitellun ohjelman mukaan uuteen tychonsi ja tyoyksikk6onsi. Kyseessd on
yleensa lyhyt ajanjakso, minkad aikana uusi tyontekijd autetaan sopeutumaan uuteen
ty6ympiristoon. Perehdyttidjdn rooli on olla opettaja, arvioija ja roolimalli. (Yhdes-

sa onnistumme 2004, 131.)
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4.1 Perehdyttimisen merkitys

Perehdyttimiselld on monia tirkeitda merkityksid. Silla pyritddan tutustuttamaan
tyontekija uusiin ihmisiin ja asioihin, seka sitouttamaan perehdytettava tyoyhtei-
s06n luomalla myonteistd asennetta tyota ja tyOyhteiso6da kohtaan. Perusta tyon te-
kemiselle ja tyOyhteison toimivuudelle luodaan hyvalla perehdyttamisella.
Perehdyttiminen vie aikaa, mutta sithen kédytetty tyomaira maksaa takaisin. Kun
uusi tyontekija oppii tyotehtavansd hyvan perehdytyksen kautta, niin hin pystyy
tyoskentelemain itsendisesti pian aloittamisen jalkeen. (Kangas & Hamildinen

2010, 2.)

Hyvilld perehdyttaimiselld uusi tyontekija tekee vahemman virheitd alkuun, joten
niiden korjaamiseenkaan ei mene niin paljon aikaa. Mita itsendisemmin tulokas
pystyy tyoskentelemain heti alusta alkaen, sitd enemman koko tyoyhteiso siitd
hy6tyy, koska silloin pidempain tyopaikassa olleet voivat keskittyd omiin tehta-
viinsa tulokkaan virheiden korjaamisen sijaan. Tama kaikki vaikuttaa hyvin posi-

tiivisesti uuden tyontekijin tyossijaksamiseen, mielialaan ja my6s motivaatioon.

(Ty6turvallisuuskeskus 2004, 5.)

Tyon oppimiseen tarvitaan tyon tekemisen lisiksi ulkopuolista tietoa ja tiedon oi-
keanlaista soveltamista kyseessd olevaan ymparistoon. Henkilon pitdd voida sa-

manaikaisesti tehda ty6taan ja opiskella uutta. (Tyossa oppiminen 2010, 45.)

Tyo6turvallisuuden kannalta on erittdin tirkedd, ettd uusi tyontekiji saa tietoonsa
uuden ty6paikkansa turvallisuuteen vaikuttavat tekijit. Eniten onnettomuuksia
sattuu yleensd aloitteleville tyontekijéille. Hyvilld perehdytykselld nditd voidaan

ehkdistd. (Kangas ym. 2010, 22.)

Mitd paremman ensivaikutelman uudesta tyGpaikasta saa, sitdi mukavampi uuden
tyontekijin on aloittaa tyonteko uudessa ymparistdssa. Mikali ensivaikutelma on
huono, niin silld voi olla pitkille johtavia negatiivisia vaikutuksia tulokkaan tyo-

17



motivaatioon. Hyvin hoidetulla perehdyttimiselld voidaan vihentdi poissaoloja ja

vaithtuvuutta. (Kangas ym. 2010, 4.)

Perehdyttimiselld voidaan sddstdd kustannuksia. Jos perehdytys hoidetaan huo-
nosti, niin siitd vol seurata tapaturmia ja onnettomuuksia, poissaoloja, virheita,
havikkia ja sitd kautta kustannuksia yritykselle. Hyvilla perehdyttimiselld yritys
voi siis sddstaa rahaa, kun voidaan vilttda naitd edelld mainittuja negatiivisia asioi-

ta. (Kangas ym. 2010, 5.)

Yrityskuvasta voidaan tehda myonteinen hyvilla perehdyttimiselld. Yrityskuva
muodostuu yrityksesta sen kautta, mika mielikuva ihmisilla yrityksesta on. Sithen
vaikuttavat thmisten omat kokemukset, entisten ja nykyisten tyontekijoiden ker-
tomukset, tycharjoittelijoiden kouluihin viema palaute ja mita ihmiset kuulevat
toisiltaan yrityksestd. Hyvilld perehdyttamiselld on tirked osuus ihmisten yrityk-

sestd antamaan palautteeseen ja sitd kautta koko yrityskuvaan. (Ty6turvallisuus-

keskus 2004, 6.)

4.2 Perehdyttimisti koskeva lainsaadianto

Ty6nantajan on annettava tyontekijalle riittavat tiedot tyopaikan haitta- ja vaara-
tekijoistd sekd huolehdittava siitd, ettd tyontekijin ammatillinen osaaminen ja ty6-
kokemus huomioon ottaen:

1) tyontekija perehdytetddn riittdvasti tyohon, tydpaikan tybolosuhteisiin, tyo- ja
tuotantomenetelmiin, ty6ssa kiytettiviin tyovilineisiin ja niiden oikeaan kayt-
toon sekd turvallisiin tyOtapoihin erityisesti ennen uuden tyon tai tehtidvin
aloittamista tai tyGtehtdvien muuttuessa sekd ennen uusien tyovalineiden ja
ty6- tai tuotantomenetelmien kiytt6on ottamista;

2) tyontekijille annetaan opetusta ja ohjausta tyon haittojen ja vaarojen esti-
miseksi sekd tySstd atheutuvan turvallisuutta tai terveyttd uhkaavan haitan tai

vaaran valttamiseksi,
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3) tyontekijille annetaan opetusta ja ohjausta sddt6-, puhdistus-, huolto- ja kor-
jaustoiden sekd hairio- ja poikkeustilanteiden varalta; ja
4) tyontekijille annettua opetusta ja ohjausta tdydennetddn tarvittaessa.

(1.738/2002. Tyoturvallisuuskeskus 2004, 29.)

Menestyminen, tyohyvinvointi ja kilpailukyky saavutetaan luotettavalla ja

lainmukaisella toiminnalla. (Kupias & Peltola 2009, 27.)

4.3 Perehdyttimisen suunnittelu

Perehdyttiminen on maaritelty seuraavanlaisesti:
Perebdyttamiselli tarkoitetaan niitd toimenpiteitd ja sitd tukea, joiden avulla tai nutta
tyotd omaksuvan tyontekijin kokonaisvaltaista osaamista, t)oympdristod ja tydybteisid
kehitetdidan niin, ettd hdn pddsee mahdollisimman hyvin alkunn nudessa tyossddin, tyoyh-
teisdssddn ja organisaatiossaan sekd pystyy mabdollisimman nopeasti selviytymiddn tyds-
sdan tarvittavan itsendisesti. Laajimmillaan perebdyttaminen kebittdd perehdyttdjan li-

$éksi myds vastaanottavaa tydybteisid ja koko organisaatiota. (Kupias ym. 2009, 86.)

Perehdyttiminen kasittad uuden tyontekijan osaamisen kehittimisen ja kaytinnon
toimia, jotka helpottavat hintd padsemaan alkuun uudessa ty6ssaan. Uuden tyon-
tekijan osaamisen kartoitus, taitojen hyodyntiminen seka tyopaikan toimintatapo-
jen kehittiminen voidaan sisillyttad perehdyttimiseen.

Y1ld olevassa mairitelmassa ei kerrota mitkd ovat parhaat toimenpiteet ja miten
madadritellddn missd kohtaa perehdytettivd on sisdistinyt asiat riittavalld tasolla.
Nimi ovat asioita, mitka pitdd pddttid organisaation sisilld. Perehdyttimisen
suunnittelemisessa on hyvi padttid milld tavoin nima asiat ratkaistaan omassa or-
ganisaatiossa. Eli milloin perehdytys on katsottu loppuun suoritetuksi.
Perehdyttimistd suunniteltaessa on siis asetettava tavoitteet kehittymiselle organi-
saation sisilld. Suunnittelussa tulee ottaa huomioon tavoiteltavissa olevat asiat ja
sithen kéytettivissa olevat resurssit. Painopisteet tulee laatia organisaation ja pe-

rehdyttimisen tavoitteiden mukaan. (Kupias ym. 2009, 86-87.)
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Perehdyttimisen tavoitteiden mairittiminen on organisaatiokohtaista. Tdrkein ta-
voite perehdyttimiselle on kuitenkin oppiminen. Oppimistavoite maaritelladn ta-
pauskohtaisesti sen mukaan millaisia taitoja uudelta tyontekijaltd odotetaan. Ta-
voitteet eri henkiloiden valilld voivat vaithdella, koska yksil6lliset erot on otettava
huomioon. Tavoitteiden asettelussa tulisi miettid missa ajassa asiat on tarkoitus
oppia, minkilaisia tietoja ja taitoja on tarkoitus hankkia ja miten hyvin asiat tulisi

osata. (Kangas ym. 2010, 6.)

Oppimisen tyylit ovat erilaisia. Alan Mumford ja Peter Honey ovat mairittineet
ihmisille nelja erilaista oppimistyylid. Nama oppimistyylit ovat nimeltadn: aktivisti,
pohtija, teoreetikko ja pragmaatikko. Yleensa ithmisilla on kdytossdaan naista yksi
tai kaksi, tosin joillakin voi olla jopa useampi. Naistd eri oppimistyyleistd aktivisti
oppii parhaiten toiminnasta, kokemuksista ja tilanteista. Pohtija oppii parhaiten,
kun hian pidsee seuraamaan tilannetta, ajattelemaan itse ja sulattelemaan asioita
hieman taka-alalla. Teoreetikko oppit parhaiten, kun asiat liittyvat johonkin suu-
rempaan kokonaisuuteen, kisitteeseen tai teoriaan. Pragmaatikolle paras tapa op-
pia 10ytyy, kun opittavan asian ja kdytinnon vililla on jokin yhteys. Erilaiset op-
pimistyylit ja tavat on hyvd ymmartdd, koska se vaikuttaa ihmisten tapaan kom-
munikoida ja tehda yhteistyota. Erilaiset oppimistyylit nakyvit usein thmisten kay-
toksessd. Hyva havaintokyky ja keskustelutaidot ovatkin erittdin tarkeitd uusia asi-

oita opettaessa. (I'y6ssa oppiminen 2010, 41-42.)

4.4 Perehdyttimisen toteutus

Tyo6nopastuksen viisi askelta

Opetustilanteen aloittaminen
Opetus
Mielikuvaharjoittelu

Taidon kokeilu ja harjoitteleminen

oA b=

Opitun varmistaminen
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(Kangas ym. 2010, 14-15.)

Ennen perehdyttamistd on tarked hoitaa kuntoon ennakkovalmistelut. Hyvalla
valmistautumisella sddstetddn aikaa itse perehdytystilanteessa. Perehdyttdmistd
varten on hyva valita rauhallinen paikka ja sen suorittamiseen vaativa aika. Kaikki
tarvittavat materiaalit tulee olla helposti saatavilla, jotta aikaa ei kulu niiden hake-
miseen. Perehdyttdjan hyvalld suunnittelulla ja valmistelulla sdéstetdin aikaa ja ti-

lanne saadaan toteutettua mutkattomasti. (Kangas ym. 2010, 15.)

1. Opetustilanteen aloittaminen

Myonteinen asennoituminen ja motivaatio ovat oppisen kannalta erittdin tarkeita
asioita. Tahian voidaan vaikuttaa luomalla hyva oppimisilmapiiri, jossa positiivisel-
la vuorovaikutuksella on iso osansa. Perehdytettivi saa ja voi tarvittaessa kysya
kysymyksia ja saada niihin vastauksia. Opetustilanteen ensimmaiset askeleet ovat

lahtotason arviointi ja oppimistavoitteiden selvittiminen. (Kangas ym. 2010, 15.)

Opastuksen aikana voidaan tarvittaessa pyytda perehdytettivai toimimaan erilai-
sissa koetilanteissa, joita sitten perehdyttédjd arvioi. Mikili oppilas jo taitaa kyseisen
osa-alueen, niin voidaan siirtya seuraavaan perehdytettdvian kohtaan. Jos osaami-
sessa huomataan puutteita, niin niithin voidaan tarttua heti ja ne pyritdan korjaa-

maan. (Kangas ym. 2010, 15.)

2. Opetus

Alkukartoituksen jilkeen olisi tirkedd, ettd perehdytettiva saa kokonaiskuvan
keskeisistd kdytinnoistid, tyotehtivistd ja nithin kuuluvista asioista. Mikili koko-
naisuus on erittiin laaja, niin se olisi hyvi jakaa pienempiin osiin. Jokaisen osavai-
heen jilkeen voidaan varmistaa, ettd opetettava on sisdistinyt kyseiset asiat, ennen

kuin siirrytddn seuraavaan osioon. (Kangas ym. 2010, 15.)

3. Mielikuvaharijoittelu
Mielikuvaharjoittelua voidaan kayttid oppijan sisdisten mallien kehittimiseksi. Si-

sdiset mallit ohjaavat toimintojamme. Kun oppijalle saadaan valmiit sisdiset mallit
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erilaisiin tilanteisiin, niin hinen ei tarvitse ajatella jokaista toimenpidetté erikseen.
Taten harjoittelun kautta tulleet mallit ohjaavat toimintaa automaattisesti. Pereh-
dyttdja voi kertoa jonkun esimerkkitilanteen, johon sitten opastettava kertoo rat-
kaisunsa vaihe vaiheelta. Tilannetta lipikdydessdin opastettava joutuu miettimiin
tehtavan eri vaiheet ja samalla hanelle syntyy ratkaisumalleja niiden toteuttamisek-

si. Oppija harjoittelee ajatuksissaan. (Kangas ym. 2010, 16.)

4. Taidon kokeilu ja harjoittaminen

Kaytinnon harjoittelun kautta voidaan oppia tyOssa tarvittavia taitoja. Taitoja
voidaan harjaannuttaa tekemalld jokin opastettu ty6vaihe alusta loppuun. Opas-
tettava suorittaa tyovaiheen kohta kohdalta ja perehdyttiji seuraa tilannetta. Tyon
valmistuttua oppija saa ensin itse arvioida prosessin kulun ja sen jilkeen perehdyt-
taja antaa oman palautteensa. Tasta vuorovaikutustilanteesta molemmat osapuolet
saavat palautetta my6s itsellensi. Harjoittelua voidaan vaatia tarpeen vaatiessa.

(Kangas ym. 2010, 16.)

5. Opitun varmistaminen

Oppimistavoitteiden tiyttyminen tarkistetaan lopuksi. Opastettavalla tulisi olla
tassd vaiheessa riittavat tiedot ja taidot suoriutua opetetusta tyotehtavasta itseni-
sesti. Oppija voidaan laittaa suorittamaan kyseista tyotehtivaa yksin ja perehdytta-
ja seuraa tyoskentelyi aina aika ajoin. Oppilas voi testata nyt osaamistaan myos
muissa samankaltaisissa tehtivissd. Hinet voidaan pyytda my6s opastamaan jotain
muuta henkil6d samaan tehtiviin, timi selventdd viimeistain sen, miten oppi on

mennyt perille. (Kangas ym. 2010, 16.)
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Opinniytetyon tavoitteet

Tamin opinndytetyon tavoite on auttaa uusia tyontekijoitd paasemain nopeammin
perille GoGo Liikuntakeskuksen kaytinnoista, periaatteista ja tyotavoista. Ty on
suunnattu uusille tyontekijoille, mutta myos “vanhat” jo pitkdidn talossa olleet voi-
vat saada timan tyon avulla arvokkaan kertauksen tyohon liittyvista kdytinnoista.
Opinndytetyoni on siis perehdytysopas uusille kuntosalityontekijoille. Tahédn ryh-
main lasketaan niin kuntosaliohjaajat kuin personal traineritkin. Talle opinnayte-
tyolle tuli tilaus GoGo Liikuntakeskuksen toimitusjohtajalta. GoGo Liikuntakes-
kuksessa nihtiin erittdin tarpeelliseksi, ettd uudet tyontekijat paasevat mahdolli-
simman nopeasti kiinni talon tapoihin ja sita kautta heidan sopeutumisensa kestaisi

mahdollisimman vihin aikaa.

Tavoitteena oli luoda mahdollisimman selkei ja helppolukuinen perehdytysopas,
josta kévisi ilmi kaikki tirkeimmit asiat. Tarkeimmiksi asioiksi laskettiin talon omat
toimintatavat, ’GoGo- Spiritin”- eli yhteishengen seka itse tyohon ja tydtoimenku-
vaan liittyvit asiat. Perehdytysopas sijaitsee my6s verkkopalvelimella ja timi ty6
paperiversio versio siitd. Tahdn oppaaseen ei valittu mukaan koko verkkopalveli-
mella sijaitsevaa materiaalia, koska opas haluttiin pitid lyhyen kompaktina. Tamin

perehdytysoppaan sisilté on tarkoitettu ensisijaisesti kuntosalihenkil6kunnalle.

Oppaan sisilté on aina tarkoitus kiyda lapi uuden tyontekijan kanssa. Lapikdymi-
sen jilkeen tulokkaan tulee vield itsendisesti tutustua oppaaseen. Perehdytysopasta
koskien on olemassa GoGo-avain, miki on verkossa tehtdvi pienimuotoinen tent-
ti, jossa testataan kuinka hyvin uudet asiat on siséistetty. Tentin tarkoitus ei ole
suoranaisesti testata tyontekijin soveltuvuutta tyéskentelemiin GoGo Liikunta-
keskuksessa, vaan lihinnd toimia lisimotivaationa perehdytysoppaaseen tutustumi-
seen ja sen huolelliseen lipikdymiseen. Niin voidaan paremmin varmistaa, ettd

opas todella luetaan ja kidyddan huolellisesti lapi.
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Kaiken tarkoituksena on, ettd tistd perchdytysoppaasta tulee olemaan paljon hy6-
tyd GoGo Liikuntakeskuksen uusille tyontekijoille. Mahdollisimman nopealla asi-
oiden sisdistimiselld lisitddn tulokkaiden ty6tehoa ja helpotetaan heidin sopeutu-
mistaan. Hyvit, ahkerat ja pitkikestoiset tyontekijit ovat jokaiselle yritykselle tarkea
voimavara. Se on my6s GoGo Liitkuntakeskuksen tavoitteena. Taman oppaan on

tarkoitus tukea tuota tavoitetta parhaalla mahdollisella tavalla.
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Opinniytetyon suunnittelu ja toteutus

Perehdytysoppaan tarkoituksena on helpottaa uuden tyontekijin alkutaivalta uu-
dessa yrityksessd. Perehdytysoppaan on tarkoitus toimia apuvilineena perehdytta-
misprosessissa. Perehdyttimisen tausta-aineiston kerdys ja tutkiminen olikin timén

tyon ensimmadinen askel.

Tutustumalla perehdyttimista koskeviin teoksiin ja aineistoihin saadaan yleiskuva
siitd, mitd perehdyttiminen pitda sisdllaian. Perehdyttaminen koetaan yleisesti tarke-
aksi asiaksi ja sithen selkedsti pyritdan panostamaan yhid enemman tyoelamassa tyo-
tehokkuuden parantamiseksi. Perehdyttimiseen kaytettava aika ja resurssit vaihte-
levat todella paljon eri tyopaikkojen ja alojen vililld. Oikeanlaisesta seké kattavasta
perehdyttimisesta on niin suuri hyoty, ettd perehdytysta tulisi tehdé kaikilla ty6pai-

koilla alasta riippumatta.

Perehdyttimistd koskevan teoriaosan kirjoittaminen ja koostaminen oli timin tyon
ensimmainen vaihe. Teoriaosaan pyrittiin kerddmain tarkeimpia asioita perehdyt-

tamista sekd perehdytysprosessia koskevia asioita.

Perehdyttimisen teoriaosan kokoamisen jalkeen seuraava ty6vaihe kasitti Personal

Trainerin ja kuntosaliohjaajan tyotd. Kuntosalihenkil6kunnan ty6toimenkuvat vaih-
televat paljon eri tyopaikkojen vililld. Tahin tyéhon pyrittiin kerddamain eniten esil-
le tulevia asioita, mitka toistuivat lahteesta riippumatta. Vuorovaikutustaidot, ihmi-

sen kohtaaminen ja sosiaalisuus olivat teoksesta riippuen tirkeimmiksi koettuja

asioita. Toki riittdvit tekniset taidot ja tiedot vaaditaan alalla ty6skentelevilta.

Tamin opinndytetyon perehdytysopas tulee tydelimakaytt6on, joten seuraavassa
ty6vaiheessa kerittiin aineistoa itse yrityksestd, johon kyseinen tyo otetaan kayt-
toon. Tassd kiytettiin apuna yrityksen kotisivuja, seké yrityksen henkilostoltd saa-

maa tietoa.
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Noin reilu vuosi takaperin kyseisessi yrityksessa oli kayty eri tyontekijoiden tyo-
toimenkuvia lapi. Eri tyontekijoiden tyonkuvat ja nithin liittyvid asioita oli kirjattu
ylos. Ty6toimenkuvia pohjana kiyttien laadittiin timé perehdytysopas. Oppaaseen
kerdttiin kuntosalihenkil6kunnalle listattuja toimenkuvia, ty6tehtdvid, edellytyksid ja
odotuksia. Edella mainittuja osioita avattiin hieman lisda, jotta uudelle tyontekijalle
ne olisivat selkedampid. Toimenkuvia kaytiin 1api yrityksen muun kuntosalihenkil6-

kunnan kanssa ja sitd kautta pyrittiin listaamaan tarkeimmat asiat ylos.

26



Perehdytysoppaan sisélto

T4dssa opinndytetyossa opas oli ensin osana opinndytetyota, mutta se paatettiin
vaihtaa erillisekst liitteeksi. Liitteend opasta on my6s huomattavasti helpompi kayt-
tad ja se on tyoelimalidhtoisempi. Perehdytysoppaasta 16ytyy my6s sihkoinen ver-
sio. Sahkoisessi versiossa yrityksen muut tyotoimenkuvat ovat myos esilld. Tahan
liittyen uudet tyontekijit padsevit vastaamaan kysymyksiin yritysta ja tyota koskien.
Perehdytysoppaan paperiversiossa on perehdyttimisen tarkistuslista. Télld voidaan

varmistaa opittua, sekd saada varmuus uuden tyontekijan riittavasta tietotaosta.

Perehdytysoppaassa on kuvattu lyhyesti GoGo Liikuntakeskuksen toimipisteité ja
niiden vilisia eroja. Liikuntakeskukset ovat tiyden palvelun taloja, joissa on uusien
nykyaikaisten kuntosalien lisdksi valtava valikoima ryhmialiikuntaa, kuntosalipalve-
luita, hierontaa, solariumit, kahviot ja suuri maara jasenille tarkoitettuja tapahtumia,
kursseja sekid pienryhmid. GoGo Express kuntosalit ovat riisuttu versio naistd edel-
14 mainituista. Express toimipisteet ovat kuntosaleja nykyaikaisin kuntosalilaittein.
Naissa toimipisteissé ei ole ryhmalitkuntaa ja palvelutarjonta on vahiisempaa. Go-
Go Express salien valtti on huokeat hinnat yhdistettyni laadukkaisiin kuntosalei-
hin. Yritysesittelyn tarkoituksena on luoda uudelle tulokkaalle yleiskuva yrityksesta

ja sen rakenteesta.

Oppaaseen on koottu kuntosalihenkilokunnan keskeisimmat tyotehtivit. Kuntosa-
lihenkil6kuntaan lasketaan kuntosaliohjaajat ja personal trainerit. Keskeisimpien
tyotehtivien lisdksi opas sisaltdd yrityksen omia arvoja ja toivottuja kdyttaytymis-
malleja. Kuntosalihenkil6kunnan tulee olla perilli my6s muusta yrityksen toimin-
nasta, kuten tapahtumista, kampanjoista ja ajankohtaisista asioista. Perehdytysop-
paan lopuksi on perehdyttimisen tarkistuslista, joka kidydédan lipi uuden tyontekijin
kanssa. Tarkistuslistalla on tarkoitus varmistaa ja kerrata lipi kiytyjd asioita. Tarkis-
tuslista sisaltdd myo6s yleisid tyGsuhteeseen ja tyontekijadn liittyvia asioita, kuten
palkkaus ja mahdollisissa vaaratilanteissa toimiminen. Itse oppaassa niitd asioita ei
ole kisitelty erikseen. Edelld mainitut asiat I6ytyvit timdn oppaan nettiversiosta,

jossa myOs muiden tyontekijoiden tydnkuvat ja tyotehtavit ovat esilld. Uuden tyon-
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tekijan tulee kdydad timin oppaan lisiksi nettiversion asiat lipi. Internetistd 10ytyva

versio on osoitteessa www.ersm.fi

Perehdytysoppaasta on pyritty tekemain mahdollisimman yksinkertainen ja help-
polukuinen. Uudelle tyontekijalle tulee ensimmaisten paivien ja viikkojen aikana
rutkasti informaatiota uudesta tyostaan. Tdstd syystd asiat on pyritty esittimédan
mahdollisimman selkeésti. Oppaaseen on keritty jokapaivaisiin toimiin liittyvid tyo-
tehtavid, mutta myo6s viikoittaisia ja kuukausittain toteutettavia asioita. Oppaaseen
paityneet tairkeimmat tyotehtivit on valittu huolella yhteisty6ssa yrityksen muun
kuntosalihenkil6kunnan kanssa. Litkuntakeskuksessa tyoskentelevin kuntosalihen-
kilokunnan ty6tehtavat ovat hyvin moninaiset. Tyotehtavat koostuvat ohjaamisen
lisaksi, laitteiden kunnon yllapidosta, salin siisteydesta, yleisen ilmapiirin yllapitami-
sestd ja muista johdon osoittamista tehtavista. Kuten opinnaytetyon teoriaosassa-
kin on mainittu, niin tarkein yksittdiinen ominaisuus on henkilékunnan sosiaalisuus
ja vuorovaikutustaidot. Niité asioita on pyritty korostamaan myos oppaassa mo-
neen otteeseen. GoGo Liikuntakeskuksen motto on: Parasta jasenille. Jotta voim-
me toteuttaa timin lupauksen, niin henkil6kunnan on ehdottomasti oltava vuoro-
vaikutustaitoisia, helposti lahestyttivia, iloisen myonteisia ja asiakkaat huomioivia.
Itse tekniset taidot, kuten ohjelmien laatiminen ja ruokavalioiden tekeminen ovat
toki tirkeitd, mutta nama taidot ovat aina opittavissa. Sosiaalisuus ja hyvit vuoro-
vaikutustaidot ovat asioita, jotka pitdvit tulla esille kaikessa tekemisessa. Sen vuoksi

taimé asia on oppaassa kaiken perusta.

7.1 Arviointi

Perehdytysopasta laadittaessa arvioinnin osuus on tirked, jotta tyostd saadun pa-

lautteen avulla, sitd voidaan kehittda ja mahdollisesti muokata.

Tama perehdytysopas annettiin luettavaksi GoGo Liikuntakeskuksessa jo pidem-
pédin tyoskennelleiden kuntosaliohjaajien ja kuntosalihenkilokunnan keskuudessa.

Oppaasta saatiin palautetta heididn toimestaan. Oppaasta saatiin sekd positiivista,
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ettd korjaavaa palautetta. “Perehdytysopas on sisilloltddn erittdin kattava ja siind
nayttaisi olevan kaikki oleellinen tieto. Opas voisi olla vielidkin lyhempi ja sithen
voisi sisdllyttdd yhteenvedon asioista”, niin totesi GoGo Hermian kuntosalivastaa-
va Noora Smolander. Saku Sinkkonen joka tydskentelee GoGo Cityn kuntosalilla
kuntosaliohjaajana sekd personal trainerina antoi seuraavanlaista palautetta: ”Opas
tulee todellakin tarpeeseen ja siitd tulee varmasti olemaan meille hy6tya. Tamin

tyylistd opasta on kaivattu jo pidemmin aikaa. Oppaassa voisi olla kuvitusta viih-

dyttavimman yleisilmeen saamiseksi.” Muut oppaasta saadut palautteet olivat suul
lisia. Suullisissa palautteissa toistuivat Saku Sinkkosen ja Noora Smolanderin teke-
miat huomiot. Saadun palautteen perusteella opas voisi toisiaan olla vielakin lyhy-
kaisempi ja ytimekkdampi. Uuden tyontekijin ensimmaiset paivat ovat informaati-
on puolesta hyvin tayteisia, joten asioiden esittaminen mahdollisimman lyhyesti ja
helposti on tirkedssa osassa. Oppaasta saadun palautteen perusteella oppaaseen
paitettiin lisata perehdyttdmisen tarkistuslista. Listan avulla varmistetaan, ettd uusi
tulokas hallitsee asiakokonaisuudet. Tarkistuslista on my6s eradnlainen kertaus op-
paan asioista. Talld lyhyelld ja ytimekkaalla kertaamisella sisalto tulee kaytya viela
kertaalleen lapi. Kuvitusta ei lihdetty lisidmain vield tissd vaiheessa rajallisten aika-

taulusyiden vuoksi.

Jokaisen GoGo Liikuntakeskuksen uuden kuntosalityontekijan tulisi perehdy-
tysoppaan lisiksi suorittaa GoGo-avain internetissi. Se 16ytyy samasta osoitteesta
perehdytysoppaan sihkéisen version kanssa. Siind kdydddn paiosin samoja asioita
lapi, kuin mitd perehdytysoppaasta ja sen tarkistuslistastakin 16ytyy. GoGo-
avaimesta 10ytyy my6s muiden tyontekijéiden toimenkuvat ja se siséiltaa lopuksi

testin, jossa uusi tyontekijd vastaa tybhon ja yritykseen liittyviin kysymyksiin.

Perehdytysoppaan tarkistuslistan avulla perehdytys voidaan tarvittaessa hoitaa kun-

tosalihenkil6kunnan puolesta my6s ilman internetissd tehtivida GoGo-avainta.

Kuntosaliohjaajien ja personal trainereiden perehdytysopas on ollut kiytossd vasta
vihin aikaa. T4lld hetkelld kuntosalihenkil6kunnan vaihtuvuus on ollut hyvin pien-

td, joten uusien tyontekijéiden osalta saamaa palautetta on vield varsin vihin. Op-
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paasta tulevaisuudessa saatavan palautteen avulla opasta on tarkoitus jatko kehittdd
toivottuun suuntaan. Jatkokehittaimistd varten tarvitaan ensin enemman palautetta,
jotta kehityssuunta on oikea. Palautetta tullaan kerdamain tulevien kuukausien ai-

kana.
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8 Pohdinta

Ty6yhteison toimivuuden kannalta perehdyttimiselld on tirked merkitys. Uuden
tyontekijin sisddnajo uuteen yritykseen alkaa perehdyttimisen kautta. Mitd tehok-
kaammin perehdytys hoidetaan, sitd paremmin ja nopeammin uusi tulokas paidsee
kiinni omaan tyotehtavaansa. Perehdyttimista voidaan tehostaa perehdytysoppai-
den avulla. Perehdytysoppaisiin on sisallytetty kyseistd tyotehtivaa koskevat ydin-
kohdat.

Perehdyttimiselld on monia tirkeitd merkityksid. Silld pyritdan tutustuttamaan
tyontekija uusiin thmisiin ja asioihin, seka sitouttamaan perehdytettiva tyoyhtei-
s06n luomalla myonteistd asennetta tyota ja tyOyhteiso6da kohtaan. Perusta tyon te-

kemiselle ja tyOyhteison toimivuudelle luodaan hyvilld perehdyttamiselld. (Kangas
ym. 2010, 2.)

Perehdytysopas tulisi 16ytya jokaiselta tyopaikalta. Perehdytysoppaiden tai yleensa-
kin oikeanlaisen perehdytyksen avulla tydtehokkuutta voitaisiin parantaa uusien
tyontekijoiden kohdalla huomattavasti. Suomesta 16ytyy varmasti lukuisia yrityksia
(tyopaikkoja), joissa perehdytys hoidetaan mallikkaasti, mutta varmasti 16ytyy myos
niitd, joissa sithen ei panosteta riittavisti. Perehdyttimisestd on laadittu lainsdadin-

t0, tyoturvallisuuden parantamiseksi.

Perehdytyksen tukena voidaan kayttad mm. erindisid oppaita, toimintakertomuksia,
esitteitd, digitaalista materiaalia seké internetti ja yrityksen sisdistd verkkoa. (Tyo6-

turvallisuuskeskus 2010, 2.)

Hyva perehdyttiminen toteutetaan valmiin kaavan mukaisesti, kuten Kangas &
Himildinen teoksessaan Perehdyttimisen suunnittelu ja toteutus vuodelta 2010,
sivu 16 kuvaavat. Aluksi on vuorossa opetustilanteen aloittaminen. Tétd varten ke-
ritddn tarvittavat materiaalit ja katsotaan tilanteeseen vaadittava sopiva opetustila.
Seuraavaksi vuorossa on itse opetus, jonka aikana kiydéddn lipi perehdyttimiseen

sisdltyvit asiat. Opetusta seuraa harjoittelu ja lopuksi asioiden osaaminen varmiste-
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taan. Tdssd perehdytysoppaassa on pyritty noudattamaan tuota kaavaa. Perehdytti-
jan tehtdvind on kerdtd materiaalit ja katsoa sopiva tila, missd perchdyttiminen
suoritetaan. Opas kdyddin lipi uuden tyontekijin kanssa kohta kohdalta. Oppaan
lipikdymisen jidlkeen uudelle tyontekijille voidaan laatia muutama kuvitteellinen ti-
lanne, joithin hanen tulee esittda ratkaisumallit. Tilanteet puretaan yhdessi pereh-
dyttdjan kanssa ja niitd voidaan tarvittaessa toistaa. Lopuksi opittu varmistetaan
kaymalla lapi perehdyttimisen tarkistuslista, mika sijaitsee perehdytyskansion lo-

puksi. Niin kaikki vaiheet tulee kaytya johdonmukaisesti lapi.

Tamin perehdytysoppaan avulla GoGo Litkuntakeskukseen tulevat uudet kuntosa-
liohjaajat ja personal trainerit padasevat helpommin kasiksi uuteen tyohonsi. Opas
helpottaa my®6s itse perehdyttijin roolia. Olen ollut perehdyttimassa jo monia uu-
sia tyontekijoitimme ilman mitddn erillistd opasta. Ilman opasta my®0s itselleni on
jaanyt monesti hieman epavarma olo siité, etta tulikohan nyt kaikki tarpeellinen
kerrottua. Nyt kun opastamisen apuna voi kayttda sitd varten tehtya perehdy-
tysopasta, niin tirkeimmit asiat tulee varmasti kaytya lapi. Ja mitd nopeammin uusi
tyontekija padsee tydhonsa sisalld, sitd paremmin hiankin tulee vithtymain ja sitd

hy6dyllisempi hin on yritykselle.

Hyvalld perehdyttimiselld uusi tyontekiji tekee vihemmin virheitd alkuun, joten
niiden korjaamiseenkaan ei mene niin paljon aikaa. Miti itsendisemmin tulokas
pystyy tyoskentelemain heti alusta alkaen, sitd enemmin koko ty6yhteiso siitd hyo-
tyy, koska silloin pidempéin tycpaikassa olleet voivat keskittyd omiin tehtiviinsa
tulokkaan virheiden korjaamisen sijaan. Tama kaikki vaikuttaa hyvin positiivisesti

uuden tyontekijan tyossdjaksamiseen, mielialaan ja my6s motivaatioon. (Tyoturval-

lisuuskeskus 2004, 5.)

Tamin perehdytysoppaan jatkokehittiminen alkaa heti, kun siitd saadaan kerittya
enemmin palautetta. Toistaiseksi palautetta on vield liian vdhan, jotta voidaan ryh-

tyd jarkeviin opasta kehittiviin toimenpiteisiin.
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Opinniytetyon tilanneen yrityksen kanssa kayty yhteistyé on toiminut moitteetto-
masti. Esitettyihin kysymyksiin on saatu selkeit vastaukset ja tyo on pyritty toteut-
tamaan yrityksen toivomalla tavalla. TyOstéd saatu palaute on ollut positiivista ja

lopputulokseen on oltu tyytyvaisia.
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LIITE 1/1

LIITE 1: PEREHDYTYSOPAS GOGO LIIKUNTAKESKUKSEN KUNTOSA-
LIOHJAAJILLE JA PERSONAL TRAINEREILLE

PEREHDYTYSOPAS
KUNTOSALIOHJAAJILLE JA
PERSONAL TRAINEREILLE
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GoGo Liikuntakeskus

perheyritys Pirkanmaalta

perustettu vuonna 1988 -> toiminta alkoi Himeenpuis-

tossa tammikuussa 1990

Tampereella 3 tiyden palvelun liikuntakeskusta Park,

City ja Hermia

lisdksi GoGo Express kuntosalit -> joihin liikuntakes-

kusten jasenyydelld kayttooikeus

GoGo Express kuntosaleja on Tampereella, Pirkkalassa,

Jyvaskyliassi ja Turussa

toimitusjohtaja Taru Vihitalo
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GoGo Park

Sijaitsee Himeenpuistossa (Himeenpuisto 47, 33200 Tampere)

- Iso kuntosali uusimmilla laitteilla
e Life Fitness juoksumatot ja kuntopyorat
e Life Fitness flexstride crosstrainerit
e Woodway juoksumatto
e Octane crosstrainerit
e Concept2 soutulaitteet
e  Gym80 painopakkalaitteet ja vapaat painot
e  Gym80 vipuvarsilaitteet
e Eleikon kisipainot, levypainot ja tangot
- kaksi suurta ryhmalitkuntatilaa
- 5 squashkenttai
- spinningsali
- hieronta
- solarium
- ilmainen pysikointi
- lastenhoito
- kahvio

- tilavat pukuhuoneet ja saunat

Katso videolinkki GoGo Parkin esittelystd osoitteesta:

www.youtube.com/watch?v=xiplfmOL5IA
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GoGo City

Sijaitsee Himeenkadulla (Himeenkatu 9, 33100 Tampere)

- Monipuolinen kuntosali huippulaitteilla
e TechnoGym juoksumatot, kuntopyorit ja crosstrainerit
e Woodway juoksumatto
e Concept2 soutulaitteet
e TechnoGym painopakkalaitteet ja vapaat painot
e TechnoGym vipuvarsilaitteet

e Ieokon tangot
- kaksi isoa ryhmilitkuntatilaa
- spinningsali
- terassikuntosali Muscle Beach
- hieronta
- solarium
- tilavat pukuhuoneet ja saunat

- infrapunasaunat

Katso videolinkki GoGo Cityn esittelystd osoitteesta:

www.youtube.com/watch?v=a6Eeelnm3lw
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GoGo Hermia

Sijaitsee Hervannassa (Insinéérinkatu 41 B, 33720 Tampere)

- Kaikenkattava kuntosali
e Star Trac juoksumatot, kuntopyo6rit ja crosstrainerit
e Star Trac porraskone
¢ Woodway juoksumatot
e Concept2 soutulaitteet
e Star Trac painopakkalaitteet ja vapaat painot
e Star Trac vipuvarsilaitteet
e Jeokon tangot
e Human Sport toiminnallisen harjoittelun laitteet

e David CoreZone
- kaksi isoa ryhmalitkuntatilaa
- spinningsali
- viihtyisiat pukuhuoneet ja saunat
- solarium
- ilmainen lastenhoito

- ilmainen pysikointi

Katso videolinkki GoGo Hermian esittelystd osoitteesta:

www.voutube.com/watch?=B Hbf 9¢VBo
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CICT

>>EeXPOress

GoGo Express kuntosalit

GoGo Express Lielahti (Sellukatu 22-26, 33400 Tampere)
GoGo Express Partola (Kenkitie 4, 33950 Pirkkala)

GoGo Express Seppala (Vasarakatu 27, 40320 Jyvaskyla)
GoGo Express Skanssi (Biolinja 20, 20750 Turku)

GoGo Express Savela (Onkapannu 1, 40700 Jyviskyla)
GoGo Express Linnainmaa (Kirvidlinkatu 1, 33580 Tampere)
GoGo Express Laune (Launeenkatu 2, 15100 Lahti)

- edullisia 18e/kk maksavia kuntosaleja

- todella laadukkaat nykyaikaiset kuntosalilaitteet
- suuret tilat yli 1000m2/toimipiste

- el kylmasaleja, aina 1 tyontekija paikalla

- avoinna 363 paivina vuodessa

- ilmainen pysikéinti

Esittelyvideoita GoGo Express kuntosaleista:

www.voutube.com/watch?v=0QZOPbmK1zEo

www.voutube.com/watch?v=c3gWFVomnVo

www.youtube.com/watch?v=EvpDO1kyOHI
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Yleista

Palvelustandardit

e Tervehtiminen

Kohdatessasi asiakkaan toimitaan seuraavalla tavalla: tervehtiminen tai kiden
heilautus, hymy, seisten, katse asiakasta kohti. Kohtelias opastus sisadankirjautu-
misessa jos tarpeen. Luodaan positiivinen ensivaikutelma ja huomioidaan kaikki

ithmiset.

e Puhelimeen vastaaminen

Puhelimeen vastataan selkedsti. Esim. GoGo Park ”Mikko”, kuinka voin palvel-
la?
Puhelin soi kesken asiakaspalvelutilanteen: ”Anteeksi, voinko vastata puheli-

meen?”.
e Uusi jisen

Jokaisen uuden asiakkaan kohdalla:
'7,

Asiakas motivoidaan ystivillisesti, avuliaasti: ”Olet tehnyt hieno paitoksen...!

Opastus talon asioihin huolellisesti: ”Onko talo tuttu, tule kysyméin apua?”

(molamo
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e Ulkoinen olemus

Vaatetus: GoGo ajantasainen/sovittu vaatetus, pidd nimineula/nimikyltti aina
nahtavilla.
Siisteys, rentous, palvelualttius, kunnioitus (olemme tdalld asiakkaitamme var-

ten).

e Palvelukokonaisuus

Aulapalvelut:

Aulassa vastataan kokonaispalvelusta.

Aina joku vastaanotossa, tilapiiset poissaolot muille tiedoksi (esim.wc-, keittio
ym. kaynti).

GoGon aulassa kaikki ovat asiakaspalvelussa, kasvot asiakkaaseen pain.

Tervehtiminen.

e Asiakkaan viihtyvyys

Tilat:

Vuoroon tuleva/vuorosta lihtevi: yleiskierros pukuhuoneissa ja saunoissa.
- roskat roskakoriin

- we-paperit paikoilleen

- inventaari ja ilmoitus rikkindisistd lampuista ym.

- pukukaappien ovet suljetaan

Cmolamo
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- yleinen siisteys
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¢ GoGo Spirit

Hyvin mielen GoGo

kehitettavista asioista ja ongelmista puhutaan talon sisalld

tybtovereista/ esimichistd puhutaan positiivisesti

- pukuhuoneissa ja saunoissa markkinoidaan hyvai mielta puhumalla Go-
Go:sta positiivisesti

- Positiivisuus ja ilo, kunnioitamme toinen toisiamme, olemme rehellisid, iloi-

sia ja avoimia — meilld on kivaa ja ndytamme sen!

Cmolamo
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Kuntosaliohjaajan ja Personal Trainerin tehtidvit

Toimia isantini/emantinia kuntosalilla...

Ota kaikki salilla olevat asiakkaat huomioon. Voit tehdé timan pienella
katsekontaktilla, ny6kkiykselld, kiden heilautuksella ja/tai tervehtimalla.

Palvelujen ja tuotteiden myynti ja suosittelu...

Kerro asiakkaille tapahtumista, kampanjoista ja uusista saatavilla olevista
tuotteista. Mainosta ja markkinoi olemalla aktiivinen ja sosiaalinen.

Ole aktiivisesti ldsna salilla asiakkaita varten...

Jos tai kun niet jonkun tarvitsevan apua, niin tarjoa sitd. Ei tarvitse odot-
taa ettd asiakas tulee sitd pyytimaan. Ole fyysisesti lisnd mahdollisimman
paljon kuntosalilla. Nay salilla, 4l ole piilossa.

Tarjota ensiluokkaisia kuntosali- ja PT-palveluita asiakkaille seka
kehittiaa kuntosali/PT-tiimin toimintaa...

Ole lisna tehdessisi ohjauksia. Paneudu ja perehdy asioihin. Suunnittele
pitdmisi tunnit etukiteen. Saadessasi kehitysehdotuksia, tuo ne my6s mui-
den tietoisuuteen.

Varmistaa asiakkaan elimyksellinen kuntosalikokemus...
Kiytd hyodyksesi omaa erityisosaamistasi. Anna tarvittaessa hieman ekst-

raa. Nayta liikkeille vaihtoehtoja, my6s laitteissa tehtavia liikkeitd voi muo-
kata tarvittaessa. Anna ammattitaidon nakya.

(molamo
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Roolit ja vastuut
Piivittidin

e Jokaisen asiakkaan henkil6kohtainen
huomioiminen (Vaihda 2 asiaa jokai-
sen kanssa, jokaisella kiynnilli)

Kysy kuulumisia, ole tarvittaessa avuksi, huomioi varsinkin ensikertalaiset.
Muista hymy ja tervehtiminen kaikkien kohdalla.

e Asiakkaiden opastus salilla

Ole salilla ollessasi kaytettidvissd. Tarjoa apua. Ole ldsna.

e Yksilollisten asiakastarpeiden huomiointi ohjatessasi salilla tai tar-
jotessasi PT-palveluita

Asiakas edelld. Laadi asiakkaan tavoitteiden mukainen harjoitusohjelma.
Mieti hdnen tarpeensa ja pyri tayttimiin ne mahdollisimman hyvin.

e Yhteydenpito asiakkaisiin

Kysy kuulumisia, aktivoi heita tarvittaessa. Tsemppaus ja kannustus toimii
my6s esim. sahkopostia kiyttamalla.

(molamo
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Kuntosalin hoito ja ylldpito: siivous, jarjestely, pienet huollot
Kun niet roskan lattialla, niin nostetaan se. Siirretadn painot ja vilineet

paikoilleen. Pienet huollot tarvittaessa voi hoitaa itse tai ainakin ilmoitus
asiasta eteenpain.

Kuntosaliohjaukset: saliohjelmat, laiteopastukset

Hoidetaan ohjaukset ammattitaidoilla. Ohjauksissa otetaan asiakas huomi-
oon. Ei anneta oman mahdollisen huonon piivin vaikuttaa ohjauksen laa-
tuun ja asiakkaan kokemukseen kuntosalilla kaymisesta.

Asiakaspalautteen riped huomioiminen

Kiitetdan palautteesta ja hoidetaan asiaa eteenpiin. Varmistetaan ettd oike-
at henkil6t saavat palautteen tietoonsa.

Esimerkillinen asiakkaiden huomioiminen salilla

Kuntosalilla on tirkedd huomioida varsinkin ne, jotka eivit koe oloaan
sielld niin kotoisaksi. Omat kaverit ja kokeneet kivijit selvidvit pienem-
mallikin huomiolla.

Talonkierto ja laitteiden toimivuudesta vastaaminen seka ilmoituk-
set, ilmoitustaulut, luennot, talon asiat: peilit, lamput yms.

Kun liikut talossa ja huomaat epikohtia, niin puututaan niihin. Jokaisen

vastuulla on huolehtia yleisestd viihtyvyydestd, salin toimivuudesta, jirjes-
tyksestd ja siisteydesta.

(molamo
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PT-myynti (Asiakaskontaktointi)
Aktiivinen ja helposti lahestyttava PT myy itsedan automaattisesti. Hyo-
dynni myyntitaitosi, kun koet sille otollisen sauman. Anna pienid vinkkeja

oikeissa paikoissa, mutta ala kerro kaikkea kerralla. Saa asiakas kiinnostu-
maan.

PT-ohjaukset
Ohjatessasi salilla markkinoit samalla itsedsi. Hoida jokainen ohjaustunti

mahdollisimman hyvin ja laadukkaasti. Tyytyviiset asiakkaat ovat parasta
markkinointia

Hyvin ty6ilmapiirin ylldpito

Ollaan ystavallisid ja huomaavaisi ty6kavereita kohtaan. Luodaan mukava
ja hyva ty6ilmapiiri toisillemme.

Lisniolo salilla ja palautteeseen reagoiminen

Otetaan kaikki salilla olijat huomioon. Pieni ny6kkays, kiden heilautus
yms. riittda tarvittaessa.

Testaukset
Mainostetaan kuntotestausta ja mittauksia tarvittaessa, sekd sopivan paikan

tullen. Hoidetaan mittaukset ja testaukset ammattimaisesti. Muista my0s
mahdollisuus lisimyyntiin testausten yhteydessa.

Cmolamo
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Muut johdon osoittamat tehtivit
Vililla tilanteiden tullen kaikille voi tulla omasta tyotoimenkuvastaan

poikkeavia tehtavid. Hoidetaan muuttuvat ja yllattavit tilanteen parhaam-
me mukaan.

Ruokavalio- ja fysioterapeuttinen yms. neuvonta oman, henkilé6koh-
taisen osaamisprofiilin mukaisesti

Tuodaan oma ammattiosaaminen esille. Kerro asiakkaille omista mahdolli-
sista erityistaidoistasi. Kéytd vahvuuksiasi ohjatessasi.

Viikoittain
Ryhmiliikunnan ohjaaminen

Ryhmialitkuntatunti on tarkoitus olla asiakkaalle elimys, tehdain siitd sel-
lainen.

Ammattitaidon ylldpitiminen ja osallistuminen GoGon koulutuk-
siin.

Ala kehittyy jatkuvasti ja uutta tietoa tulee monista eri lahteista. Pyritdan
olemaan ajan hermolla ja seurataan uusimpia suuntauksia ja trendeji, aina-
kin niin, ettd tiedimme niista.

Raportointi: Myynneisti, pidetyistd tunneista, peruutuksista ym.
(raportointi vastaavalle pt/ kuntosaliohjaajalle)

Hoidetaan sovittu raportointi ajallaan.

Cmolamo
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Laitteiden lipikdyminen (rispaantumiset, kiristykset ym. laitteiden
huolto)

Mikali huomaat laitteen kunnossa jotain poikkeavaa, niin toimitaan heti.
Ilmoitus asiasta eteenpdin tai hoidetaan mahdolliset korjaus-
/huoltotoimenpiteet itse.

Olla ajan tasalla kaikesta mitid GoGolla tapahtuu

Seurataan ilmoittelua tapahtumista ja ajankohtaisista asioista. Luetaan ji-
senkirjeet lapi ja seurataan nettisivuja.

Muut johdon osoittamat tehtivit

Otetaan myonteisesti vastaan kaikki johdon esittimait tyotehtavit ja pyri-
tadn suorittamaan ne mahdollisimman hyvin.

Organisoidaan kuntosalin oheispalvelujen myyntid

Markkinoidaan ja mainostetaan tapahtumia. Tehddin asiakkaat tietoisiksi
kaikista palveluista, mitd meilld on tarjota.

Harjoitusohjelmien, liikkuntasuunnitelmien ja ruokavalioiden suun-
nitteleminen (ohjelmapohjien suunnittelu, muokkaaminen ja ajan
tasalla pitiminen)

Pidivitetddn osaamistamme, konsultoidaan kollegoja ja pyritddn pitimain
silmit ja korvat auki mahdollisten uusien asioiden kohdalla.

Cmolamo
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Tilastoinnit: PT- myynnit, pidetyt ohjaukset, peruutukset, yhtey-
denotot

Pidetdin tilastoa omista myynneista, pidetyistd ohjauksista, asiakkaiden pe-
ruutuksista ja soitoista sekd muusta yhteydenpidosta asiakkaisiin.

Ammattitaidon ylldpitiminen ja hankkiminen: esilld olevat trendit,
tiedon hankinta, tiedon jakaminen (muut pt:t)

Jos/kun 16ydit mielenkiintoisen artikkelin, koulutuksen tai luennon, niin
kerro siitd muille. Kehitetddn kaikki toinen toisiamme.

Kuntosalilaiteopastus. Saliohjelmat pienryhmille. Ohjelmien teko.

Asetutaan asiakkaan saappaisiin. Kerrotaan asiat ymmarrettavilld tavalla.
Kiytetain sellaista kieltd, mitad asiakas ymmartaa.

Ryhmiohjaukset

Ryhmii ohjatessa huomioidaan kaikki sen jasenet. Ryhmain kanssa salilla
ollessa otetaan huomioon myos muut salin kayttajit. Pidetddan huolta ryh-
min sijoittelusta kuntosalilla. Sijoitutaan niin, ettd kaikki nikee ja kuulee
ohjeet ja opastukset, sekd mahdollisimman moni paisee osallistumaan.

Tarvittaessa:
Pidemmain aikavilin suunnitelmat yhdessa yrityksen johdon kanssa

Kohdalle voi tulla uusien toimipisteiden perustamista ja niiden suunnitte-
luun liittyvid asioita. Uusia lajeja, trendejd, suuntauksia yms.
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e Yritystapahtumat (tunnit, kahvakuula..yms.), yritysluennot, muut
tapahtumat (Likkojen lenkki yms.)

Yritystapahtumiin osallistuminen. Yritystuntien ja —luentojen pitiminen.
Tapahtumiin osallistuminen ja niissa tyoskentely.

e Ryhmi- ja PT-kurssit (esim. painonpudotus, kiinteytys, ruokavalio)

Tyohon sisaltyy mahdollisesti erityiskurssien ja ryhmien ohjaamista.

o [Erityisprojektit: pukukaapit, laitteiden uusiminen ja korjaaminen,
uusien keskusten avaukseen osallistuminen (laitehankinnoissa kon-
sultointi) sekd muut toimitusjohtajan osoittamat tehtavit

Tyonkuvaan kuuluu monipuolisesti erilaisia tyotehtivia. Joskus nama teh-
tavat voivat poiketa “normaaleista” liikunnanohjaajan ty6tehtavista. Kaikki
annetut tyotehtavit pyritdan tekemadn parhaan osaamisen mukaan.

¢ GoGolla toimii myds itsendisind ammatinharjoittajina toimivia pet-
sonal trainereita.

Cmolamo
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Perehdyttimisen tarkistuslista

Yritys, sen toiminta ja asiakkaat

opastettu tarkistettu

e yrityksen toiminta-ajatus, liike- ja palveluidea

e yrityksen omistussuhteet

e lisitietoa yrityksesti (internet, esitteet jne.)

Yrityksen organisaatio ja henkil6sto

opastettu tarkistettu

e organisaatio ja toimipisteet

e johto, esimiehet, henkil6st6

e cri toimipisteet, keskeiset henkil6t eri toimipisteissi

Toimintatavat yrityksessé

opastettu tarkistettu

e yrityksen arvot

e mita henkilostoltd odotetaan

e ulkoinen olemus, kiytos, ty6asu

e asiakaspalvelu

¢ puhelimeen vastaaminen, puhelimessa puhuminen

e vaitiolovelvollisuus (yrityksen asiat ja asiakkaiden asiat)

e tismaillisyyden merkitys
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Tyo6sopimus, tyosuhteen ehdot, tydaika ja tyévuorot

opastettu tarkistettu

e tydsuhteen muoto (toistaiseksi voimassa oleva, miirdaikainen)

¢ koeaika ja sen merkitys

e tyl6ajat ja —vuorot, ylity6t, tauot, ruokatunti

¢ lomat, sairaspoissaolot, muut poissaolot, poissaoloista sopimi-
nen/ilmoittaminen

Palkka-asiat

opastettu tarkistettu

palkka ja palkanmaksu

¢ loma-ajan palkka

e sairausajan palkka

e verokortti

e edut yhteistyOyrityksisti

Tyosuhteen pdittyminen

opastettu tarkistettu

e irtisanomisaika

e tyo6todistus
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Tyoterveyshuolto

opastettu tarkistettu

e tydterveyshuollon palvelut

Tyobpaikan tilat, ty6skentely-ympérist6

opastettu tarkistettu

e sijainti, kulunvalvonta, avaimet

e esimies, ty6toverit, heidin tehtivinsa

e asiakkaat

e oma tydpiste, hitipoistumistiet, sosiaalitilat

e pysakéinti

e siisteys, jarjestys

e muut yksikét ja niiden sijainti

Turvallisuusasiat

opastettu tarkistettu

e pelastussuunnitelma, toiminta tulipalossa ja muussa onnettomuudessa

¢ ensiapukaappi, ensiapuohjeet, toiminta tapaturmassa ja sairauskohtauk-
sessa
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Omat tehtivit

opastettu tarkistettu

e omat ty6tehtivit ja vastuualueet

e oman tyon suunnittelu, tavoitteet ja laatu

e laitteiden kiyttoohjeet, huolto

e oman tehtivan kehittiminen

e epikohdista ja vioista ilmoittaminen

e tyoskentely asiakkaan kanssa

e mistd ja/tai keneltd lisdtietoa tarvittaessa

Koulutus ja sisdinen tiedottaminen

opastettu tarkistettu

e koulutusmahdollisuudet

e ilmoitustaulu, palaverit, tiedotteet

e oma sisdinen viestinta

e ammattikirjallisuus ja —lehdet

Jotain muuta?
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Tarkeitd yhteystietoja

GoGo Park
Jutta Heindmiki, Club Manager

Mikko Kyyhkynen, Kuntosalivastaava

GoGo City
Meri Liukas, Club Manager

Saku Sinkkonen, Kuntosaliohjaaja

GoGo Hermia
Julia Hilden, Club Manager

Noora Smolander, Kuntosalivastaava

GoGo Express Lielahti
GoGo Express Partola
GoGo Express Seppila
GoGo Express Skanssi
GoGo Express Savela

GoGo Express Linnainmaa

Taru Vdhatalo, toimitusjohtaja
Paivi Aholaita-Maenpa3, Fitness Director
Vuokko Vahatalo, Program Director

Heini Balk, Sales and Marketing
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