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Opinnaytetyon yhteistyotahona toimi Liikuntaparkki Oy. Tyon taustalla vaikutti
ryhmaliikunnalle vaikeuksia aiheuttanut korona-aika. Yhtena osana haluttiin sel-
vittda mahdollisia korona-ajan mukanaan tuomia vaikutuksia. Taustalla vaikutti
my0s Liikuntaparkilla havaittu nuorten vahainen osallistuminen ryhmaliikuntaan,
eli ajatus siita, miten ryhmaliikunnalle tulevaisuudessa kay, jos nuoret eivat Ioyda
ryhmaliikunnan pariin.

TyoOn tavoitteena oli kehittaa Liikuntaparkki Oy:n toimintaa. Tarkoituksena oli esit-
taa ehdotuksia, joita yhteistyotaho ja alan eri toimijat voisivat hyodyntaa ryhma-
likuntapalveluiden kehittamisessa. Opinnaytetydssa kartoitettiin ryhmaliikunnan
nykytilaa ja tutkittiin rynmaliikunnan tulevaisuutta selvittamalla tassa hetkessa ja
tulevaisuudessa vaikuttavia tekijoita ja trendeja. Tyossa mietittiin keinoja etenkin
nuorten houkuttelemiseksi ryhmaliikunnan pariin.

Aluksi tutkittiin alan toimijoiden tarjontaa. Taman jalkeen Liikuntaparkin henkilos-
tolle suoritettiin 12 teemahaastattelua. Seuraavassa vaiheessa kartoitettiin ryh-
maliikuntaa jarjestavien toimijoiden tilannetta suorittamalla seitseman teema-
haastattelua alan muille toimijoille. Viimeisessa vaiheessa Liikuntaparkin asiak-
kaille suoritettiin asiakaskysely asiakaslahtdisen kehittamisen varmistamiseksi.
Kyselyyn vastasi 53 asiakasta. Lopuksi koottiin yhteen ehdotukset ja keskeisim-
mat tekijat tehdyn tutkimuksen pohjalta.

Tulosten perusteella koronan vaikutukset ryhmaliikunnan kavijamaariin eivat ole
enaa nahtavissa. Talla hetkella suosituimpien tuntien kirjo on laaja. Kehoa huol-
tavat tunnit ovat suosiossa ja ne ovat yksi taman hetken trendi. Kehoa ja mielta
huoltavien tuntien uskotaan pysyvan suosiossa myos tulevaisuudessa. Mainonta
sosiaalisessa mediassa nousi keskeisimpana esille nuorten houkuttelemisessa
ryhmaliikunnan pariin. Kokeilukerroilla ja kohderyhmalle sopivilla tunneilla voi-
daan herattaa asiakkaiden kiinnostusta. Tulosten perusteella nuorten osallistu-
misessa ryhmaliikuntaan on vaihtelua. Jotta nuorten osallistumisesta saataisiin
tarkempaa kuvaa, tulisi tehda jatkotutkimus isompiin ketjuihin ja liikkuntakeskuk-
siin.
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The thesis was completed in cooperation with Liikuntaparkki Oy. The Corona
pandemic caused difficulties for group fitness. The thesis wanted to find out the
possible effects of the covid period. Liikuntaparkki had paid attention to the low
participation of young people in group fitness. This influenced the topic and
wanted to find out what will happen to group fitness in the future if young people
do not find live classes.

The aim of the thesis was to develop the operations of Liikuntaparkki Oy. The
purpose was to present proposals that the cooperation partner and various play-
ers in the field could use in the development of group fitness services. The thesis
mapped the current state of group fithess and investigated the future.

At first, the supply of operators was investigating. After this, 12 theme interviews
were conducted for the staff of the cooperating partner. In the next step, theme
interviews were conducted with seven other actors in the field. In the last step,
the survey was conducted for the customers of Liikuntaparkki. Altogerher 53 cus-
tomers responded to the survey. Finally, the proposals and key factors were com-
piled based on the research.

These results suggest that the covid period no longer affects the number of par-
ticipants to group fitness. Currently, the spectrum of the most popular classes is
wide. The classes that take care of the body are clearly popular and are one of
the current trends. It is believed that these classes will remain popular in the fu-
ture as well. Advertising on social media emerged as the most important way to
attract young people to group fitness. Trial sessions and classes suitable for the
target group can arouse customers’ interest. Based on the interviews, there is
variation in young people’s participation in live fitness classes. To get a more
accurate picture of this, further research should be done on larger sport centers.

Key words: health and fitness sector, group fitness, development of services
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1 JOHDANTO

Opinnaytetyon yhteistyotahona toimii Liikuntaparkki Oy. Liikuntaparkki on perhe-
yritys, jonka omistavat Minna ja Mikko Rajaméaki. Minna toimii opinnaytetyontyon
yhteyshenkilona. Opinnaytetyon aiheen taustalla vaikuttaa ryhmaliikunnalle vai-
keuksia aiheuttanut korona-aika. Yhtena osana halutaan selvittaa mahdollisia ko-
rona-ajan mukanaan tuomia vaikutuksia. Taustalla vaikuttaa myos Liikuntapar-
killa havaittu nuorten vahainen osallistuminen ryhmaliikuntaan, eli ajatus siita, mi-
ten ryhmaliikunnalle tulevaisuudessa kay, jos nuoret eivat Ioyda ryhmaliikunnan

pariin.

Tyon tavoitteena on kehittda Liikuntaparkki Oy:n toimintaa. Tarkoituksena on
esittaa ehdotuksia, joita yhteistyotaho ja alan eri toimijat voisivat hyodyntaa ryh-
maliikuntapalveluiden kehittdmisessa. Opinnayttydssa kartoitetaan ryhmaliikun-
nan nykytilaa ja tutkitaan ryhmaliikunnan tulevaisuutta selvittamalla tassa het-
kessa ja tulevaisuudessa vaikuttavia tekijoita ja trendeja. Tyossa mietitdan myds
keinoja etenkin nuorten houkuttelemiseksi ryhmaliikunnan pariin. Nuorella tarkoi-

tetaan tassa yhteydessa alle 30-vuotiasta taysi-ikaista henkilda.

Teoriaosuus kasittelee liikunta- ja hyvinvointialaa painottaen ryhmaliikuntaa seka
palveluiden kehittamista esitellen palveluiden keskeisia tekijoita ja erilaisia palve-
luiden kehittamisen malleja. Tutkimuksen alussa alan toimijoiden tarjontaa tutkit-
tiin ja vertailtiin internetsivujen avulla. Taman jalkeen jatkettiin Liikuntaparkin hen-
kiloston teemahaastatteluilla, jolloin saatiin selville yrityksen sisaista nakokulmaa.
Seuraavassa vaiheessa haastateltiin ryhmaliikuntaa jarjestavia alan toimijoita.
Nain pyrittiin selvittamaan ulkoista nakokulmaa ja saamaan taman hetken tilan-
teesta laajempaa kuvaa. Haastattelut rajattiin alan pienemmille toimijoille. Viimei-
sessa vaiheessa selvitettiin Liikuntaparkin asiakkaiden nakemyksia ja toiveita
asiakaskyselyn avulla. Nain selvitettiin asiakasnakokulmaa. Lopuksi koottiin yh-
teen ehdotukset ja esiin nousseet keskeisimmat ryhmaliikuntaan vaikuttavat te-

kijat tehdyn tutkimuksen pohjalta.



2 TAUSTAA

2.1 Liikuntaparkki Oy

Liikuntaparkki on perheyritys, joka on perustettu omistajien haaveiden ja asiak-
kaiden toiveiden pohjalta. Liikuntaparkki on matalan kynnyksen liikuntakeskus,
jonka tarkoituksena on olla kaikkien liikkuvien ihmisten kohtaamispaikka. Yritys
sijaitsee Lempaalan Marjamaessa, missa se on toiminut vuodesta 2013 lahtien.

(Liikuntaparkki Oy n.d.) Liikuntaparkki nakyy alla olevassa kuvassa (kuva 1).

L § e
||

RN e L

KUVA 1. Liikuntaparkki Oy (Liikuntaparkki Oy n.d.)

Liikuntaparkissa halutaan tarjota asiakkaille mahdollisimman hyva treenikoke-
mus panostamalla monipuoliseen tarjontaan seka valineistoon, turvallisuuteen,
siisteyteen ja iloiseen asiakaspalveluun. Tilaa liikkua on kaiken kaikkiaan 4000
neliometria. Tiloissa on huomioitu esteettomyys, ja likkumaan paasee vaikkapa
pyoratuolilla. Liikuntaparkin tarjonnassa on monipuolisia likunta- ja hyvinvointi-
palveluita: tilava kuntosali, monipuoliset rynmaliikuntatunnit seka laaja valikoima
kausiluonteisia ryhmia lapsille ja aikuisille. Mailapeleista tarjonnasta |0ytyy pade-
lia, sulkapalloa, pingista, pickleballia ja salibandya. Peliharrastajille 16ytyy 15 pe-

litietokoneen esport-sali. (Liikuntaparkki Oy n.d.)

Liikuntaparkin tilat soveltuvat hyvin erilaisten tapahtumien ja tilaisuuksien jarjes-
tamiseen. Tiloissa voidaan jarjestdd esimerkiksi syntymapaivia, polttareita ja
tyhy-paivia. Myds esimerkiksi joukkueiden paattajaiset tai yrityksen asiakasjuhlat

jarjestyvat tiloissa hyvin. Laajentuneen yhteistyoverkoston kautta liikuntapalvelut



8

ovat saaneet rinnalleen monenlaisia hyvinvointipalveluita. Liikuntaparkin tiloissa
toimii kampaaja, hieroja, fysioterapeutti, jalkahoitaja seka kauneudenhoitaja. (Lii-
kuntaparkki Oy n.d.) Oheinen kuvio havainnollistaa Liikuntaparkista I6ytyvia kat-

tavia palveluita (kuvio 1).

Ohjattu liikunta Omatoiminen liikunta
Ryhmaliikunta Kuntosali
Kausimaksulliset ryhmat Mailapelit:
E(lakrsopal TE[?.'_”_'FQ e salibandy, sulkapallo, padel,
iikuntasynttari : .
Kesaleirit pickleball, pingis
_'I-_“Ekkaf_e“ftet Lapset ja perheet:
yhy-paiva . e
Lapsiparkki e Salivuokraus perhekayttéon

Muut palvelut

Esport

Fysioterapia- ja hierontapalvelut: Tule Kuntoon Oy
Kampaamopalvelut: Hair By Nina

Kauneudenhoito ja hierontapalvelut: Jalkaparkki Sari
Lipponen

Tilavuokraus

KUVIO 1. Liikuntaparkista I10ytyvat kattavat palvelut. Kuviossa nakyy Liikuntapar-
kin logo (Liikuntaparkki Oy n.d.)

Korona-aikana Liikuntaparkin rynmaliikunnan kavijamaarat tippuivat. Korona kat-
kaisi usean asiakkaan ryhmaliikunnan innostuksen. Liikuntaparkissa ryhmaliikun-
taa jarjestettiin rajoitusten ehtojen mukaan. Kehonhuoltotunnit ovat suosittuja.
Useampi asiakas on kertonut koronan aiheuttaneen pitkaaikaisia terveysvaiku-
tuksia. Tama lienee yksi syy kehonhuoltotuntien suosioon. Erilaiset koronan ai-
heuttamat vaikutukset tulee huomioida tulevaisuuden palvelutarjontaa kehitetta-
essa. (Rajamaki 2023.)

Liikuntaparkilla on havaittavissa, etta nuoret asiakkaat kayvat mieluummin kun-

tosalilla treenaamassa kuin ryhmaliikuntatunneilla. Mietintaa aiheuttaa se, kuinka
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ryhmaliikunnan tulevaisuudessa kay, jos alle 30-vuotiaita nuoria ei saada houku-
teltua ryhmaliikunnan pariin. Tulevaisuutta varten tulisi selvittaa, millaiset ryhma-
likuntatunnit nuoria kiinnostaisivat ja mitka voisivat olla tulevia trendeja. Myos
lapset kannattaisi tutustuttaa ryhmaliikuntaan. Lisaksi mietityttaa erilaiset yhteis-
kunnan ongelmat, jotka vaikuttavat ihmisten hyvinvointiin. Ryhmaliikunta tukee
hyvinvointia, joten voisiko sen merkitys korostua tulevaisuudessa. (Rajamaki
2023.) Opinnaytetydn aihetta pohdittiin eri nakokulmista. Esille nousseiden aja-
tusten ja tekijoiden kautta Iahdettiin pohtimaan ja hahmottelemaan tarkemmin
opinnaytetyon sisaltoa. Opinnaytetyon aiheen taustalla vaikuttavia tekijoita on ku-

vattu tarkemmin kasitekartassa (liite 1).

2.2 Katsaus liikunta- ja hyvinvointialalle

Liikunta- ja hyvinvointiala on laaja ja moniulotteinen. Se kattaa monipuolisen kir-
jon erikokoisia yrityksia ja toimijoita. Hyvinvointi on trendikasta ja se voidaan
nahda palvelun tai tuotteen lisdarvona. Ihmiset panostavat yha enemman omaan
hyvinvointiinsa seka liikunnallisuuteen. Hyvinvointi on osa elintapoja. (Sippola
2014, 12, 14, 17.) Ihmiset kuluttavat merkittdvan summan rahaa omaan hyvin-

vointiinsa ja haluavat kokea elamyksia (Vapaavuori & Paajanen 2023, 43).

Liikuntapalveluyrittajyys on kasvussa. Vajaassa kymmenessa vuodessa urheilu-
ja liikuntapalveluita tarjoavien yritysten maara on kasvanut yli puolella. Ohjattu
likunta koetaan entista tarkeammaksi. Tydpaikoilla on alettu huomioimaan likkun-
nan merkitys henkildston hyvinvoinnissa ja tyossa jaksamisessa. Valtio ja kunnat
pohtivat strategioissaan toimintakyvyn parantamista ja likunnan ennalta ehkai-
sevia vaikutuksia. (Sippola 2014, 12, 14, 17.)

Ihmisten elintaso on noussut ja vapaa-aika lisaantynyt. Myos vapaa-ajan merki-
tys ihmisille on kasvanut. Erilaisia harrastusmahdollisuuksia on tana paivana tar-
jolla aiempaa enemman. Naiden kehittaminen lahtee erilaisten kayttajaryhmien
tarpeiden tunnistamisesta. Ihmisten yksilOlliset toiveet ja tarpeet nakyvat liikkun-
nan saralla esimerkiksi panostuksina liikuntavalineisiin, mittauslaitteisiin, elinta-

pakursseihin ja valmennuksiin. (Vapaavuori & Paajanen 2023, 43.)
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2.2.1 Liikunnan merkitys

Liikunnalla on kiistaton vaikutus terveyteen. Tarjolla on runsaasti tutkimuksellisia
raportteja liikunnan ja terveyden valisista yhteyksista, likunnan ennaltaehkaise-
vista vaikutuksista ja liikunnan terapeuttisesta merkityksesta. (Jaaskelainen
2019, 21.) Lukuisten yleisten sairauksien, oireyhtymien ja oireiden ehkaisyssa,
hoidossa ja kuntoutuksessa liikunnalla on merkitysta. Liikunnalla on vaikutusta
toimintakyvyn sailyttamisessa ja parantamisessa. (Fogelholm, Vuori & Vasankari
2011, 12, 43). Maailman terveysjarjesto WHO on listannut merkittavimpia teki-
joita, jotka aiheuttavat sairauksia ja ennenaikaista kuolemaa. Viime vuosina ta-
han listaan on lisatty riittamaton liikunta ja fyysinen passiivisuus listan neljanneksi
tekijaksi. Liikkumattomuuden ylapuolella ovat kohonnut verenpaine, tupakointi ja
korkea verensokeri. Liikunnalla voidaan vaikuttaa positiivisella tavalla periaat-
teessa kaikkiin naihin. (Hansen & Sundberg 2015, 11.)

Hyvinvoinnin perusta on hyva fyysinen toimintakyky. Liikunnalla ja psyykkisella
hyvinvoinnilla on yhteys. Oikein toteutetun likkunnan avulla myonteiset tulkinnat
elamasta kohoavat. (Jaakkola, Liukkonen & Saakslahti 2017, 170, 215.) Liikku-
misen merkityksesta aivoille ja kyvylle ajatella puhutaan yha enemman (Vapaa-
vuori & Paajanen 2023, 123). Uudet tutkimukset todistavat, kuinka fyysinen aktii-
visuus on mahdollisesti tarkeinta mita ihnminen voi tehda omaksi edukseen ja ai-
vojensa hyodyksi. Liikunta vaikuttaa vahvasti stressinsietokykyyn, keskittymi-
seen, luovuuteen ja jopa alyyn. Fyysisesta aktiivisuudesta ja stressista tehdyista
tutkimuksista valittyy selva kuva siita, kuinka stressilla ja likunnalla on lahes tay-
sin painvastaisia vaikutuksia aivoihin. Nain liikkunta on vasta-aine stressiin ja ah-
distukseen. (Hansen 2023, 66, 68, 232-233.)

Liikuntasuositukset kertovat, kuinka paljon ja millaista liikuntaa viikoittain tulisi
harrastaa terveyden yllapitamiseksi ja edistamiseksi. Ne auttavat oman liikunnan
suunnittelussa ja toimivat ammattilaisten tukena liikkuntaneuvonnassa. Eriikaryh-
mille on kehitetty omat suositukset, silla likunnan tarve vaihtelee eri elamanvai-
heissa. Liikunnan terveyshyotyjen saavuttamiseksi aikuisen (18—-65-vuotiaan) tu-
lisi harrastaa kohtuukuormitteista kestavyysliikuntaa vahintaan 2 tuntia 30 mi-

nuuttia viikkossa tai vaihtoehtoisesti raskasta kestavyysliikuntaa vahintaan 1 tunti
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15 minuuttia viikossa. Lisaksi lihaskuntoa ja liikehallintaa yllapitavaa liikkuntaa tu-

lisi harrastaa vahintaan kaksi kertaa viikossa. (THL 2024.)

Lapsuudessa liikunnalla voidaan tukea kasvua ja kehitysta seka edistaa terveel-
lisen elamantavan kehittymista (Vuori & Miettinen 2000, 91). Lisaksi liikunnallinen
elamantapa lapsuudessa ennustaa aktiivista elamantapaa myos aikuisena (UKK-
Instituutti 2022). Nuoruusiassa liikunta voi ehkaistd monia mydhemmassa ela-
manvaiheessa kehittyvia kansansairauksia tai niiden riskitekijoiden kehittymista.
Aikuisialla likunnalla voidaan ehkaistd monia sairauksia seka parantaa tyokun-
toa. lkaantyvilla liikkunta auttaa toimintakyvyn sailyttamisessa ja tuo elamaan si-
saltoa. Liikunta voi vanhuusiassa edistaa itsenaista selviytymista. Liikunnan mer-
kitys ilon ja elamysten lahteena voikin olla hyvin merkittava kaikissa ikavaiheissa.
(Vuori & Miettinen 2000, 91.)

2.2.2 Korona-ajan vaikutuksia liikunta- ja hyvinvointialaan

Koronan myota jo ennestaan suuret liikkumiserot kasvoivat. Korona rajoitti poik-
keuksellisella tavalla ihmisten elinpiiria ja likkumista oman kodin ulkopuolella.
Monet arkiset kouluun, tihin tai erilaisiin sosiaalisiin rientoihin liittyvat rutiinit kat-
kesivat. Koronan aikana moni oivalsi arkirutiinin liikkumista yllapitavan vaikutuk-
sen. Liikkumisen tulokulmasta rajuimmin korona kohteli ihmisia, joilla oli jo ennen
pandemiaa terveyteen ja toimintakykyyn liittyvia haasteita. Korona-ajan pitkitty-
essa osa ihmisista sailytti tapansa liikkua, ja monet 16ysivat liikunnalle jopa aiem-
paa enemman aikaa esimerkiksi tydmatkoista vapautuneen ajan ansiosta. Vali-
tettavasti huomattavasti tatda useammalla liikkuminen kuitenkin vaheni koronan
myota entisestaan, mika aiheutti lisakiloja, tuki- ja liikuntaelinvaivoja seka hen-

kistd pahoinvointia. (Vapaavuori & Paajanen 2023, 48—49.)

Koronapandemia vaikeutti merkittavasti likuntatoimialan yritysten toimintaa. Yri-
tyksista lahes 80 % kertoi pandemian aiheuttaneen vaikeuksia. Suurimmissa vai-
keuksissa olivat sisaliikuntapalveluja tarjoavat yritykset. (VLN 2023, 4.) Korona-
aika aiheutti rajoituksia ryhmaliikunnan jarjestamiselle ja pandemian vuoksi lii-
kunnan muodot muuttuivat. lhmiset siirtyivat sisa- ja ryhmaliikunnasta ulko- ja
hyétyliikuntaan. (VLN 2020, 4.)
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Pandemian jalkeen kuntoilijat haluavat palata live-treeneihin, jotta he saisivat Ii-
saa motivaatiota ja sosiaalista vuorovaikutusta yksinaisten kotitreenien jalkeen.
Kuntokeskuksien jasenista 80 % suunnittelee kuitenkin jatkavansa digitaalisten
harjoitteiden kayttoa live-harjoitusten lisaksi. Monikanavainen kuntoilu vallitsee,
eli sekoitus kuntosalilla ja kotona tehtavia treeneja. Suurin osa treenaajista suosii
naiden harjoitusten valilla 60:40 jakoa. (Les Mills 2024.)

2.2.3 Liikunnan asemaan vaikuttavia tekijoita

Kansainvailiset vaikutteet: Kansainvalisilla vaikutteilla on ollut osansa suoma-
laisen liikuntakulttuurin rakentumisessa. Naiden vaikutteiden kansallisen tulkin-
nan tuloksena on rakentunut liikuntakulttuurimme. Yhteyksia globaaliin liikunta-
kulttuuriin ovat vahvistaneet televisio, internet seka sosiaalinen media. Kansain-
valinen nakokulma maarittaakin suhdetta liikuntaan. Tama nakyy etenkin nuori-
sokulttuurisen liikunnan kohdalla, joka hakee ja saa vaikutteensa kansallisten ra-
jojen yli. (Kokkonen 2015, 341.)

Liikkumisen epéatasainen jakautuminen ja liikkumattomuus: Liikunnan
asema yhtena kansalaisten suosikkiharrastuksena sailyy, silla suomalaisen lii-
kuntakulttuurin pohja on vankka. Tulevaisuudessa liikkumisen maara on kuiten-
kin vaarassa jakautua yha epatasaisemmin. Lahitulevaisuudessa liikuntakulttuu-
rin monimuotoistuminen tulee Suomessa jatkumaan. Koulutustason kohoaminen
tukee liikunnan harrastamisen lisdantymista, mutta samaan aikaan vahan liikku-
vien maara uhkaa kasvaa. (Kokkonen 2015, 334, 336.) Liikkumattomuuden on
sanottu olevan suurin kansanterveydellinen ongelma 2000-luvulla. Tietoisuuden
lisaaminen liikkumisen terveyshyodyista on likunnan ammattilaisten tarkea yh-

teiskunnallinen tehtava. (Rieger, Naclerio, Jiménez & Moody 2016, 204-205.)

Liikkumattomuudesta aiheutuu yhteiskunnalle kova hintalappu. Se on saavutta-
nut laajempaa yleista keskustelua vasta aivan viime vuosina. Lisaantyva tieto liik-
kumattomuuden mittakaavasta ja taman ongelman karuista seurauksista on syn-

nyttanyt ymmarrysta siitd, kuinka asia taytyisi vimein ottaa vakavasti. (Vapaa-
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vuori & Paajanen 2023, 13.) Lisaksi yksi taman paivan suuri terveysuhka on istu-
matyo. Liika istuminen aiheuttaa tuki- ja liikuntaelimiston vaivoja niska- ja hartia-

seudulle seka alaselan alueelle. (Reen & Virtamo 2018, 22.)

Elintavat ja eriarvoistuminen: Valtion Liikuntaneuvosto esittelee paattgjille ja
likkumista edistaville toimijoille keskeisia muutostekijoita tulevaisuudessa. Jokai-
sen muutostekijan kohdalla on esitetty vaihtoehtoiset tulevaisuuskuvat, eli posi-
tiivinen ja negatiivinen kehityssuunta vuodelle 2040. Ensimmaisena muutosteki-
jana on elintavat ja eriarvoistuminen. Positiivisessa kehityssuunnassa fyysiseen
aktiivisuuteen kannustava elinymparisto ja monipuoliset liikkuntapalvelut mahdol-
listavat liikkumisen kaikille. Kasvava tietoisuus liikunnan monipuolisista vaikutuk-
sista ja kiihtyva hyvinvointitrendi saavat ihmiset likkumaan aktiivisemmin. Nega-
tiivisessa kehityssuunnassa eriarvoistuminen eri vaestoryhmien valilla fyysisen
aktiivisuuden suhteen syvenee ja yha useammalla ei ole varaa liikkunnan harras-
tamiseen. (VLN n.d.)

Vaeston ikaantyminen: Yksi muutostekija on vaeston ikdantyminen. Positiivi-
sessa kehityssuunnassa ikaantyneet harrastavat liikuntaa aktiivisesti ja ikaanty-
neille on tarjolla likuntapalveluita entista monipuolisemmin. Negatiivisessa kehi-
tyssuunnassa yhteiskunnan resurssit kuluvat ennaltaehkaisyn sijaan korjaavaan
toimintaan ja ikdantyneiden heikko toimintakyky rajoittaa elamanlaatua. (VLN
n.d.) Vaestorakenteen kehittymista voidaan ennakoida. Vaeston ikdantyessa va-
estdérakenne muuttuu. (Dufva & Rekola 2023, 28.) Ensimmainen kuntoilun har-
rastuksekseen omaksunut suurten ikaluokkien sukupolvi siirtyi elakkeelle vuo-
teen 2020 mennessa. Tahan joukkoon kuuluvista merkittava osa kokee luonte-
vaksi jatkaa omaksumiaan liikuntamuotoja elakkeella. Vuonna 2030 Suomen va-
esto on ikarakenteeltaan vanhempi kuin koskaan, silla jopa neljasosa vaestosta
on tuolloin yli 65-vuotiaita. Tahan vaikuttavat elinian piteneminen ja alhainen syn-
tyvyys. (Kokkonen 2015, 336.)
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3 RYHMALIIKUNTA

3.1 Ryhmaliikunnan paapiirteet

Ryhmaliikunnalla tarkoitetaan erilaisia liikuntamuotoja, joita toteutetaan ryh-
massa ohjaajan johdolla. Ryhmaliikunta tarjoaa monipuolisen tavan kehon ja
mielen harjoittamiseen yhdessa muiden kanssa. (Kauppi Sports Center n.d.) La-
jina ryhmaliikunta on syntynyt 1960-luvun lopulla Yhdysvalloissa. Laji saapui
Suomeen vuosien 1979 ja 1980 aikana. (Hurme & Osterberg-Hurme 2017, 122.)
Suomessa monet erilaiset toimijat tarjoavat ryhmaliikuntaa. Naita toimijoita ovat
kuntosaliketjut seka alalla toimivat pienemmat yritykset, jarjestot, kunnat ja kau-
pungit seka seurat ja opistot. Ryhmaliikunnassa saadaan tehokkaasti liikutettua
suurta maaraa ihmisia yhden ohjaajan voimin. Ohjaaja nayttaa tehtavat liikkeet
ja ohjaa puheellaan osallistujia keskittymaan liikkeiden ydinkohtiin. Yleensa ryh-
maliikuntaa harrastetaan vasta teini-iasta eteenpain. Suosituinta se on tydikais-

ten ja ikdihmisten keskuudessa. (Liikunnat.fi n.d.)

Ryhmaliikunnan parhaana puolena voidaan nahda se, etta useat ihmiset paase-
vat samaan aikaan harjoittamaan mieleistaan lajia. Tiettyyn aikaan jarjestettavat
tunnit luovat positiivista ryhmapainetta likkumaan lahtemiseen. Vaikka ryhmalii-
kunnassa on useampia osallistujia, jokainen voi tehda liikkeita oman kuntonsa ja
kehon tuntemustensa mukaan. Lisaksi ryhmaliikunnan hyva puoli on, etta tuntien
hinnat ovat yleensa mailtilliset yksildohjaukseen verrattuna. Ryhmaliikunnan huo-
nona puolena voidaan nahda se, etta suurissa ryhmissa ohjaaja ei aina pysty
huomioimaan kaikkia liikkujia. Oikeat tekniikat jaavat osittain liikkujan vastuulle ja

tunneista jaa puuttumaan yksiléohjaus. (Liikunnat.fi n.d.)

Ryhmaliikunnan hyva puoli on myos se, etta osallistujat voivat 16ytda ryhmasta
uusia ystavia (Liikunnat.fi n.d.). Ystavien merkitys nousee esille Nuorisotutkimus-
seuran julkaisemassa pitkittaistutkimuksessa, jossa ystavien havaittiin olevan
keskeisin liikuntainnostuksen heraamiseen paljon tai erittdin paljon vaikuttava
taho. Kaveri- ja vertaisryhmien merkitys sosiaalisten mallien antajina ja samais-

tumiskohteina on lapsille ja nuorille merkittava. (Vanttaja, Tahtinen, Zacheus &
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Koski 2017, 26, 44.) Sosiaalinen ulottuvuus on yksi ryhmaliikunnan suurimmista

eduista (Kauppi Sports Center n.d.).

3.2 Ryhmaliikunnan lajivalikoima

Ryhmaliikuntamuotoja on paljon erilaisia. Ryhmaliikunnan eri lajit voivat kosket-
taa niin kehoa kuin mielta tai sosiaalisia osatekijoitd. Laaja kirjo takaa sen, etta
jokaiselle I0ytyy itselle sopiva likuntamuoto. (Liikunnat.fi n.d.) Liikuntakeskuksen
lajien valinnan tulee perustua keskuksen omaan kohderyhmaan. Lajivalikoi-
massa tulisi olla tunteja aloittelijoille seka kuntoliikkujille. Keskuksen koosta riip-
puen yhta lajia kannattaa laittaa lukkariin 2-5 tuntia, jotta asiakkaat voivat lajia
kunnolla harrastaa. Tata sanotaan harrastettavuudeksi. Harrastettavuus on tar-
keda varsinkin uutta tuntia lanseerattaessa. (Hurme & Osterberg-Hurme 2017,
124-125.)

Valmiita ryhmaliikunnan lajien konsepteja on tarjolla paljon, mikali yritys haluaa
naita hyodyntaa. Konseptituntien lisenssimaksut tulee budjetoida ja miettia tata
vaihtoehtoa my0s kannattavuuden nakokulmasta. Rynmaliikunnan lukuisan laji-
maaran vuoksi nimien kirjo on valtava, jonka vuoksi tulisi kiinnittdad huomiota laji-
valikoiman ymmarrettavyyteen. Ryhmaliikuntatuntien nimet kannattaa avata asi-
akkaille joko lukkarissa tai yrityksen séhkdisissa palveluissa. (Hurme & Oster-
berg-Hurme 2017, 124-125.) Liikuntaparkki ei tarjoa lisenssimaksullisia konsep-

titunteja vaan jokainen ohjaaja koostaa tuntinsa itse.

3.3 Asiakaslahtoisyys ryhmaliikunnassa

Taman paivan asiakkaat osaavat vaatia yha enemman. Tietoa on saatavilla val-
tavasti, ja kuluttaja osaa erottaa laadukkaan tunnin ja osaavan ohjaajan. Kilpailu
likunta-alalla on koventunut, jonka vuoksi menestyvilla keskuksilla panostetaan
asiakkuuksiin entista enemman. Asiakas odottaa henkildkunnalta palvelualttiutta.

Valittdminen luo yhteenkuuluvuuden tunnetta, joka saadaan aikaan henkilokoh-
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taisella kontaktilla. Ehjat valineet ovat asiakkaiden kunnioittamista ja myds turval-
lisuuskysymys. Lisaksi kuntokeskuksen tilojen siisteyden tulisi olla itsestaansel-

vyys, silla siisteys luo viihtyvyytta. (Hurme & Osterberg-Hurme 2017, 126.)

Asiakkaiden odotukset ohjaajaa kohtaan ovat kasvaneet. Asiakkaat odottavat oh-
jaajalta lujaa ammattitaitoa, tunnelman luontia ja motivointia. Ryhmaliikuntaoh-
jaaja onkin ennen kaikkea opettaja ja motivaattori. Hymyileva ja elinvoimainen
ohjaaja tempaa ryhman mukaansa ja saa osallistujat antamaan itsestaan enem-
man. Ohjaaminen on asiakaspalveluty6ta, jossa asiakkaat maksavat palvelusta
ja hyvin tuotteistetusta elamyksesta. Ohjaaja luo ihmislaheisen ilmapiirin ympa-
rilleen tutustumalla ihmisiin. Aidosti asiakkaista kiinnostunutta ohjaajaa on helppo
lahestya, jolloin asiakkaiden on helppo kertoa ohjaajalle esimerkiksi toiveita tun-
neista. (Aalto, Antikainen & Tanskanen 2007, 37-38, 42.)

Asiakkaat haluavat oppia tunneilla, mika toteutuu parhaiten hyvalla ohjauksella
ja sallivalla ilmapiirilla. Hyva fiilis ja elamyksellisyys saavat asiakkaan tulemaan
uudelleen samalle tunnille. Asiakkaan tuntien valintaa voi helpottaa esimerkiksi
merkitsemalla tuntien tasot eri varein tai koodein. Tuntien esittelemiseksi ja tun-
tien valinnan opastamiseksi asiakkaille voi pitaa esimerkiksi rynmaliikunnan in-
foiltoja. Kun jumpissa ovat alkamassa uudet ohjelmat, tata kannattaa markki-
noida asiakkaille. Nain voidaan madaltaa asiakkaiden kynnysta uuden kokeilemi-
seen, kun kaikki osallistujat ovat uuden ohjelman parissa ensimmaista kertaa.
(Hurme & Osterberg-Hurme 2017, 126.)

Asiakkailta tulee kysya saanndllisesti ryhmaliikuntapalvelun toimivuutta. Mikali
kysely on vuosittain sama, voidaan arvioida toiminnan kehitysta. Kyselyn avulla
saadaan arvokasta palautetta tunneista, ohjaajista ja onnistumisesta. Kun asiak-
kaille kerrotaan, miten heidan toiveitaan on kuunneltu, motivoidaan asiakkaita
antamaan palautetta jatkossakin. Asiakkaiden ottaminen mukaan kehitystydhon
on ensiarvoisen tarkeaa. Asiakkaita tulee kannustaa jattamaan ryhmaliikuntaka-
lenterista ja yksittaisita tunneista palautetta. Nain he paasevat vaikuttamaan kau-
den valintoihin ennen uuden lukujarjestyksen suunnittelua. (Hurme & Osterberg-
Hurme 2017, 128, 130.) Liikuntaparkissa kuunnellaan asiakkaiden toiveita. Asi-
akkaat kertovat toiveita suoraan henkilékunnalle. Ohjaajat kysyvat tunneilla pa-
lautetta ja toiveita osallistuijilta.
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3.4 Ryhmaliikuntakalenterin suunnittelu

Mikali likuntakeskukselle on muodostunut hyva ja toimiva peruslukujarjestys, tata
kannattaa kayttaa suunnittelun pohjana ja tukena. Lukujarjestys on tdydempi ke-
vat- ja syyskaudella. Joulun aikaan voi olla kevyempi lukujarjestys. Taytyy kui-
tenkin muistaa, etta palvelu maksaa asiakkaille saman verran vuodenajasta riip-
pumatta, joten riittava ja luvattu palvelu on pystyttava tarjoamaan. Kesalukujar-
jestyksessa tulee huomioida prime time -ajan mahdollinen muutos seka vakituis-
ten ohjaajien loma-ajat. Kesalla tunteja kannattaa siirtéd mahdollisuuksien mu-
kaan ulos ja tarjota tunteja mahdollisesti myos aamulla tai paivalla. Nain loma-
ajan asiakkaat voidaan saada paremmin liikkeelle. Kampanja-aikoina tai uutta
tuntia lanseerattaessa kannattaa miettia, olisiko tarve tarjota ylimaaraisia tunteja
peruslukujarjestyksen lisaksi muutaman viikon ajan. Nama asiat tulee suunnitella
ryhmaliikunnan vuosisuunnitelmaan. (Hurme & Osterberg-Hurme 2017, 130.) Lii-
kuntaparkilla on toimiva ryhmaliikunnan lukujarjestyksen pohja, jota hyddynne-

tdan uuden kauden lukujarjestyksen suunnittelussa.

Merkittavimpia ryhmaliikuntakalenteriin, tuntijakoon ja lahtjen ajankohtiin vaikut-

tavia tekijoitéa ovat Hurmeen ja Osterberg-Hurmeen (2017) mukaan:

o Kohderyhma: Kenelle palveluita halutaan tarjota ja millaisia kuntokeskuksen
asiakkaat ovat?

¢ Tuntijakosuunnitelma: Millaista tuntijakosuunnitelmaa keskuksella kayte-
taan, esimerkkina 70/20/10-jako, eli 70 % lahddista ovat niin sanottuja perus-
tunteja, 20 % uutuustunteja ja 10 % keskuksen omaa erikoisosaamista.

¢ Ryhmaliikuntasalien lukumaara: Salien kalustus ja asiakaskapasiteetti

e Lahtojen alkamis- ja paattymisajat: Naissa huomioitava paallekkaisyydet.

¢ Riittava aika vaihtoon

o Kaytettavissa olevat ohjaajat: Millainen on ohjaajien osaaminen ja mahdol-
lisuus ohjata tunteja kellonajat ja vilkkonpaivat huomioiden?

e Sijaisuusmahdollisuudet

o Asiakastoiveet: Ryhmaliikuntatutkimuksissa, asiakaskyselyissa tai palaut-
teissa toistuvat toiveet tulee poikkeuksetta ottaa huomioon, mikali tama muilta
osin on mahdollista. (Hurme & Osterberg-Hurme 2017, 128—-129.)
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4 RYHMALIIKUNNAN TULEVAISUUS

4.1 Ryhmaliikunnan tulevaisuuteen vaikuttavia tekijoita

Yhdistamalla asiantuntijoiden nakemyksia alan viimeisimpiin tietoihin EuropeAc-
tiven uudessa kirjassa (HORIZON 2030-The future of the health and fitness sec-
tor) pyritdan selvittdmaan, mitka trendit maarittelevat seuraavan vuosikymme-
nen. Kirjoittajat ennustavat, etta seuraavan vuosikymmenen aikana ryhmaharjoit-
telu on valttamatonta kuntoilualan kasvulle. Milleniaalit ja Z-sukupolvi suosivat
harjoittelua ryhmassa, laajaa valikoimaa seka alykasta teknologian integrointia.
Kuntokeskuksille on valttamatonta mukauttaa tarjonta vastaamaan naita odotuk-
sia. Keskukset, jotka hyodyntavat kokonaisvaltaista nakemysta terveellisesta ela-
mantavasta ja sosiaalisesta kanssakaymisesta seka tarjoavat elamyksia laaduk-

kaalla rynmatreenilla, tulevat olemaan hyvassa asemassa. (Phillips n.d. b.)

Teknologinen kehitys: Erityisesti koronapandemian jalkeen teknologinen kehi-
tys on avannut ihmisille uusia tapoja nauttia kuntoilusta ryhmassa perinteisten
live-tuntien lisaksi. Kuluttajat edellyttavat saumatonta kuntoilukokemusta, joka
sopii heidan elamantyyliinsa ja antaa lisaksi mahdollisuuden treenata omilla eh-
doilla. On tarkeaa tarjota kaikentyyppisia kuntoilukokemuksia. Ryhmaharjoittelun
nakokulmasta tama tarkoittaa taysin integroitua live-, virtuaali- ja tilattavien kun-
toilupalveluiden ratkaisua. Houkutteleva ratkaisu yhdistaa keskuksessa suoritet-
tavien kuntoilukokemusten motivaation ja sosiaalisen yhteyden kotona tehtavien
digitaalisten harjoitusten mukavuuteen. Sisallon laatu on digitaalisten ratkaisujen
menestymisen suurin tekija. Ratkaiseva tekija on tarjota laadukasta sisaltoa ja
livestream -tunteja, joiden tulee olla motivoivia, hauskoja ja tuloshakuisia. Pidem-
malla aikavalilla naiden mukaansatempaavien parannusten avulla voidaan ylittaa

useampia aisteja. (Phillips n.d. b.)

Seuraavan vuosikymmenen aikana tilattavien kuntoilupalveluiden kategoria tulee
laajenemaan ja se on avain kasvuun. Alykk&an teknologian avulla voidaan kas-
vattaa kuntoilumarkkinoita, tavoittaa uusia yleisdja ja vime kadessa myos ohjata

ihmisia keskuksiin live-elamyksia varten. Alan tutkijat ovat tuoneet ilmoille pelkoa
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siitd, kuinka tilattavilla kuntoilupalveluilla voi olla perinteisia kuntokeskusjase-
nyyksia vahentava vaikutus. Lukujen valossa tama pelko ei kuitenkaan saa tu-
kea, silla vaikka digitaalinen fitness-vallankumous on viime vuosina kiihtynyt, ovat
kuntosalijasenyydet ja levinneisyysluvut kuitenkin jatkaneet tasaista kasvua.
2020-luvun suuria voittajia ovat toimijat, jotka pystyvat tarjoamaan saumattomasti
integroituja kuntoilukokemuksia kuromalla siltaa digitaalisen ja fyysisen maail-

man valilla. (Phillips n.d. b.)

Sosiaalisuus: Kaikkia ihmisia yhdistaa sosiaalisuus. Ryhmassa liikkuminen on
kuntokeskusten keskeinen painopistealue. Tahan vaikuttavat myos laajemmat
yhteiskunnalliset ongelmat, joihin keskukset voivat vastata tarjoamalla mukaan-
satempaavia sosiaalisia liikuntaelamyksia. Valitessaan paikkaa harjoitella nuo-

remmat sukupolvet painottavat sosiaalisen kokemuksen arvoa. (Phillips n.d. b.)

Ohjaaja: Seuraavan vuosikymmenen aikana avain keskuksen menestykseen on
ohjaajien kyky inspiroida ja motivoida. Ohjaaja onkin suurin yksittainen vaikuttava
tekija, kun milleniaalit ja Z-sukupolvi paattavat missa aikovat tehda ryhmatree-
neja. Tekniikan kehittyessa live-ohjaajat kohtaavat seka uhkia etta mahdollisuuk-
sia. (Phillips n.d. b.)

Kuntoiluala on kahden viimeisen vuosikymmenen aikana kehittynyt globaaliksi
likkeeksi ja yhdeksi terveen yhteiskunnan peruspilariksi. Ala on tarkeassa roo-
lissa ihmiskunnan suurimpien haasteiden ratkaisemisessa. Naita haasteita ovat
esimerkiksi ihmisten fyysiset ja mielenterveydelliset haasteet seka taloudellinen
eriarvoisuus. Jotta voitaisiin vapauttaa kuntoilualan taysi potentiaali hyvaa teke-
vana voimana, seuraavan vuosikymmenen jatkuva ja kiihtyva kasvu on kes-
keista. Ryhmaliikunnalla on valtava rooli kuntoilun viemisessa vuoteen 2030, silla
ryhmaliikunnalla on vertaansa vailla oleva kyky motivoida kokeneita treenaajia ja
saada liikkeelle uusia tulokkaita. Kuntoilun demokratisoinnissa ja sen viemisessa
massoihin digitaalisten ratkaisujen rooli on keskeinen. Samaan aikaan tama ala
on kuitenkin myos hyvin inhimillinen. Kuntoilukokemus perustuu fyysisyyteen ja

ihmissuhteisiin ja sen ytimessa ovat aina upeat ihmiset. (Phillips n.d. b.)
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4.2 Ryhmaliikuntaan vaikuttavia trendeja

Trendilla tarkoitetaan tarkasteltavan ilmion pitkan ajanjakson kuluessa tapahtu-
vaa yleista kehityssuuntaa. Trendi on piirre nykyhetkessa. Se on suuntaus, vir-
taus tai muutoksen kaava. Trendit vaikuttavat ihmisten valintoihin ohjaamalla
paatoksen tekoa. (Rubin 2004.) Megatrendi on suuri ja melko vaajaamaton glo-

baalin tason muutos (Sitra 2018).

Ryhmaliikunnan historiassa on nahty megatrendien vaikutusta, trendeja seka no-
peita tahdenlentoja. Vallalla olevat yleiset trendit ja megatrendit vaikuttavat myos
fithesstrendeihin. Vuosikymmenten mukaan lajien moninaiset nimet ja tyylisuun-
nat ovat muuttuneet. Fitnesstrendit saattavat syntya nopeasti, mutta myds kadota
yhtd nopeasti uutuuden viehatyksen jalkeen. Ryhmaliikuntaan on tyypillisesti
odotettu uutuuksia kaudesta toiseen. Taman vuoksi on kaynyt niin, etta vuosien
saatossa samankaltaiset tunnit kiertavat uusilla nimilla ja uudella iimeella. Nayt-
taa silta, etta jotkut trendit kulkevat sykleissa. Joskus kannattaakin katsoa taakse
nahdakseen tulevaisuuteen. (Hurme & Osterberg-Hurme 2017, 17-18, 21, 122.)

Kehon kokonaisvaltainen hyvinvointi: Viimeisten kymmenen vuoden aikana
likunta-alan kehitys on edennyt jattimaisen harppauksen kehon kokonaisvaltai-
seen hyvinvointiin tdhtadavaan suuntaan. Valtavassa suosiossa ovat kehon huol-
tamiseen keskittyvat lajit. Suomalaisessa kuntokeskuskulttuurissa jooga- ja pila-
tes-pohjaiset tunnit seka erilaiset liikkuvuuden lisaamiseen tahtaavat tunnit jatka-
vat suosiotaan. Hyvinvoiva, tasapainoinen ja suorituskykyinen keho nahdaan ter-
veempana tavoitteena kuin ainoastaan vartalon ymparysmitan kaventaminen.
(Reen & Virtamo 2018, 9.) Liikkuvuudella edistetdan hyvinvointia ja likunnallisia
tavoitteita. Lisaksi se vaikuttaa ihmisen toimintakykyyn. (Viitanen 2021, 15, 144.)
Pilates on kukoistava trendi, jota alan vaikuttajat ja julkkisfanit tukevat. Pilates oli
viime vuoden suosituin harjoittelumuoto. Ihmiset etsivat liikuntaa, joka parantaa

terveytta ja auttaa elamaan pitkaan. (Bryce n.d.)

Voimaharjoittelu: Vuonna 2023 Z-sukupolven suosikki harjoittelumuoto, voima-
harjoittelu, jatkoi vaikuttavuuttaan. Taman sukupolven innostus voima- ja kuntoi-
luharjoitteluun on vaikuttanut venyttely-, jooga- ja pilatestunteihin, jotka toimivat
taydentavina harjoitusmuotoina lihasten rakentamisessa ja kiinteyttamisessa.
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Tama johtaa muotoiltuihin harjoituksiin, mika viittaa siihen, etta uusille voimava-

rianteille on kysyntaa vuonna 2024. (Phillips n.d. c¢)

Tanssi: Sosiaalisen median alusta TikTok on vakiinnuttanut asemansa erityisesti
nuorten keskuudessa ja saanut huomattavan maaran vaikutusvaltaa, etenkin kun
kyseessa on fitness. TikTok on puhaltanut tanssin kategoriaan uutta elamaa.
Tanssitarjonta vaikuttaa lupaavalta tavalta houkutella uusia asiakkaita studiolle
ja odotettavissa onkin, etta vuonna 2024 yha useammat toimijat laajentavat tans-

sitarjontaansa. (Phillips n.d. c)

Vaikuttavia liikunta-alan hankkeita ja trendeja ovat Hurmeen ja Osterberg-Hur-
meen (2017) mukaan muun muassa seuraavat:

Yhteistyo julkisten ja yksityisten palveluiden valilla: Ulkoistaminen on ajan-
kohtainen aihe koko terveyssektorilla. Keskustelu laajenee terveyden yllapitoon
ja sairauksien ehkaisyyn, jossa kuntokeskukset ovat isossa roolissa. Vakuutus-
yhtidissa kaannetaan katseet kuntokeskuksiin, joiden avulla voidaan ehkaista sa-

rauksia ja tapaturmia. (Hurme & Osterberg-Hurme 2017, 19.)

Kuntoiluvideot ja niiden striimaus: Kuntoiluvideoiden tarjoajien maara nousee
kohisten. Virtuaalitarjonta saattaa olla kuntokeskuksen ainoa tapa tarjota ryhma-
likuntaa asiakkailleen. Virtuaalitunnit voivat toimia hyvana lisapalveluna ja niiden

avulla voidaan tdydent&a valikoimaa. (Hurme & Osterberg-Hurme 2017, 20, 126.)

Suoritusta ja kehon toimintoja mittaava teknologia: Sykemittarit ovat olleet
arkipaivaa jo pitkaan ja aktiivisuusmittareita nakyy monen ranteessa. Ydunia mi-
tataan erilaisten laitteiden ja antureiden avulla. Kuntoilua maarittelee yha enem-
man data ja kaikenlainen anturien kautta saatu raportointi. Tama lienee hyva

asia, mikali siita ei tule itseisarvo. (Hurme & Osterberg-Hurme 2017, 20.)

Sykeseuranta kuntoilussa — tasaisen sykkeen harjoittelun paluu: Kuluttajat
palaavat peruskestavyysharjoittelun pariin. Nopeiden tulosten vuoksi kovatehoi-
set ja suuret sykevaihtelut omaavat harjoitteet ovat mukavia hetken, mutta pi-
demman paalle tallainen harjoittelu on melko kuluttavaa. Monien mielesta perus-
kuntoharjoitteet ovat helpompia ja mukavampia. Lisaksi tallainen harjoittelu on
monelle myds jarkevampaa. (Hurme & Osterberg-Hurme 2017, 20.)
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Kuntovalmennuksesta terveysvalmennukseen: Yha enenevassa maarin asi-
akkaiden keskuudessa on tarve muuhunkin, kuin voiman, kunnon tai kestavyy-
den hankintaan. Tama asettaa valmentajille haasteen kouluttautua myos muille
valmennuksen osa-alueille, kuten ravinto, uni ja henkinen tasapaino. Perinteinen
kuntosaliohjelma ja -harjoitus ovat vain yksi osa terveysvalmennusta. Personal
trainerien tulee kehitta ja kouluttaa itsensa terveysvalmentajiksi. (Hurme & Os-
terberg-Hurme 2017, 20.)

Elamyksesta tulee normi: Kaikenlainen studiotoiminta lisdantyy. Ryhmaliikun-
tatunnit kehittyvat elamyksiksi, joissa kuntoilusuoritteen lisaksi aani- ja visuaali-
nen maailma on tarkead. Seuraavat sukupolvet tulevat mahdollisesti saamaan
erilaisia arsykkeita, kuin millaisiin tassa hetkessa olemme tottuneet. (Hurme &
Osterberg-Hurme 2017, 21.)

Palautumiseen keskittymisesta tulee yhta tarkeaa kuin kuntoilusta: Palau-
tumiseen ja unen laatuun keskitytdan yha enemman. Elektroniikan ja erilaisten
anturien kehittyminen ja lisaantyminen luo tdhan mahdollisuuden. Valmentajat
pystyvat seuraamaan asiakkaidensa elamaa erilaisista portaaleista ja analysoi-
maan heidan muitakin elaman tilanteita, mika lisaa valmentajien valveutunei-
suutta palautumisesta. Kuntoilun rytmitys tulee aikaisempaa tarkeammaksi, kun
sen hyodyt pystytdaan osoittamaan asiakkaalle ymmarrettdvassa muodossa.
(Hurme & Osterberg-Hurme 2017, 21.)

Workshopit: Osa asiakkaista haluaa oppia teknisesti enemman, mika lisaa pie-
nia intensiiviryhmia. Ryhmaliikuntatunneilla ei valttamatta pystyta tarjoamaan tal-
laista henkilokohtaista opastusta eivatka asiakkaan resurssit valttamatta riita
oman valmentajan palkkaamiseen. Workshoppien kohdalla tarkoitetaan tassa yh-
teydessa nimenomaan esimerkiksi teknisia workshoppeja, joissa opetellaan esi-

merkiksi jonkin lajin tekniikka. (Hurme & Osterberg-Hurme 2017, 21.)



23

4.3 Liikunta-alan tutkimuksia

Les Mills 2021 Global Fitness Report

Les Mills 2021 Global Fitness Report sisaltaa nakemyksia yli 12 000 kuluttajalta
viidelta eri mantereelta. Tutkimuksessa tutkitaan, kuinka pandemia on muuttanut
kuntoilutottumuksia seka valotetaan tulevien vuosien trendeja. (Les Mills 2024;
Phillips n.d. a.) Live-harjoittelun paluuseen liittyvien asioiden lisaksi tutkimus tutkii
digitaalisen tarjonnan kehittymista pandemian jalkeen. Tutkimuksessa selvite-
taan, millaisia strategioita kuntokeskukset voisivat ottaa kayttoon tarjotakseen
taydellisen yhdistelman livea ja digitaalisuutta ja vastatakseen jasenten yha ke-

hittyneempiin tarpeisiin. (Phillips n.d. a.)

Pandemia on vaikuttanut siihen, kuinka kuluttajat asettavat terveytensa etusijalle
ja keskittyvat hyvinvointiinsa. Tutkimuksen mukaan kuntokeskukset ympari maa-
ilmaa ovat elpyneet korona-ajasta, kun rajoituksia on purettu. Kuntoilijat haluavat
palata ystavien kanssa live-treeneihin. (Phillips n.d. a.) Kuntosalin jasenista kaksi
kolmasosaa (67 %) haluaa treenata mieluummin ryhmassa. Live-tunnit ovat la-
hes kaksi kertaa suositumpia kuin suorana lahetetyt verkkotunnit. Pandemian ai-
heuttaman pakollisen kotiharjoittelun jalkeen halukkuus osallistua ryhmassa suo-
ritettavaan harjoitteluun on nousussa. Jopa 85 % kuntosalilla kavijoista on kiin-
nostunut osallistumaan live-tunneille. Tutkimuksen mukaan suosituin ryhmalii-
kuntatunti on HIIT. Vastanneista 32 % suosii tata harjoittelumuotoa. Toiseksi suo-
situin on sisapyoraily. Kolmannella sijalla on tanssitunnit. Sisapyoérailya suosii 30

% ja tanssitunteja 29 % vastanneista. (Les Mills 2024; Phillips n.d. a.)

Tutkimuksen mukaan ohjaaja on tarkein tekija asiakkaiden valitessa tuntia. Vas-
tanneista 28 % suosii ammattitaitoista ohjaaja. Ammattitaitoiset ohjaajat ovatkin
avaintekijoita. Heidan tulee vastata asiakkaiden lisamotivaation tarpeeseen ja sy-
vempaan yhteyteen asiakkaan kanssa. Seuraavana tulevat musiikin laatu (24 %)
ja tunnin tyyppi (21 %). (Les Mills 2024; Phillips n.d. a.) Keskuksen ilmapiiri on
avaintekija, kun asiakkaat valitsevat kuntosalia, jonka jaseneksi liittyisivat. Tassa
henkilokunta on merkitseva tekija, joten uusien jasenten saamiseksi keskuksen

upeat ihmiset ovat erityisen tarkeita. (Phillips n.d. a.)
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Monikanavaisen kuntoilun, eli yhdistelman kuntosalilla ja kotona tehtavia digitaa-
lisia harjoituksia, uskotaan pysyvan suosiossa korona-ajan jalkeen. Suurin osa
harjoittelijoista suosii kuntosali- ja kotitreenien valilla 60:40 jakoa. Jasenista 80 %
suunnittelee jatkavansa digitaalisen tarjonnan kayttda pandemian jalkeen. Vaikka
live-kuntoiluelamykset ovat suosiossa, taman paivan kuluttajat vaativat yhdiste-
tyn kuntoilukokemuksen, joka tarjoaa mukavuutta ja mahdollistaa aktiivisemman
elamantavan. Tahan on vaikuttanut digitaalinen kuntoilubuumi ja kotityoskentelyn
kasvu. Avain keskuksen menestykseen on liven ja digitaalisuuden saumaton yh-
distaminen. Korkeatasoinen digitaalinen tarjonta voi auttaa voittamaan verkon
kautta uusia asiakkaita, rakentamaan yhtenevaisyytta brandiin ja lopulta muutta-
maan uudet asiakkaat keskuksen taysivaltaisiksi jaseniksi. Asiakkaat ovat tana
paivana erittain vaativia. Etenkin digitaalisesta nakdkulmasta katsottuna erilaisia
vaihtoehtoja on tarjolla loputon maara ja osa naista vaihtoehdoista on vielapa
ilmaisia. Taman vuoksi laatuun keskittyminen ei ole koskaan ennen ollut nain tar-
keaa. Laadukkaan maailmanluokan sisallon avulla voidaan varmistaa jasenten
sitoutuminen seka se, etta jasenet ovat valmiita maksamaan palveluista. (Phillips
n.d. a.)

Korona-aika on synnyttanyt uuden sukupolven kuntoilijoita. Nama kuntoilijat ovat
ottaneet kuntoilun ensiaskeleita ja he paattavat nyt, mita tekevat seuraavaksi.
Tutkimuksen mukaan saannollisesti harjoittelevista 27 % pitaa itseaan aloitteli-
joina. Suurin osa itseaan aloittelijoina pitavista kuntoilijoista haluaisi talla hetkella
harjoitella mieluummin yksin. Ohjaajien ja keskuksen henkilékunnan rooli on kes-
keinen, jotta varmistettaisiin, ettd nama kuntoilijat tuntisivat olonsa tervetulleiksi
tullessaan keskukselle. Aloittelijoiden auttaminen sisdisen motivaation 16ytami-
sessa harjoitteluun on avainasemassa taman ryhman sitoutumisessa pitkalla ai-

kavalila. (Phillips n.d. a.)

TyOnantajat alkavat yha enemman tunnistaa hyvinvoivan tyévoiman edut seka
vastuunsa tukea tyontekijoiden hyvinvointia. Tyomarkkinoilla laadukkaiden kun-
toilupalveluiden tarjoamisesta on tulossa keskeinen erottava tekija. Nailla tyo-
paikkojen hyvinvointimarkkinoilla, voittaa kuntokeskus, joka pystyy osoittamaan

harjoitustensa tieteelliset vaikutukset. (Phillips n.d. a.)
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ACSM’s Health & Fitness Journal

American College of Sports Medicine® (ACSM) on maailman suurin urheilulagke-
tieteen ja liikuntatieteen yhteis6. Organisaatioon kuuluu lIahes 50 000 kansainva-
lista, kansallista ja alueellista jasenta ja sertifioitua kuntoalan ammattilaista.
ACSM:n tehtdvana on muun muassa kouluttaa alan ammattilaisia edistamaan
ihmisten terveytta. Organisaation visiona on pidentaa ja rikastaa ihmisten elamaa
likunnan voiman avulla. (ACSM 2024.) Vuosittainen ACSM’s Health & Fitness
Journal® on maailmanlaajuinen tutkimus. Sen tarkoituksena on maarittaa tervey-
denhuollon ja kuntoilualan ammattilaisten alan trendeja. (Thompson 2023.)
ACSM’s Health & Fitness Journal® -tutkimuksen tulokset ohjaavat alan paattajia.

Tiedot on keratty tuhansilta tutkijoilta ja ammattilaisilta. (Newsome ym. 2024.)

Vuoden 2020 tutkimuksessa ennen maailmanlaajuista pandemiaa ennustettiin
puettavaa teknologiaa, korkean intensiteetin intervalliharjoittelua ja ryhmaharjoit-
telua mahdollisiksi trendeiksi. Vuosina 2021 ja 2022 harjoittelu verkon kautta in-
ternetissa, kotikuntosalit ja ulkoilu nousivat valokeilaan, kun koronarajoitukset oh-
jasivat suurien ryhmien tarpeetonta kokoontumista. Koronapandemian vaikutuk-
sesta terveys ja hyvinvointi ovat ihmisille entista tarkeampia. (Newsome ym.
2024.)

Ikaihmisten kuntoiluohjelmat ja toiminnallinen harjoittelu nousivat kymmenen par-
haan trendin joukkoon vuonna 2023. Voimaharjoittelu nousi toiselle sijalle.
Vuonna 2023 erityisesti karanteenimaaraysten seurauksena tulleet trendit, kuten
online-liikuntatunnit, putosivat kymmenen parhaan trendin joukosta. Vuoden
2024 tutkimuksessa uusia mahdollisia trendeja olivat henkildokohtaisen kuntoilun
rohkean paluun tunnustavat trendit. Tana vuonna ACSM:n tutkimus on yhdistetty
kuntoilutrendeihin ympari maailmaa. Nain pyritdan saamaan kokonaisvaltainen
tilannekuva kuntoilualan suunnasta vuodelle 2024. Suuntausten suuruuden ym-
martamiseksi ACSM:n tutkimuksen tuloksia verrataan muilta maailman alueilta
kerattyihin tietoihin. (Newsome ym. 2024.) Seuraavassa esitellaan tdman ja viime
vuoden tutkimuksissa esiin nousseet top10 trendia.

Worldwide Fitness Trends 2024: (Newsome ym. 2024)
1. Puettava teknologia (Wearable Technology): Talla tarkoitetaan erilaisia lait-

teita, joita henkilo voi kayttaa tai kiinnittaa itseensa. Laitteet on yleensa yhdistetty
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alypuhelimeen. Tekniikan avulla voidaan seurata reaaliaikaisesti esimerkiksi sy-
ketta, askelmaaraa, aktiivisia minuutteja ja uniaikaa. Tekniikka mahdollistaa

muun muassa suorituskyvyn ja edistymisen seurannan. (Newsome ym. 2024.)

2. Terveyden edistaminen tyopaikalla (Worksite Health Promotion): Tama on
trendilistan uusi trendi. Tulos nayttaa tukevan lisaantynytta kiinnostusta terveytta
ja elamanlaatua kohtaan. Tyonantajilla on mahdollisuus kannustaa tyontekijoita
terveyden edistamiseen. Terveyden edistamista tukevat edut alentavat usein va-
kuutuskustannuksia, lisaavat tyopaikan tuottavuutta seka parantavat mielenter-

veytta. (Newsome ym. 2024.)

3. Kuntoiluohjelmat vanhemmille aikuisille (Fitness Programs for Older
Adults): lkdantyneillad saanndllinen aerobinen ja lihaksia vahvistava liikunta on
olennaista sairauksien vaikutusten vahentamiseksi, itsenaisyyden yllapitamiseksi

ja elamanlaadun parantamiseksi (Newsome ym. 2024).

4. Painonpudotusta edistava harjoittelu (Exercise for Weight Loss): Saanndl-
linen liikunta auttaa parantamaan aineenvaihduntaa ja vahentamaan kehon ras-
vaa. Painonpudotusta edistavaan harjoitteluun tulisi sisaltya aerobista liikuntaa,
voimaharjoittelua ja ruokavaliomuutoksia. Liikunta auttaa yllapitamaan painonpu-

dotusta pitkalla aikavalilla. (Newsome ym. 2024.)

5. Korvaus pateville liikunta-alan ammattilaisille (Reimbursement for Quali-
fied Exercise Professionals): Tama trendi tukee liikunta-alan ammattilaisten tun-

nustamista osaksi terveydenhuollon jatkumoa (Newsome ym. 2024).

6. Sertifioitujen ammattilaisten tyollistaminen (Employing Certified Exercise
Professionals): Terveys- ja kuntoiluyrityksissa ymmarretaan koulutettujen am-
mattilaisten palkkaamisen tarkeys. Nain viestitdan asiakkaalle, ettd ammattilai-
nen on hankkinut asiantuntevaa tietamysta tukeakseen asiakasta taman kuntoi-

lutavoitteissa. (Newsome ym. 2024.)

7. Mobiilisovellukset (Mobile exercise apps): Tama trendi on osa digitaalisen

teknologian trendikategoriaa. Ensimmaisen kerran tama suuntaus oli nahtavissa
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vuonna 2021, mika oli oletettavasti vastaus koronapandemiaan. Sovellusten kay-
tolla mahdollistetaan joustavuus ohjelman toimittamisessa. Liikuntasovellukset
tarjoavat kuluttajille ainutlaatuisia vaihtoehtoja ja osoittavat tehokkuutta kayttajien

fyysisen aktiivisuuden lisaamisessa. (Newsome ym. 2024.)

8. Harjoittelu mielenterveyden parantamiseksi (Exercise for Mental Health):
Ihmiset alkavat tunnustaa liikunnan tarkeyden mielialan kannalta. Saannéllinen

liikunta voi toimia mielenterveydessa suojaavana tekijana. (Newsome ym. 2024.)

9. Nuorten urheilullinen kehitys (Youth Athletic Development): Nuorten harjoit-
telussa keskitytaan motoristen taitojen seka voiman ja koordinaation kehittami-
seen. Itseluottamuksen parantamiseen, sosiaalisten taitojen kehittamiseen ja ur-
heilusuorituksen parantamiseen suunnitellut harjoitteluohjelmat ovat lisdanty-
neet. Liikkunta-alan ammattilaisten tulisi harkita jatko- tai erikoistumiskoulutusta

taman kohderyhman parissa tydskenteleville. (Newsome ym. 2024.)

10. Henkilokohtainen harjoittelu (Personal Training): Tama trendi on pysynyt
listalla trendilistauksen perustamisesta lahtien. Henkilokohtainen harjoittelu sisal-
taa kuntotestauksen, tavoitteiden asettamisen ja ohjelman toteuttamisen. (New-

some ym. 2024.)

Vuoden 2024 tutkimuksessa sijalla 13 on terveys- ja hyvinvointivalmennus
(Health and Wellness Coaching). Tama trendi on ollut kahdenkymmenen kar-
jessa vuoden 2010 jalkeen. Sijalla 15 on jooga. Mindfulness-harjoitus vahentaa
stressin tunteita, parantaa henkista hyvinvointia ja edistaa itsetietoisuutta. Jooga
skaalautuu monille kuntotasoille ja on turvallinen erityisvaestdille. (Newsome ym.
2024.) Hyvinvointi ja sitd tukevat kehonhuoltotunnit nousivat merkittavina esille

opinnaytetydssa.

Worldwide Fitness Trends 2023: (Thompson 2023)

1. Puettava teknologia (Wearable Technology): Tama trendi esiteltiin kyselyssa
vuonna 2016 ja on ollut ykkdstrendina sen jalkeen lukuun ottamatta vuosia 2018
ja 2021 (Thompson 2023).
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2. Voimaharjoittelu vapailla painoilla (Strength Training With Free Weights):
Harjoituksissa lihaskunnon parantamiseksi keskitytaan oikeanlaiseen liikkeeseen

ja nostotekniikkaan (Thompson 2023).

3. Kehonpainoharjoittelu (Body Weight Training): Harjoituksissa kaytetaan vas-

tuksena oman kehon painoa (Thompson 2023).

4. Kuntoiluohjelmat vanhemmille aikuisille (Fitness Programs for Older
Adults): Trendi korostaa suurten ikaluokkien seka vanhempien sukupolvien kun-
toilutarpeita. Inmisten elinian pidentyessa vanhemmille aikuisille suunnattujen lii-

kuntaohjelmien tarve kasvaa. (Thompson 2023.)

5. Toiminnallinen harjoittelu (Functional Fitness Training): Toiminnallisessa eli
funktionaalisessa harjoittelussa tahdataan tasapainon, koordinaation seka voi-

man ja kestavyyden parantamiseen (Thompson 2023).

6. Ulkoilu (Outdoor Activities): Koronapandemian aikana erilaiset ulkoliikunta-

muodot nostivat suosiotaan (Thompson 2023).

7. Korkean intensiteetin intervalliharjoittelu, HIIT (High Intensity Interval Trai-
ning): HIIT-harjoitteluohjelmat sisaltavat lyhyita korkean intensiteetin harjoitusjak-

soja, joita seuraa lyhyt lepojakso tai aktiivinen palautuminen (Thompson 2023).

8. Painonpudotusta edistava harjoittelu (Exercise for Weight Loss): Painonpu-
dotusta edistava harjoittelu teki paluun suosioon vuonna 2022. Korona-ajalla
saattaa olla tahan vaikutusta. Useat ruokavalio-ohjelmat eli dieetit suosittelevat

harjoitusohjelman sisallyttamista painonpudotusprosessiin. (Thompson 2023.)

9. Sertifioitujen ammattilaisten tyodllistaminen (Employing Certified Fitness
Professionals): Tama trendi korostaa sertifioitujen terveys- ja kuntoalan ammat-
tilaisten palkkaamisen ja tydllistamisen tarkeytta (Thompson 2023).

10. Henkilokohtainen valmennus (Personal Training): Valmentaja suunnittelee
asiakkaalle taman yksilOllisiin tarpeisiin ja tavoitteisiin raataloityja harjoituksia
(Thompson 2023).
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Monissa eri lahteissa esiin nousseet trendit (Kulmala 2024)

Kun tarkastellaan ACSM:n tutkimusta ja otetaan mukaan lontoolaisen Action Gro-
pin nakemyksia trendaavista ilmidista, saadaan kooste monissa eri lahteissa
esiin nousseista kuluvan vuoden trendeista. Listaus ei tarkoita sita, etta monien
listan ulkopuolella olevien asioiden merkitys olisi kuitenkaan laskenut. Tama tulee
muistaa trendeista puhuttaessa. Seuraavassa on esitelty monissa eri lahteissa

esiin nousseet liikuntatrendit vuonna 2024. (Kulmala 2024, 12.)

1. Mielen tarkeys: Mielenterveys on noussut niin tarkeaksi kokonaisterveyden
kannalta, etta sen voidaan nahda ohittavan kunnon paasyna aktiivisuuteen.
Eteenpain katsovat toimijat ja pienyritykset suunnittelevat tilojaan mielen ympa-
rille. (Kulmala 2024, 12.)

2. Teknologia ja tekodly: Kuntoilijan kdyttama puettava tekniikka on ollut kolmen
tarkeimman trendin joukossa vuodesta 2016 Iahtien. Oman liikunnan reaaliaikai-
nen seuranta on osalle kuntoilijoista erittain tarkeda. Data voidaan tallentaa
omaan alypuhelimeen. Tekoalypohjaisten sovellusten avulla kaikki unen analyy-
sista henkildkohtaiseen valmennukseen on tullut hyvin saavutettavaksi. (Kulmala
2024, 12-13.)

3. Tyopaikkaliikunta: Terveyden edistaminen tyopaikkaliikunnalla on listan uusi
trendi. Useissa yrityksissa voitaisiin miettia, olisiko nyt oikea aika herattaa henkiin

yritysten liikkuntakerhot, jotka olivat aikoinaan aktiivisia. (Kulmala 2024, 13.)

4. Kylmahoidot: Teknologian kehittyessa yha useammat treenaajat ovat paas-
seet kylmahoitojen pariin, joita ammattiurheilijat ovat jo vuosia kayttaneet palau-
tumiseen ja loukkaantumisten hoitoon. Muun muassa paikalliskylmahoitoja ja
huippukylmakaappeja on kehitetty. Talla hetkelld naille perustetaan omia stu-
dioita. (Kulmala 2024, 13.)

5. Mobiilisovellukset: Monet kuntoilijat kayttavat sovelluksia, jotka ovat liikunta-
alan ammattilaisten tuottamia. Kuntokeskukset ovat alkaneet viimeisten vuosien

aikana tarjoamaan omia sovelluksia kuntoilijoiden kayttoon. (Kulmala 2024, 13.)
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6. Senioriliikunta: l|kaantyneiden kuntoiluohjelmavaihtoehtojen lisaamisen
trendi on tarked huomioida. Sairauksien vaikutusten vahentamisessa, omatoimi-
suuden yllapitamisessa ja elamanlaadun parantamisessa koko ikaantymispro-
sessin ajan on olennaisena strategiana saanndllinen ja lihaksia vahvistava lii-
kunta. Myos tasapainoharjoittelu kaatumisen estajana on tarkea osa kansanter-
veydellista puolta. (Kulmala 2024, 13—-14.)

7. Ekoliikunta: Lisaamalla fyysista aktiivisuutta alhaisemmalla koetulla rasituk-
sella luonnolliset ymparistot voivat tarjota monipuolisempia terveyshyotyja. Nain
todetaan Extreme Physiology & Medicine -lehdessa julkaistun tutkimuksen mu-
kaan. Luonnon keskella mielenterveys voi vahvistua, kun ihminen saa terveelli-
sen annoksen ekoterapiaa voidakseen paeta nykyajan elaman stressia. (Kulmala
2024, 14.)

8. Sertifioidut ammattilaiset: Sertifioitujen ammattilaisten palkkaaminen on jat-
kuvasti ollut kymmenen karkitrendin joukossa. Akkreditoitu sertifikaatti viestii am-

mattilaisen asiantuntevasta tietdmyksesta. (Kulmala 2024, 14.)

9. Reseptina liikunta: Erilaiset patevat liikuttamisen ammattilaiset olisi otettava
osaksi terveydenhuollon jatkumoa. Liikunta-alan ammattilaiset tydskentelevat sa-
malla hyvinvoinnin ja terveyden kentalla, jolla parhaillaan estetdan useiden sai-
rausriskien kehittyminen. Tama on tarkeaa ymmartaa. Myos kotimaassa liikunta-

reseptit ottavat ensiaskeleita. (Kulmala 2024, 14.)

10. Henkilokohtainen valmennus: Vaikka taman paivan toimintaymparistossa
mobiiliapplikaatiot lisaantyvat, tekoaly kehittyy ja internet on tulvillaan erilaista lii-
kuntatietoutta, on henkilokohtainen valmentaja kuitenkin usein paras ja luonnolli-
sin valinta. Ihmiset kaipaavat edelleen sosiaalista kontaktia. Arjen kiireessa val-

mentaja voi toimia henkisena tukipilarina. (Kulmala 2024, 14.)

ACSM:n tutkimuksen trendit vuosina 2024 ja 2023 seka monissa eri lahteissa
esiin nousseet taman vuoden trendit on koottu taulukkoon (taulukko 1). Teknolo-
gia hyddyntaminen, ikdantyneiden huomioiminen seka sertifioidut alan ammatti-

laiset korostuvat. Henkilokohtainen valmennus pysyy suosiossa.
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TAULUKKO 1. ACSM:n Health & Fitness Journal® -tutkimuksen trendit vuosina

2024 ja 2023 seka monissa eri lahteissa esiin nousseet trendit vuonna 2024

ACSM's Health & Fitness
Journal 2024

ACSM's Health & Fitness
Journal 2023

Monissa eri lahteissa esiin
nousseet trendit 2024

1. Puettava teknologia

1. Puettava teknologia

1.

Mielen tarkeys

2. Terveyden edistaminen
tydpaikalla

2. Voimaharjoittelu vapailla
painoilla

2.

Teknologia ja tekoaly

3. Kuntoiluohjelmat vanhem-
mille aikuisille

3. Kehonpainoharjoittelu

3.

Tyopaikkaliikunta

4. Painonpudotusta edistava | 4. Kuntoiluohjelmat vanhem- | 4. Kylmahoidot
harjoittelu mille aikuisille
5. Korvaus péateville liikunta- | 5. Toiminnallinen harjoittelu 5. Mobiilisovellukset

alan ammattilaisille

6. Sertifioitujen ammattilais-
ten tydllistaminen

6. Ulkoilu

. Senioriliikunta

7. Mobiilisovellukset 7. Korkea intensiteetin inter- | 7. Ekoliikunta
valliharjoittelu eli HIIT
8. Harjoittelu mielentervey- 8. Painonpudotusta edistava | 8. Sertifioidut ammattilaiset

den parantamiseksi

harjoittelu

9. Nuorten urheilullinen kehi-
tys

9. Sertifioitujen ammattilais-
ten tydllistdminen

9.

Reseptina liikunta

10. Henkildkohtainen val-
mennus

10. Henkilokohtainen val-
mennus

10. Henkildkohtainen val-
mennus
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5 PALVELUIDEN KEHITTAMINEN

5.1 Palveluiden maaritelma ja keskeiset tekijat

Palvelu on jossain maarin aineetonta. Palvelu on toimintojen sarjasta rakentuva
prosessi, jossa toiminnot tarjoavat ratkaisun asiakkaan ongelmaan. Yleensa toi-
minnot toimitetaan asiakkaan ja palveluntarjoajan resurssien valisessa vuorovai-
kutuksessa ja asiakas osallistuu palvelun tuotantoprosessiin. Palveluiden tuotta-
minen ja kuluttaminen tapahtuvat usein ainakin jossain maarin samanaikaisesti.
(Groénroos 2015, 77, 79.) Palvelun vaikutukset saattavat olla erittain pitkavaikut-
teisia. Lisaksi palvelun valmiuden luominen ja laadukas tuottaminen saattavat

edellyttaa mittavia etukateispanostuksia. (Rissanen 2005, 19.)

Arvon muodostuminen: Palveluprosessissa joukko yrityksen resursseja on
vuorovaikutuksessa asiakkaan kanssa tavalla, joka synnyttaa arvoa asiakkaan
toimintoihin ja hanen prosesseihinsa. Palveluprosesseissa yritykset ja asiakkaat
luovat osittain arvoa yhdessa. Asiakkaat eivat siten etsi tuotteita tai palveluita si-
nansa, vaan ratkaisuja, jotka palvelevat heidan omia arvonluontiprosessejaan.
(Gronroos 2015, 25-26, 82.) Arvo on yksilOllista ja syntyy asiakkaan toimesta.

Asiakas lopulta paattaa, mika luo hanelle arvoa. (Vargo & Lusch 2016, 8.)

Asiakasymmarrys ja asiakaslahtoisyys: Yritys voi lunastaa arvolupauksensa
ymmartamalla niiden asiakkaiden tarpeita, joille palvelu tuotetaan. Yrityksen on
ymmarrettava, mista elementeista palvelun arvo asiakkaalle muodostuu. Asia-
kasymmarryksella tarkoitetaankin asiakkaan arvonmuodostumisen ymmarta-
mista. (Tuulaniemi 2011, 71.) Tutkimuskirjallisuudessa asiakaslahtbisyys on
maaritelty organisaation kyvyksi ennakoida asiakkaiden muuttuvia tarpeita, ky-
vyksi oppia niistd seka kyvyksi reagoida asiakastarpeisiin luomalla arvoa luovia
tuotteita ja palveluita. Asiakaslahtoisyys lahtee asiakkaiden tarpeiden ymmarta-
misesta. Asiakaskokemus on tapa toteuttaa asiakaslahtoisyytta kaytannossa.
Asiakaskokemus on moniulotteinen, silla asiakas kokee asioita kaikilla aisteil-
laan. Kokemuksessa ovat mukana jarki ja tunne. (Saarijarvi & Puustinen 2020,
20-21.)
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5.2 Palveluiden kehittamisprosessi

Palveluiden suunnittelu kohdistuu usein jo olemassa olevien palveluiden uudis-
tamiseen ja paranteluun. Fyysisiin tuotteisiin verrattuna palveluita on vaikeampaa
testata etukateen. Kilpailijat pystyvat kopioimaan uuden palvelun helposti ja juuri
kilpailusyista palveluita ei valttamatta edes haluta testata etukateen. Palveluiden
kehitysprosessin on havaittu olevan epamaaraisempi verrattuna fyysisten tuottei-
den kehitysprosessiin. Usein palveluiden kehittdjina toimivat samat henkilot kuin
niiden toteuttajinakin. Palvelun tuottajan ja asiakkaan onnistunut yhteistyo on

edellytys hyvin onnistuneen palvelun tuottamiselle. (Kinnunen 2004, 29-31.)

Palveluita tuottavissa yrityksissa korostuu innovatiivisuuden merkitys. Henkilos-
ton toiminta ja kyvyt ovat keskeisia tekijoita palveluiden tuottamisessa. Menes-
tyksellisessa palveluyrityksessa painottuu uudistuksia arvostava ilmapiiri ja hen-
kiloston ideoiden hyddyntaminen. Uuden palvelun lanseeraus on merkityksellista,
silld mielikuvat palvelusta alkavat muodostua asiakkaiden mielissa jo palvelua
lanseerattaessa. Palvelun menestysmahdollisuudet markkinoilla maaraytyvat

naiden mielikuvien ja ensikokemusten kautta. (Kinnunen 2004, 30.)

5.2.1 Palveluiden kehittamisen malleja

Shotack: Shotack oivalsi 1980-luvun alussa palvelujen suunnittelun eroavan
merkittavasti fyysisten tuotteiden suunnittelusta. Shotack kuvasi palvelujen osia
diagrammien ja lohkokaavioiden avulla. Mallit kuvasivat asioita, joihin palvelujen
suunnittelussa tulisi keskittya. Shotackin mukaan palvelusta tuli esittda palvelun
toiminnalliset osat, palveluun liittyvat fyysiset osat, palvelua konkretisoiva valtta-
maton materiaali seka palveluun liittyvat oheismateriaalit. Lisaksi tuli kuvata pal-
velun jakelujarjestelma, kustannukset ja hinnoittelu seka halutut mielikuvat ja

markkinointiviestinnan strategiat. (Kinnunen 2004, 32.)

Scheuing ja Johnson: Tutkijat Scheuing ja Johnson julkistivat 1980-luvun lo-
pulla varsinaisen toimenpidemallin palvelujen suunnitteluun. Malli on varsin
tarkka sovellus fyysisten tuotteiden puolella esitetyista tuotekehitysmalleista.
Malli sisaltaa strategian maarittelyn, ideoinnin ja konseptien luomisen vaiheet,
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palvelumallien suunnittelun ja testaamisen seka palveluiden koemarkkinoinnin ja
lanseerauksen. Mallissa asiakkaat ovat mukana lahes kaikissa suunnittelun vai-
heissa. Palvelujen kohdalla koemarkkinointi on riski yritykselle helpon jaljitetta-
vyyden ja kopioinnin vuoksi. (Kinnunen 2004, 32.) Scheuingin ja Johnsonin malli
palvelujen kehittamiseen on esitetty kuviossa. Malli esittelee henkilot, joiden tulisi

kyseisessa vaiheessa osallistua palvelun kehittdmiseen (kuvio 2).

1. Uusien palvelujen kehittamisen tavoitteet ja strategia
o markkinoinnin tavoitteet, ymparistéanalyysi

2. Ideointi
e sisdiset ja ulkoiset lahteet

3. Ideoiden karsinta
4. Konseptin kehittaminen
e asiakasrajapinnassa tydskenteleva henkildsto ja prospektiasiakkaat

5. Konseptin testaaminen

6. Liiketoiminnan kannattavuuden analysointi
e budjetointi ja markkinoiden arviointi

7. Uuden palvelun kehittamisprojektin toteutuksen hyviaksyminen
8. Palvelumalli ja sen testaus
e toimeenpaneva henkildstd ja palvelun kayttajat

9. Prosessi ja jarjestelmat: suunnittelu ja testaus
e toimeenpaneva henkildstd

10. Markkinointisuunnitelma ja sen testaus
e palvelun kayttajat

11. Henkiloston koulutus
e koko henkilokunta

12. Palvelun testaus ja ensitoteutus
e palvelun kayttajat

13. Koemarkkinointi
e palvelun kayttajat

14. Taysimittainen lanseeraus

15. Lanseerauksen jalkeiset toimenpiteet

KUVIO 2. Scheuingin ja Johnsonin malli palvelujen kehittamiseen (Iahde: Scheu-
ing ja Johnson 1989) (Kinnunen 2004, 33)

Wilhelmssonin ja Edvardssonin malli: Wilhelmsson ja Edvardsson esittivat

oman palvelujen suunnittelun mallin 1990-luvun alussa. Mallissa on maaritelty
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nelja suunnitteluprosessin vaihetta, jotka ovat toistensa kanssa limittaisia. Myo-
hemmasta vaiheesta on mahdollista palata aiempaan vaiheeseen, mikali havai-
taan virheita tai puutteita. (Kinnunen 2004, 32, 34.)

Wilhelmssonin ja Edvardssonin mallin ensimmaisen vaiheen muodostaa ideointi,
jossa alkuperaisesta palveluideasta kehitetaan alustava palvelutarjous. Tassa
vaiheessa tapahtuu myds idean karkea arviointi. Seuraavassa vaiheessa perus-
tetaan projektiryhma palvelun suunnitteluty6hon. Kolmas vaihe on kehittamistyon
vaihe, jolloin analysoidaan asiakkaiden tarpeet ja tehdaan konsepti palvelutar-
jouksesta. Lisaksi analysoidaan palveluun ja sen suunnitteluun mahdollisesti vai-
kuttavat tekijat. Tarpeen mukaan palvelu voidaan esittaa yksityiskohtaisena sel-
vityksena, jonka mukaisesti suunnitellaan samalla palvelujarjestelma ja itse pal-
veluprosessi. Mikali palvelu halutaan testata, se voidaan tehda tassa vaiheessa.
Neljas vaihe on kayttoonotto, jolloin palvelua aletaan tuottamaan ja markkinoi-
maan taydella teholla. (Kinnunen 2004, 34.) Wilhelmssonin ja Edvardssonin mal-
lin vaiheet on esitetty kuviossa, johon on taydennetty eri vaiheiden toimenpiteita
(kuvio 3).

IDEOINTI
e Palveluideasta alustava palvelutarjous
e Idean karkea arviointi

PROJEKTIN KAYNNISTYS
e Projektiryhman perustaminen palvelun suunnittelutyéhon

KEHITTAMISTYON VAIHE
o Asiakkaiden tarpeiden analysointi
e Palvelutarjouksen konsepti
e Palveluun ja sen suunnitteluun vaikuttavien tekijéiden analysointi
o Palvelun esittdminen yksityiskohtaisena selvityksend, palvelujarjestelman
ja palveluprosessin suunnittelu
e Palvelun mahdollinen testaaminen

KAYTTOONOTTO
¢ Palvelun tuottaminen
v ¢ Palvelun markkinoiminen

KUVIO 3. Wilhelmssonin ja Edvardssonin malli palvelujen kehittamistyosta
(lahde: Wilhelmsson ja Edvardsson 1994) (Kinnunen 2004, 34, muokattu)

Kokko: Suomessa Kokko on tutkinut palvelujen suunnittelua ravintola-alalla ja

esittanyt oman mallinsa palvelujen suunnittelusta ravintoloissa. Kokon mallissa
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kehitystyon vaiheet ovat ideointi, kehittdminen, toteutus, vakiinnuttaminen ja seu-
ranta. Ajallisesti vaiheet ovat osittain paallekkaisia ja aiemman vaiheen mahdol-
lisia virheita voidaan palata tarvittaessa korjaamaan. Vakiinnuttamisen vaiheessa
uuden palvelun mukanaan tuomat rutiinit sovitetaan olemassa oleviin toimintoi-
hin. Seurantavaihe nahdaan jatkuvana toimintana ja nain se muodostaa palvelua

jatkuvasti parantavan itsenaisen toiminnon. (Kinnunen 2004, 34.)

Kokon mallissa strateginen arviointi tarkoittaa valitun strategian ja siihen kohdis-
tuvien muutospaineiden arviointia (kuvio 4). Strategian arvioinnilla ja ymparis-
tossa tapahtuvien muutosten seurannalla selvitetaan tekijoita, joilla on vaikutusta
uusiin strategisiin paatoksiin. Ympariston seurannan ja sen avulla saatavien tie-
tojen tulisi sisaltaa ainakin asiakkaiden, hankkijoiden, kilpailijoiden, viranomais-
ten ja median tutkimista. Kaiken suunnittelutydn tulisi olla yhteydessa organisaa-
tion strategisiin paatoksiin. Kokon mukaan tarjousten suunnittelulla on oltava yh-
teinen suunta eli visio. Parhaimmillaan visio saa suunnitellun toiminnan muuttu-
maan todellisuudeksi kokoamalla yhteen erilaiset nakemykset. (Kinnunen 2004,
34-35.)

YHTEINEN VISIO

Seuranta
Strate- Vakiinnuttaminen osaksi normaalia toimintaa Ympa-
ginen Kaytannon toteutus riston
arviointi seuranta
Kehittdminen

Idea

v

A

KUVIO 4. Tarjouksen kehittamisen malli (Iahde: Kokko 1999). (Kinnunen 2004,
395)

Edvardssonin ja Olssonin malli: Edvardsson ja Olsson esittavat palvelujen
suunnittelun kolmen keskeisen kasitteen avulla. Nama kasitteet ovat palvelukon-
septi, palvelujarjestelma ja palveluprosessi. Palvelukonsepti tarkoittaa kuvausta
siita, millaisia asiakkaan tarpeita ja toiveita taytetaan seka kuvausta siita, miten
toimitaan. Palvelukonseptia maaritettdessa asiakkaiden ensisijaiset ja toissijaiset
tarpeet tulee selvittaa, jonka vuoksi asiakkaiden edustajien tulisi olla mukana

maarittelyssa. (Kinnunen 2004, 35.)
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Edvardssonin ja Olssonin mukaan palvelukonseptin suunnitteluun kuuluvia vai-
heita ovat idean arviointi, kaupallisen menestymisen arviointi, konseptin edelleen
kehittaminen, kehitystyon jatkamispaatoksen tekeminen tai palvelun kehityspro-
sessin keskeyttaminen seka asiakkaan kokemaan palvelun laatuun ja asiakkaan
palvelusta kokemaan hyotyyn vaikuttavien asioiden maarittaminen. Lopputulok-
sena naiden vaiheiden jalkeen tulisi olla alustava konsepti palvelusta. Lisaksi tu-
lisi olla tieto palvelua tulevaisuudessa kayttavien asiakkaiden ominaisuuksista ja
toiveista. Alustavaa palvelukonseptia tulee verrata jo olemassa oleviin palveluihin
seka arvioida palvelun tuottamisen vaatimat taloudelliset ja tekniset resurssit.
Palvelutarjouksen lopullisessa maarittelyssa ovat mukana ydin-, lisa- ja tukipal-
velut, jotka konkretisoivat palvelun. Tama mahdollistaa lopullisten asiakas- ja kil-
pailija-analyysien seka yrityksen oman sisaisen analyysin tekemisen palvelun

tuottamisen edellytyksista. (Kinnunen 2004, 35-36.)

Keskeisinta palvelujarjestelman suunnittelussa on sopivan henkilokunnan valinta
ja koulutus. Lisaksi asiakkaat tulee kouluttaa kayttamaan uutta palvelua. Palvelun
tuottamiselle tulee suunnitella sopiva fyysinen ja tekninen ymparistd. Edvardsson
ja Olsson korostavat palvelujarjestelman suunnittelussa koko organisaation

muokkaamista uuden palvelun tuotantoon sopivaksi. (Kinnunen 2004, 36.)

Mallissa palveluprosessi on maaritelty kaikkien tuotettavien palveluiden prototyy-
piksi. Todellisuudessa palvelu toteutuu aina asiakasprosesseissa. Yksittaisen
asiakkaan kokemus muodostuu hanen kulkiessaan palvelun polulla. Nain jokai-
nen asiakasprosessi eroaa hieman palveluprosessin kuvauksesta, koska jokai-
nen asiakas tuo palveluun mukanaan omanlaistaan vaihtelua. Kun palvelupro-
sessia maaritetaan, selvitetaan tarvittavat tehtavat palvelun toteuttamiseksi. Pal-
velun tuottamiseen osallistuvien henkildiden roolit ja vastuualueet tulee maari-
tella. My6s toimenpiteet asiakkaan odotusten hallitsemiseksi seka palvelun kayt-

tajien kouluttamiseen vaadittavat toimet on maariteltava. (Kinnunen 2004, 36.)

Lopuksi eri vaiheiden jalkeen palvelu tulee kuvata prosessimallina. Prosessimal-
lista tulisi kayda ilmi kaikki toimenpiteet, alaprosessit, valineet seka laatuun ja
kustannuksiin vaikuttavat tekijat. Lisaksi prosessimallista tulee kayda ilmi asiak-

kaan tyytyvaisyyteen tai tyytymattomyyteen olennaisesti vaikuttavat kriittiset vai-
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heet palvelun tuotannossa seka asiakkaalle nakyvien ja nakymattomien toimen-
piteiden raja. Edvardsson ja Olsson korostavat, ettd nama kaikki suunnitelmat
ovat vain edellytysten maarittelya ja luomista, jotta yksittaiset ainutkertaiset pal-
velut voitaisiin toteuttaa. (Kinnunen 2004, 37.) Kuvio havainnollistaa Edvardsso-
nin ja Olssonin palvelujen suunnittelun mallin kolmea keskeista kasitetta. Mallia
on taydennetty naiden kasitteiden alle kuuluvilla vaiheilla ja toimenpiteilla (kuvio
5).

Palvelukonseptin suunnittelu

e Vaiheet: idean arviointi, kaupallisen menestymisen arviointi, konsep-
tin edelleen kehittdminen, kehitystydn jatkamispaatoksen tekeminen
tai palvelun kehitysprosessin keskeyttaminen, asiakkaan kokemaan
palvelun laatuun ja asiakkaan palvelusta kokemaan hyétyyn vaikut-
tavien asioiden maarittaminen - Alustava konsepti palvelusta ja '
tieto asiakkaiden ominaisuuksista ja toiveista

o Lopullisessa palvelutarjouksen maarittelyssa mukana ydin-, lisa- ja
tukipalvelut - Lopullisten asiakas- ja kilpailija-analyysien seka yri-
tyksen sisdisen analyysin tekeminen palvelun tuottamisen edellytyk-
sista

Palvelujarjestelman suunnittelu
e Sopivan henkilékunnan valinta ja koulutus #
o Asiakkaiden kouluttaminen uuden palvelun kayttdmiseen
o Fyysisen ja teknisen palveluymparistdon suunnittelu

Palveluprosessien suunnittelu
o Selvitys tarvittavista tehtévista palvelun toteuttamiseksi #

KUVIO 5. Edvardssonin ja Olssonin malli palvelujen suunnitteluprosessista
(lahde: Edvardsson ja Olsson 1996) (Kinnunen 2004, 36, muokattu)

Tax ja Stuart: Tax ja Stuart ovat keskittyneet pohtimaan uuden palvelun sopeut-
tamista yrityksen aiempiin palveluihin ja palvelujarjestelmiin. Heidan laatimaansa
palvelun suunnitteluympyraan kuuluu seitseman vaihetta. Ensimmaisessa vai-
heessa arvioidaan yrityksen olemassa olevaa palvelujarjestelmaa. Vaiheissa 2—
5 kasitellaan uudelta palvelulta edellytettavia ominaisuuksia, palvelun soveltu-
mista markkinoille seka alustavasti muutoksia, joita uuden palvelun tuottaminen
tulisi vaatimaan. Vaiheissa 6—7 kasitellaan vaikutuksia, joita uudella palvelulla tu-
lisi olemaan jo olemassa olevaan palvelujarjestelmaan seka vaikutuksia, joita ole-
massa olevan palvelujarjestelman sopeuttamisella tulisi olemaan uuteen palve-

luun. Mallissa itse suunnitteluty6 jaa vahemmalle huomiolle ja se tapahtuu naiden
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vaiheiden valilla. Mallissa painotetaan uuden palvelun istuttamista olemassa ole-
viin jarjestelmiin. (Kinnunen 2004, 37-38.) Taxin ja Stuartin suunnitteluympyra

uusien palvelujen menestykselliseen integrointiin on esitetty kuviossa (kuvio 6).

MUUTOKSET 2. Arvioi uusi ‘SUUNNITTELU ‘
/ palvelukonsepti \

7. Arvio jarjestelman

3. Méarittele uuden
kyky sopeutua muu- palvelujarjestelméan

tokein / prosessit ja muutos-
1. Arvioi ole- tarpeen maara
massa oleva

RISKIN ARVIOINTI ‘ palvelujarjes-
telma ‘ SUUNNITTELU

6. Arvioi integroimi-
sen vaikutukset ole-

massa olevaan pal- —
velujarjestelmaén 5. Maarittele uuden

palvelujarjestelman

vaatimat fyysiset
\ puitteet ja muutos- /
‘ SUUNNITTELU ‘

RISKIN ARVIOINTI tarve

4. Maarittele uuteen
palvelujarjestelmaan
osallistuvat ja muutos-
tarve

KUVIO 6. Taxin ja Stuartin suunnitteluympyra uusien palvelujen menestykselli-

sen integroinnin takaamiseksi (lahde: Tax ja Stuart 1997) (Kinnunen 2004, 37)

Palvelujen menestystekijoiden tutkija Ulrike DeBrentani on korostanut tiettyjen
toimenpiteiden merkitysta menestyvan palvelun suunnittelussa. Asiakkaiden on-
gelmien ja tarpeiden selvittamiseksi tulee tehda markkinointitutkimus. Uusien ide-
oiden luomiseen ja arvioimiseen on luotava muodollinen prosessi. Jotta kaikki
palvelun osat ja prosessit tulevat maaritellyiksi, suunnittelussa tulee hyédyntaa
piirustuksia. Palvelu tulee testata asiakkaiden ja kontaktihenkiloston avulla. Li-
saksi tulee laatia hyvin suunniteltu ja dokumentoitu lanseeraussuunnitelma. (Kin-
nunen 2004, 38.)

5.2.2 Palveluiden ideointi analyyttisena prosessina

Palveluiden ideoimista on mahdollista Iahestya analyyttisesti, jolloin hydédynne-

tdan olemassa olevaa tietoa ja palvelujen kayttajien ajatuksia. Tietyn alan tutki-
mustiedon hyddyntaminen on analyyttisen ideoinnin lIahtokohtana. Nain pyritaan
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saamaan alustava kasitys asiakkaiden tarpeista ja toiveista. Jotta varmistuttaisiin
tutkimustulosten pohjalta paateltyjen asiakkaiden tarpeiden todenperaisyydesta,
tulisi nama testata potentiaalisten asiakkaiden omien arviointien avulla. (Kinnu-
nen 2004, 43.)

Vapaamuotoiset kvalitatiiviset haastattelut ovat ongelmien ja tarpeiden kartoitta-
misessa suositeltavia, silla ne mahdollistavat haastateltavan oman ajattelun
esiintulon. Analysoitaessa pyritdaan hydodyntamaan tietylla alueella tuotettu tutki-
mustieto ja testaamaan sen paikkansapitavyys vallitsevissa oloissa potentiaalis-
ten asiakkaiden haastatteluiden avulla. Samalla pyritdan tuomaan esiin asiakkai-
den mahdolliset uudet tarpeet. Palvelun suunnittelutyon keskeisin vaihe on asi-
akkaiden todellisten tarpeiden ja ongelmien selvittdminen. (Kinnunen 2004, 43—

44.) Analyyttinen malli palveluiden ideoimiseen on esitetty kuviossa (kuvio 7).

Aihealu- Asiakkaiden

etta kos- arviot ongel-

kevien Ongel- mien ja tar-

tutkimus- mat ja peiden to-

tulosten . tarpeet | denmukai- .

analy- suudesta Todelliset tar- | Palve-

sointi _
peet luideat

Asiakkaiden spontaanit haastattelut naiden ko- > >

kemien ongelmien ja tarpeiden maarittele-

miseksi

KUVIO 7. Analyyttinen malli palveluiden ideointiin (Kinnunen 2004, 43)

5.3 Mallien linkittyminen opinnaytetyohon

Opinnaytetyon tavoitteena oli kehittda Liikuntaparkki Oy:n toimintaa. Kehittami-
sessa nousi esille tekijoita eri malleista. Scheuingin ja Johnsonin mallissa, Wil-
helmssonin ja Edvardssonin mallissa seka Kokon mallissa ideointi on yksi palve-
luiden kehittdmisen vaihe. Opinnaytetydssa ideoitiin yhdessa. Ideoita kysyttiin yh-
teistyotahon henkilostolta seka alan muilta toimijoilta. Myos Liikuntaparkin asiak-

kaiden oli mahdollista kertoa ideoita asiakaskyselyssa.
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Scheuing ja Johnsonin mallissa asiakkaat ovat mukana lahes kaikissa suunnitte-
lun vaiheissa. Edvardssonin ja Olssonin mallissa palvelukonseptia maaritetta-
essa asiakkaiden ensisijaiset ja toissijaiset tarpeet tulee selvittaa, jonka vuoksi
asiakkaiden edustajien tulisi olla mukana maarittelyssa. (Kinnunen 2004, 35.)
Opinnaytetyohon otettiin mukaan yhteistyotahon nykyisia asiakkaita asiakasky-
selyn avulla. Nain varmistettiin kehittamisen asiakaslahtoisyys. Edvardssonin ja
Olssonin tuovat esille sen, etta palvelu toteutuu aina asiakasprosesseissa. Yksit-
taisen asiakkaan kokemus muodostuu hanen kulkiessaan palvelun polulla ja jo-
kainen asiakas tuo palveluun mukanaan omanlaistaan vaihtelua. (Kinnunen
2004, 36.) Ryhmaliikunta on palvelu, joka toteutetaan yhdessa asiakkaiden

kanssa. Jokaiselle asiakkaalle muodostuu palvelusta yksilollinen kokemus.

Ympariston seuranta tulee esille Kokon mallissa. Mallissa ymparistdssa tapahtu-
vien muutosten seurannalla selvitetaan tekijoita, joilla on vaikutusta uusiin strate-
gisiin paatoksiin. (Kinnunen 2004, 34—-35.) Opinnaytetyossa tutkittiin toimintaym-
paristda aiempien tutkimusten avulla. Lisaksi pohdittiin toimintaympariston muu-
tosten vaikutuksia. Yksi muutos toimintaymparistdssa on korona-ajan mukanaan

tuomat vaikutukset.

Analyyttisessa palveluiden ideoinnissa keskeista on alan tutkimustieto ja palve-
luiden kayttajien ajatukset. Asiakkaiden haastatteluiden avulla testataan alalla
tuotetun tutkimustiedon paikkansapitavyys ja pyritaan tuomaan esille asiakkaiden
uudet tarpeet. (Kinnunen 2004, 43—44.) Opinnaytetydssa hyodynnettiin alan tut-
kimustietoa. Asiakkaille suoritettiin asiakaskysely, jolla pyrittiin saamaan esille

asiakkaiden uusia tarpeita.

5.4 Palautteen merkitys palveluiden kehittamisessa

Palautteella on elintarkea merkitys kehityksen kannalta. Kovenevassa kilpailussa
ja muuttuvassa toimintaymparistossa palautteen kayttotaito ja palauteprosessien
hallinta ovat keskeisia yrityksen menestymisessa. Palautteesta on useita hyotyja.
Palautteen avulla avarretaan ajattelua ja keskustelua. Se auttaa toiminnan arvi-
oinnissa ja suunnan tarkistuksessa. Lisaksi palaute voi ennaltaehkaista seka
mahdollisesti nostaa ongelmia esille. Palaute on merkittava tyokalu laatutydossa
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seka osaamisen jakamisessa. Se my0s parantaa muutosvalmiutta ja tukee oppi-
mista ja onnistumista. Palautetta on hyodyllista ja valttamatonta tarkastella kiin-
teana osana yrityksen koko toimintaa seka osana laaja-alaista ja monitasoista
arviointia. (Ranne 2014, 14-15.)

Asiakaspalaute tulee nahda valittdman reagoinnin lahtokohtana. Palautekysely
tulisi nahda mahdollisuutena, joka kaynnistaa kehittamisen kehan. Kehittamis-
tyon yksi haaste on valita sellaiset ideat, jotka oikeasti vievat asiakaskokemusta
eteenpain. Asiakaspalautteista saattaa kertya iso maara erilaisia toiveita. Naista
toiveista tulisi asiakaskokemuksen kehittamisen kannalta valita kaikkein olennai-
simmat. Paatoksenteon tulisi lisaksi nojata asiakaskeskeisyyteen. Jatkuvan kehi-
tystydn yllapitaminen on keskeistd asiakaskokemuksen kehittamisessa. Inves-
tointien jarkevyytta tulee arvioida asiakaskokemuksen kannalta, ettei turhaan pa-
nosteta asiakkaalle merkityksettomiin asioihin. Asiakasrajapinnassa tyoskentele-
vien tulee olla valppaana mahdollisten kehitystarpeiden ja ideoiden tunnista-
miseksi. (Korkiakoski 2019, 89-90, 100-102.)

Palaute rakentuu toisiaan seuraavista vaiheista. Nama vaiheet muodostavat yh-
dessa palautekehan eli palauteprosessin (kuvio 8). Todellisuudessa eri vaiheet
eivat kulje ainoastaan perakkain, vaan myos rinnakkain seka edestakaisin. Pa-
lautteen kohteeseen voi samaan aikaan liittya useita erilaisia palautekehia. Yh-
dessa nama erilaiset kehat muodostavat arvioinnin kokonaisprosessin. (Ranne
2014, 17.)

2. Palautteen vastaanotto \

1. Palautteen hankinta / 3. Palautteen kasittely

anto
\ ‘ 4. Palautteen vaikutus ‘ /

KUVIO 8. Palautekeha (Ranne 2014, 17)
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Tavoitteellisuus toimii oikeutuksena ja suuntana annettavalle palautteelle. Osa-
puolten tulisi ymmartaa tavoite samalla tavalla. Palautteen annon tulisi olla ra-
kentavaa, kehittavaa ja neuvovaa seka kunnioittavaa. Palautteesta puhuttaessa,
vaikuttavuus on keskeinen asia. Palautteesta ei ole hyotya, jos se ei vaikuta. Vai-
kuttavuudella tarkoitetaan, etta palaute tuottaa halutun tuloksen. Palautteen vai-
kuttavuuden edellytyksia ovat riittava tarve palautteelle ja tarvittava palautetieto.
Vaikuttavuutta arvioidaan arvioimalla palautteen tavoitteiden saavuttamista ja
syntynytta tarvetta palautteelle. Lisaksi arvioidaan, kuinka hyvin palautetietoa
tuotetaan. (Ranne 2014, 33, 18-19, 135.)

Liikuntaparkki sai asiakaskyselyn avulla palautetta rynmaliikuntapalveluiden on-
nistumisesta. Lisaksi kyselyn avulla saatiin selville asiakkaille merkityksellisia
ryhmaliikunnan tekijoita. Asiakaskyselysta kertyi joukko erilaisia toiveita, joista tu-

lee valita kaikkein olennaisimmat ryhmaliikuntapalveluiden kehittamiseksi.
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6 TYON TOTEUTTAMINEN

6.1 Opinnaytetyon lahestymistavat

Kvalitatiivisessa tutkimuksessa lahtokohtana on todellisen elaman kuvaaminen,
johon sisaltyy ajatus todellisuuden moninaisuudesta. Tutkimuksessa on huomioi-
tava, ettei todellisuutta voi pirstoa mielivaltaisesti osiin, silla tapahtumat muovaa-
vat toinen toistaan samanaikaisesti. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa pyrkimyk-
sena on tutkia kohdetta kokonaisvaltaisesti. Aineiston hankinnassa kaytetaan
laadullisia menetelmia, joissa tutkittavien nakokulmat paasevat esille. Tutkimuk-
sen kohdejoukko valitaan tarkoituksenmukaisesti. Kvalitatiivinen tutkimus toteu-
tetaan joustavasti, jolloin suunnitelmia muutetaan olosuhteiden mukaan. Tapauk-
sia kasitellaan ainutlaatuisina. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2008, 157, 160.)
Opinnaytetyon lahestymistapa oli kvalitatiivinen eli laadullinen. Haastateltavien
omat nakokulmat paasivat esille ja haastatteluiden kohdejoukko valittiin tarkoi-

tuksenmukaisesti rajaukseen perustuen.

Tapaustutkimuksen tehtavana on tuottaa kehittamisehdotuksia. Pyrkimyksena
on syvallisen ja yksityiskohtaisen tiedon tuottaminen tutkittavasta tapauksesta,
mika mahdollistaa kehittdmisen kohteen kokonaisvaltaisen ymmartamisen realis-
tisessa toimintaymparistossa. llmion monimuotoisuudelle annetaan tilaa eika sita
yriteta yksinkertaistaa liikaa. Tapaustutkimuksessa kysymys on siita, kuinka jokin
on mahdollista ja kuinka jokin tapahtuu. Vastausta etsitaan kysymyksiin "miten?”
ja ’miksi?”. (Ojasalo, Moilanen & Ritalahti 2021, 52-53.) Opinnaytetydssa tuotet-
tiin syvallista ja yksityiskohtaista tietoa tutkittavasta tapauksesta. Tehdyssa tutki-
muksessa haluttiin saada selville ennemmin suppeammasta joukosta enemman

kuin laajasta joukosta vahan. Tutkimuksen kohteena oli monimuotoinen ilmid.

Palvelumuotoilussa osallistaminen ja yhteiskehittaminen ovat tarkeassa roolissa
(Koivisto, Saynajakangas & Forsberg 2021, 34; Ojasalo ym. 2021, 72). Palvelu-
muotoilu on palveluiden ja liiketoiminnan ihmislahtoista kehittamista (Palvelu-
muotoilu Palo n.d.). Palvelumuotoilussa etsitaan tapoja auttaa organisaatioita ja
sidosryhmia luomaan arvoa yhdessa (Stickdorn & Schneider 2019, 46). Palvelu-
muotoilu on yksi asiakasymmarryksen konkreettinen kayttokohde ja sen avulla
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toimintaa voidaan muuttaa asiakaskeskeisemmaksi (Korkiakoski 2023, 106,
109). Opinnaytetydssa pyrittiin ihmislahtdiseen eri sidosryhmia osallistavaan ke-
hittamiseen. Tyossa haluttiin tuoda Liikuntaparkin henkiloston, alan toimijoiden
seka Liikuntaparkin asiakkaiden nakemyksia esille ja osallistaa heita ideointiin.
Asiakaskyselyn avulla rakennettiin asiakasymmarrysta. Nailta osin kehittdminen

sisalsi palvelumuotoilun piirteita.

6.2 Opinnaytetyon menetelmat

Benchmarking: Benchmarkingissa verrataan omaa kehittamisen kohdetta toi-
seen kohteeseen. Perusidea on toisilta oppiminen. Kaytanteita tulee soveltaa luo-
vasti omaan organisaatioon sopiviksi. Benchmarkingin tarkoituksena on auttaa
oman toiminnan heikkouksien tunnistamisessa seka auttaa laatimaan tavoitteita
ja kehitysideoita naiden tunnistettujen heikkouksien kehittamiseen. (Ojasalo ym.
2021, 43.) Opinnaytetydssa hyoddynnettiin benchmarkingia. Erilaisten ryhmalii-

kuntaa tarjoavien toimijoiden tarjonnasta tehtiin vertailua internetsivujen avulla.

Teemahaastattelu: Teemahaastattelussa kysymyksia ei valttamatta muotoilla
tarkasti etukateen tai kysymyksia ei aina esiteta tadysin samassa muodossa.
Haastattelija kysyy vapaasti muotoillen kysymyksia paattamistaan tutkimuksensa
kannalta keskeisista teemoista. (Hyvarinen, Suoninen & Vuori 2021.) Tutkimus-
ongelmaan vastaamiseksi tutkimushaastattelussa olisi valttamatonta kasitella
tutkimusongelmasta poimittuja keskeisia teemoja. Tavoitteena on, etta vastaaja
antaa oman kuvauksensa teemoista ja teemat kasitellaan vastaajan kannalta
luontevassa jarjestyksessa. (Vilkka 2021, 124.) Teemahaastattelussa pyrkimyk-
sena on loytaa merkityksellisia vastauksia tutkimuksen tarkoituksen ja ongelman-
asettelun tai tutkimustehtavan mukaisesti (Tuomi & Sarajarvi 2002, 77). Opinnay-
tetydssa hyodynnettiin teemahaastattelua, joita suoritettiin Liikuntaparkin henki-

|0stolle ja pienemmille ryhnmaliikuntaa jarjestaville toimijoille.

Asiakaskysely: Kyselyn avulla voidaan kerata laaja tutkimusaineisto. Lisaksi ky-
sely on tehokas, silla se saastaa aikaa ja vaivaa. Kyselylomake tulee suunnitella

huolellisesti. Hyvan lomakkeen laatiminen vaatii tutkijalta monenlaista tietoa ja
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taitoa. Tavallisimpana kyselytutkimuksen heikkouksena pidetdan aineiston pin-
nallisuutta. Joissakin tapauksissa kato, eli kyselyyn vastaamattomuus, voi nousta
suureksi. (Hirsjarvi ym. 2008, 190.) Kyselylomake tulee testata, jolloin muutama
perusjoukkoa vastaava ihminen arvioi kriittisesti lomaketta. Testaajat arvioivat ky-
symysten ja vastausohjeiden selkeytta ja yksiselitteisyytta seka vastausvaihtoeh-
tojen toimivuutta. Lisaksi testaajat arvioivat lomakkeen pituutta seka sita, onko
vastaamiseen kaytetty aika kohtuullinen. (Vilkka 2021, 107—-108.) Liikuntaparkin

asiakkaille toteutettiin asiakaskysely ryhmaliikunnasta.

6.3 Opinnaytetyoprosessin kulku

Oma osallistuminen: Saadakseen tamanhetkistd nakemysta ryhmaliikuntatun-
neista opinnaytetydntekija osallistui Liikuntaparkin ryhmaliikuntatunneille. Opin-
naytetyon tekijan oma osallistuminen ryhmaliikuntaan auttoi ymmartamaan tutki-

muksen kohteena olevaa ilmi6ta paremmin ja kokonaisvaltaisemmin.

Teoriaan perehtyminen: Lahestymistapoihin ja menetelmiin perehdyttiin kevaan
2023 aikana. Opinnaytetyon yhteyshenkiléa haastateltiin tarvittavien taustatieto-
jen saamiseksi. Aiheeseen liittyvaan teoriaan ja aiempiin tutkimuksiin perehdyttiin
kesan 2023 aikana. Jotta opinnaytetyo esittelisi alalla vaikuttavia tuoreimpia tren-

deja, alan viimeisimpiin tutkimuksiin ja trendeihin perehdyttiin viela kesalla 2024.

Benchmarking: Erilaisten toimijoiden ryhmaliikunnan tarjontaa tutkittiin ja ver-
tailtiin internetsivujen avulla. Lisaksi tarkasteltiin, millaisia muita palveluita eri toi-
mijoilta 10ytyy. Pyrkimyksena oli selvittaa yhtenevaisyyksia ja eroavaisuuksia toi-
mijoiden tarjonnasta seka selvittaa, millaisia uutuuksia tarjonnasta mahdollisesti
I6ytyy. Vertailtujen toimijoiden nimia ei mainita, koska alan toimijat, joita [ahestyt-

tiin yhteistyon merkeissa, valittiin osittain benchmarkingin perusteella.

Teemahaastattelut Liikuntaparkin henkilostolle: Teemahaastatteluissa kasi-
teltiin neljaa teemaa, jotka olivat: tamanhetkinen ryhmaliikunnan tilanne ja koro-
nan vaikutukset, tuntien suosio, nuoret seka tulevaisuuden trendit. Jokainen
haastattelu muistutti ikdan kuin keskustelua, jossa huomioitiin eri teemojen kasit-

teleminen. Eri teemoista oli mietittyna kahdesta kolmeen kysymysta. Tarkoitus
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oli, ettd haastateltava saa kertoa teemasta melko vapaasti oman nakemyksensa
ja kokemuksensa mukaan ja halutessaan han voi kertoa myos mahdollisia muita
aiheeseen liittyvia mieleen tulevia asioita. Teemahaastattelun runko on liitteena
(liite 2). Tydssa haluttiin huomioida tietosuoja ja eettisyys, joten haastateltavien

nimia tai muita tunnistetietoja ei mainita.

Liikuntaparkin henkiloston teemahaastattelut aloitettiin syyskuussa 2023. Haas-
tatteluita suoritettiin marraskuun loppuun. Tana aikana suoritettiin 12 haastatte-
lua. Kaksi ensimmaista haastattelua toimivat samalla testihaastatteluina, jolloin
mitattiin haastatteluiden kestot ja kysyttiin haastateltavien mielipidetta kysymyk-
sista. Liikuntaparkin henkiloston haastattelut aanitettiin, mika mahdollisti parem-
man keskittymisen haastattelun kulkuun ja tarkentaviin kysymysten esittamisen.
Lisaksi aanittaminen helpotti haastatteluiden analysointia. Ennen jokaista haas-
tattelua haastateltavalle kerrottiin opinnaytetyon tavoitteesta ja tarkoituksesta
seka taustalla vaikuttavista tekijoista. Lisaksi opinnaytetyon julkisuus tuotiin

esille ja kysyttiin lupa haastattelun aanittamiseen.

Aidoissa toimintaymparistoissa tehtavat haastattelut antavat syvallisemman ku-
van haastateltavan todellisista ajatuksista verrattuna irrallaan asiayhteyksista
tehtaviin haastatteluihin (Ojasalo ym. 2021, 106). Suurin osa haastatteluista suo-
ritettiin niin, etta osallistuessaan ryhmaliikuntatunnille opinnaytetyontekija kysyi,
sopisiko ohjaajalle haastattelu tunnin jalkeen. Nain teemahaastattelut suoritettiin

aidossa toimintaymparistdssa Liikuntaparkin tiloissa.

Teemahaastattelut ryhmaliikuntaa jarjestaville toimijoille: Alan muiden toimi-
joiden teemahaastattelut aloitettiin tammikuussa 2024. Toimijoita lahestyttiin pu-
helimitse tai sdhkodpostitse. Sahkopostilla lahestyminen ei juurikaan tuottanut tu-
losta, mutta soittaminen oli toimiva lahestymistapa. Opinnaytetydssa hyddynnet-
tiin seitsemaa kevaan aikana suoritettua puhelinhaastattelua. Naissa haastatte-
luissa kaytettiin samaa haastattelun runkoa kuin Liikuntaparkin henkiloston haas-
tatteluissa (liite 2), lukuun ottamatta viimeista kysymysta.

Myos naissa haastatteluissa haastateltaville kerrottiin ensin opinnaytetyon tavoit-

teesta ja tarkoituksesta seka taustalla vaikuttavista tekijoista. Opinnaytetyon jul-
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kisuus tuotiin esille ja lisaksi mainittiin yhteistyosta Liikuntaparkin kanssa. Haas-
tattelupuheluita ei aanitetty, vaan puhelun aikana kirjoitettiin aktiivisesti muistiin-
panoja. Jalkeenpain oltiin viela yhteydessa haastateltaviin, jolloin haastateltavalle
esiteltin hanen kanssaan kaydysta haastattelusta esiin nostetut asiat. Samalla

varmistettiin lupa naiden tietojen hyddyntamiseen.

Haastatteluiden analysointiin kaytettiin sisallonanalyysia. Jokainen haastattelu
kirjoitettiin auki haastattelun jalkeen. Jokaisesta haastattelusta nostettiin esille eri
teemoissa esiintyvia tekijoita ja mietittiin niiden merkittavyytta tutkimuksen kan-
nalta. Lopuksi kaikki suoritetut haastattelut analysoitiin yhteisesti ja eri teemoista
tehtiin koosteet. Koosteet tehtiin 19 haastattelun pohjalta, joista 12 olivat Liikun-
taparkin henkildston haastatteluita ja seitseman alan muiden toimijoiden haastat-

teluita.

Asiakaskysely: Asiakaskyselyryhmaliikunnasta toteutettiin Liikuntaparkin asiak-
kaille toukokuussa aikavalilla 4.-14.5.2024. Kuutena paivana tuolla aikavalilla
opinnaytetyontekija jakoi paperista kyselya asiakkaille ryhmaliikuntatuntien yh-
teydessa. Asiakkaita pyydettiin palauttamaan taytetty kysely saman tien. Kun ky-
sely jaettiin henkilokohtaisesti paikan paalla, asiakkailla oli mahdollisuus kysya
tarvittaessa tarkentavia kysymyksia. Tallainen kyselyn toteutustapa tuotti hyvin
vastauksia. Asiakaskyselyyn vastasi 53 asiakasta. Asiakaskysely on liitteena

(liite 3). Opinnaytetydn kulku on tiivistetty oheiseen kuvioon (kuvio 9).



Kevat 2023:

-Lahestymistapoihin ja menetelmiin perehtyminen

-Aiheen taustatietoihin perehtyminen

-Opinnaytetydn tekijan osallistuminen ryhmaliikuntaan, tutustumisviikko huhti-tou-
kokuun vaihteessa

-Suunnitelmaseminaari toukokuussa

Kesa 2023:

-Teoriaan perehtyminen ja viitekehyksen rakentaminen
-Teemahaastattelurungon alustus

-Aiempiin tutkimuksiin tutustuminen

Syksy 2023:
-Benchmarking
-Liikuntaparkin henkil6ston teemahaastattelut syyskuu-marraskuu

-Teorian kirjoittamista

Kevit 2024:

-Benchmarking

-Teemahaastattelut alan toimijoille

-Asiakaskysely ryhmaliikunnasta Liikuntaparkin asiakkaille toukokuussa
-Ehdotukset ryhmaliikuntapalveluiden kehittdmiseksi tehdyn tutkimuksen pohjalta

KUVIO 9. Opinnaytetydn kulku
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7 TUTKIMUKSEN TULOKSET

7.1 Benchmarkingin tulokset

Erilaisten ryhmaliikunnan toimijoiden tarjontaa tutkittaessa ja vertailtaessa havait-
tiin ryhmaliikunnan tarjonnan olevan monipuolista. Tarjonnasta I0ytyi muun mu-
assa kehonhuoltoa ja liikkuvuutta, lihaskuntoa ja voimaa seka tanssia. Keskuk-
sen erikoistuminen vaikutti tarjontaan. Useat toimijat, etenkin isommat ketjut, tar-
josivat lisenssin vaatimia Les Mills -konseptitunteja ja naiden tuntien tarjonta vai-

kutti laajalta.

Kehoa huoltavat tunnit olivat eri toimijoiden tarjonnassa vahvasti painotettuina.
Tarjonnassa oli tunteja liikkuvuuden lisaamiseksi seka venyttelytunteja. Joogan
erilaiset versiot seka pilates nousivat esille ja naita oli yhdistetty erilaisten tuntien
kanssa. Myos kehonhuoltoa ja venyttelya oli yhdistetty eri tunteihin. Useat toimi-
jat tarjosivat niska-hartia-seudulle tai selan alueelle kohdistuvia jumppia. Tanssil-
lista rynmaliikuntaa oli tarjolla erilaista. Toimijoiden tarjonnasta I0ytyi muun mu-
assa zumbaa® ja erilaisia latinalaistansseja seka kuntotanssia. Myés muun mu-

assa lavis-lavatanssijumppa®, twerk ja bellyfitness esiintyivat tarjonnassa.

Ryhmaliikuntatuntien lisaksi toimijoiden tarjonnasta |0ytyi lyhytkursseja, verkko-
kursseja, kotitreeneja ja treeniohjelmia. Valmennuksena tarjottiin yksilovalmen-
nusta ja pienryhmia. Personal training oli vahvasti edustettuna. Virtuaalitunteja
oli edelleen tarjonnassa. Usealta toimijalta 10ytyi erilaisia hyvinvointi- ja terveys-
palveluita. Naita olivat esimerkiksi fysioterapia ja fysioterapeuttien ohjaamat tun-
nit, ravitsemusohjaus, hierontapalvelut seka erilaiset terveyteen ja hyvinvointiin

liittyvat mittaukset. Myos kylmahoitoja 16ytyi tarjonnasta.

Toimijat kertoivat kuuntelevansa asiakkaiden toiveita. Eri kohderyhmat oli huomi-
oitu. Tarjonnassa oli tunteja muun muassa senioreille, likuntaa raskaana oleville
ja synnyttaneille seka tunteja vauvan tai taaperon kanssa. Useat toimijat olivat
huomioineet liikunnan aloittajat esimerkiksi aloituskursseilla ja tutustumismahdol-
lisuudella. Tutustumiskerrat antavat mahdollisuuden tutustua uuteen keskukseen

tai lajiin. Ryhmaliikunnan tuntikuvauksissa kerrottiin tunnin taso ja mainittiin sen
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sopimisesta my0ds aloittelijoille. Useampi keskus nosti esille matalan kynnyksen
likunnan kertomalla esimerkiksi, etta tarjontaa on kaikenlaisille asiakkaille ja jo-
kainen paasee liikkumaan oman tasonsa mukaan. Usealta toimijalta 16ytyi myos
yrityksille kohdistettua tarjontaa. Naita olivat muun muassa tyhy-paivat, yksityis-
tunnit yrityksille ja erilaiset luennot. Havainnot benchmarkingin pohjalta antoivat

kuvaa erikokoisten toimijoiden tarjonnasta (kuvio 10).

Havainnot benchmarkingin pohjalta:

-Monipuolisuus: kehonhuoltoa ja liikkuvuutta, lihaskuntoa ja voimaa seka tanssia
-Erikoistumisen vaikutus tarjontaan

-Kehoa huoltavat tunnit painottuivat

-Tuntien erilaiset versiot ja yhdistelmatunnit

-Niska-hartiaseudun ja selan alueen jumpat

-Lyhytkurssit, verkkokurssit, kotitreenit ja treeniohjelmat

-Valmennus: yksildvalmennus ja pienryhmat

-Erilaiset hyvinvointi- ja terveyspalvelut, kylmahoidot

-Eri kohderyhmien huomioiminen: seniorit, raskaana olevat ja synnyttaneet, tunnit vauvan
kanssa, liikunnan aloittajat

-Tarjontaa yrityksille

KUVIO 10. Havainnot benchmarkingin pohjalta

Benchmarkingin yhteydessa tutkittiin myads eri toimijoiden tarjonnasta [0ytyvia uu-
tuuksia. Uutuuksissa oli havaittavissa eri elementteja. Naita olivat muun muassa
kehonhuolto ja liikkuvuus, intensiivisyys ja tehokkuus, kestavyys ja voima, nyrk-
keilyn vaikutteet seka kehonpainoharjoittelu. Kehonhuoltoa yhdistettiin erilaisiin
tunteihin. MyOs erilaisia liikkeita yhdisteltiin, esimerkiksi liikkuvuutta, tasapainoa
tai voimaa kehittavia liikkeita. Kiertoharjoittelu ja harjoittelu pienryhmissa oli ha-

vaittavissa.

7.2 Haastatteluiden tulokset

7.2.1 Tamanhetkinen tilanne ja koronan vaikutukset

Haastatteluiden perusteella koronan vaikutukset rynmaliikunnan kavijamaariin ei-

vat ole enaa nahtavissa. Ryhmaliikunnan kavijoita on talla hetkelld hyvin. Kavija-

maarat ovat palautuneet korona-ajasta. Haastatteluissa mainittiin ryhmaliikunnan

suosion jopa kasvaneen verrattuna aikaan ennen koronaa. Uusia asiakkaita on
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tullut mukaan ja myos nykyiset asiakkaat kayvat tunneilla entista aktiivisemmin.

Ryhmaliikunnan tilanne koettiin hyvaksi.

Haastatteluissa kuitenkin ilmeni, etta on joitakin asiakkaita, jotka eivat ole palan-
neet korona-ajan jalkeen takaisin ryhmaliikunnan pariin. Nama asiakkaat ovat
mahdollisesti Ioytaneet jonkun muun ajanvietteen ryhmaliikunnan tilalle. Korona-
aikana tehtiin kotitreeneja, joten nama asiakkaat ovat saattaneet jaada kotihar-

joitteluun tai korona-aikana lisaantyneen ulkoliikunnan pariin.

Haastatteluissa nousi esille ihmisten kunnon heikentyminen. Etenkin vanhem-
pien ihmisten kunto laski korona aikana alaspain, silla vanhempien inmisten kun-
totaso laskee nopeammin nuorempiin ikaryhmiin verrattuna. Joillekin asiakkaille
on jaanyt sairastetusta koronasta pitkaaikaisia terveysvaikutuksia. Koronan vai-
kutuksena voi nahda sen, etta sairastamista on enemman ja osa asiakkaista on
kertonut pelkaavansa sairastumista. Talla saatetaan tarkoittaa sairastumista kai-
kenlaisiin flunssiin eika ainoastaan koronaan. Korona-aikana useat ihmiset siir-
tyivat leppoisampiin harrastusaktiviteetteihin. Tasta saattaa olla jaanyt halu mu-
kavuuteen ja lempeampiin juttuihin, mika osaltaan voi vaikuttaa siihen, etta ko-

rona-ajan jalkeen halutaan rauhallisempia ja lempeampia tunteja.

Korona-ajalla oli vaikutusta siihen, etteivat asiakkaat tule sairastamisen jalkeen
puolikuntoisena tunnille. Korona-ajan jalkeen asiakkaat myds ymmartavat pa-
remmin, jos tunti on peruttu tai vaihdettu toiseen tuntiin ohjaajan estyttya pita-
masta tuntia. Koronan vaikutuksesta etatyo lisaantyi, mika lisasi kuntosalin kayt-
toéa. Tyopaivan aikana on helpompi pitaa tauko itselleen sopivassa kohdassa ja
jatkaa toita salitreenin jalkeen. Haastatteluissa esiin nousseet paakohdat taman-
hetkisesta ryhmaliikunnan tilanteesta ja koronan vaikutuksista on koottu yhteen
(kuvio 11).
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Taméanhetkinen tilanne:
-Kavijamaarat palautuneet

-Tilanne hyva

-Ryhmaliikunnan suosio jopa kasvanut

Koronan vaikutuksia:
-Koronan vaikutukset kavijamaariin eivat ole enaa nahtavissa
-Vaikutuksia liikunnan harrastamiseen:
-Kotitreenit
-Rauhallisemmat/lempeammat tunnit
-Ulkoliikunta
-Etatyo lisdnnyt kuntosalin kayttéa
-Vaikutuksia ihmisten kuntoon:
-Kunto heikentynyt, etenkin vanhemmilla ihmisilla
-Koronan pitkaaikaiset vaikutukset terveyteen
-Muita korona-ajan vaikutuksia:
-Tunneille ei tulla puolikuntoisina
-Asiakkaiden ymmarrys tuntien peruuntumiseen tai vaihtamiseen

KUVIO 11. Kooste tamanhetkisesta ryhmaliikunnan tilanteesta ja koronan vaiku-

tuksista.

7.2.2 Tuntien suosio

Haastatteluissa kehonhuoltotunnit nousivat ehdottomasti suosituimpien tuntien
karkeen. Lahes kaikki haastateltavat kertoivat kehoa huoltavien tuntien taman-
hetkisesta suosiosta. Jooga ja pilates ovat asiakkaiden suosiossa. Asiakkaat ovat

kiinnostuneita myds erilaisista fysioterapeuttien ohjaamista tunneista.

Haastatteluiden perusteella suosittujen tuntien kirjo osoittautui kuitenkin hyvin
laajaksi. Haastatteluissa nousi esille toiminnallisen harjoittelun, etenkin crosstrai-
ningin, vahva suosio. Myos voimaharjoittelun tunnit ovat suosittuja ja niiden suo-
sio on kasvanut. Erilaiset lihaskuntotunnit ja tanssi nousivat esille. Useampi haas-
tateltava kertoi myos kestosuosikeista, eli tunneista, jotka ovat olleet tarjonnassa
pitkaan ja pysyneet asiakkaiden suosiossa. Tallaisia ovat esimerkiksi sisapyoraily
eli spinning® ja pump. Haastatteluissa esiin nousseet suosituimmat ryhmaliikun-

tatunnit on koottu yhteen. Tunnit on ryhmitelty eri kategorioihin (kuvio 12).
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Suosituimmat ryhmaliikuntatunnit

-Kehoa huoltavat tunnit:
-Kehonhuolto
-Pilates
-Jooga
-Lihaskunto-tunnit:
-Voimaharjoittelu
-Pump
-Toiminnallinen harjoittelu:
-Crosstraining
-Tanssilliset tunnit
-Sisapyoraily

KUVIO 12. Suosituimmat ryhmaliikuntatunnit

7.2.3 Nuoret

Useat haastateltavat kertoivat, ettei alle 30-vuotiaita nuoria juuri ole ryhmaliikun-
tatunneilla tai nuoria on tunneilla vahan tai muutamia. Osa haastateltavista mai-
nitsi nuoria olevan kuitenkin jonkin verran ja kertoi, etta uusia nuoria on tullut mu-
kaan tunneille. Vaikka ikahaarukan mainittin ryhmaliikunnassa olevan laaja,
useat haastateltavat kertoivat suurimman osan ryhmaliikunnan kavijoista olevan
yli 30-vuotiaita. Useampi haastateltava mainitsi nuorten treenaavan ennemmin

kuntosalilla.

Nuorten osallistumisessa on vaihtelua erilaisten tuntien kesken. Kehonhuolto, toi-
minnallisuus ja tanssi ovat nuorten suosiossa. Muun muassa pilateksen, joogan,
crosstrainingin ja spinningin® kerrottiin olevan nuorten keskuudessa suosituim-
pia. Vastauksissa nousi esille se, etta nuoret tulevat tunneille kaverin kanssa ja

jonkin verran nuoria tulee tunneille myos oman aidin kanssa.

7.2.4 Trendit

Haastatteluissa kehonhuolto korostui tdman hetken trendina ja sen uskottiin jat-
kavan vahvassa suosiossa myos tulevaisuudessa. Pilates ja jooga ovat tdaman
hetken trendeja ja ne tulevat varmasti sailyttamaan suosionsa. Kehoa ja mielta

huoltavien tuntien merkityksen uskottiin tulevaisuudessa korostuvan entisestaan.
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Palautumisen merkitys koetaan talla hetkella tarkeana. Rauhallisemmille tun-
neille on kysyntaa. Kehonhuollon trendiin vaikuttaa muun muassa ihmisten kiirei-
nen arki, stressi seka yhteiskunnan asettamat paineet. Sosiaalisen median vai-
kuttajat painottavat kehonhuoltoa. Inmiset ovat ymmartaneet sen, etta keho tar-
vitsee myOs huoltoa. Koko ajan mennaan enemman kohti likkuvuusajattelua ja
mietitaan, miten liikkkuvuutta saataisiin lisattya. Myos monipuolisuus on yksi ta-
man hetken trendeista. Keho ei kesta, jos yksipuolisesti harjoitetaan vain jotain

tiettya lajia.

Useampi haastateltava kertoi kuntosaliharjoittelun olevan talla hetkella suosi-
ossa. Kuntosali on trendikas etenkin nuorten keskuudessa. Haastateltavista suu-
rin osa uskoi, ettd kuntosalityyppinen harjoittelu jatkaa suosiossa myos tulevai-
suudessa. Olisi tarkeaa, etta kuntosalilla liikkeet tehdaan oikein. Huono puoli
etenkin nuorten kuntosaliharjoittelussa ja muokkaustyyppisessa harjoittelussa on
se, ettda oman kehon vertailua tehdaan hyvin paljon. Enemmin tulisi olla terveys-

likuntaa jarkevalla tasolla.

Toiminnallisuus on talla hetkella pinnalla. Toiminnallista ryhmaliikuntaa on esi-
merkiksi crosstraining seka kuntopiirityyppinen harjoittelu. Toiminnallisen harjoit-
telun ja voimaharjoittelun uskottiin pysyvan suosiossa. Myos kestosuosikkien,
esimerkiksi pumpin ja spinningin®, uskottiin pysyvan ryhmaliikkunnan valikoi-
massa. Spinningin aseman sailymista perusteltiin muun muassa silla, etta se on

suhteellisen helppoa ja turvallista seka kaiken tasoisille liikkujille sopivaa.

Julkisuus vaikuttaa vallitseviin trendeihin, eli se, mita julkisuuden henkil6t suosit-
televat ja mita lehdissa, uutisissa ja internetissa kirjoitellaan. Talla hetkella sosi-
aalinen media vaikuttaa vahvasti erityisesti nuoriin. Nuoret etsivat sosiaalisesta
mediasta treenivinkkeja ja ostavat sosiaalisen median julkisuuden henkildiden
ohjelmia, joissa on mahdollisesti mukana myo6s ravitsemusohjeet. Nuoret tree-

naavat itsekseen ja heidan esikuviaan ovat nuoret, jotka treenaavat.

Tulevaisuudessa asiakkaat mahdollisesti haluavat enemman actionia seka jota-
kin erikoista ja erityista. Myds ajatus siita, etta tunti olisi asiakkaalle isompi juttu,
eli jotain enemman kuin pelkka tunti, tulee tulevaisuudessa korostumaan. Talla

hetkella trendind on myos erikoistuminen, eli keskus erikoistuu johonkin tiettyyn
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lajiin. Esimerkiksi joogastudioita on viime vuosina tullut lisaa. Lisaksi esille nousi
ohjaajan ammattitaidon merkitys seka se, etta asiakkaat ottavat itselleen valmen-

tajan.

Haastatteluissa mietittiin, voisiko nuorten TikTokissa julkaisemista tanssivide-
oista nousta suosituksi jokin uusi tanssi. Lisaksi nousevana juttuna mainittiin ka-
dulla treenaaminen, eli omalla keholla tehtavat harjoitteet. Ulkomailla on Suo-
meen verrattuna huomattavasti enemman ulkoliikuntapaikkoja, joissa voi tehda
harjoitteita oman kehon painolla. Myos Suomessa on kuitenkin alettu tekemaan
enemman ulkoliikuntapaikkoja. Haastatteluissa esiintyneet selkeimmat ja isoim-

mat trendit nyt ja tulevaisuudessa on koottu yhteen (kuvio 13).

Trendit nyt ja tulevaisuudessa:

-Kehon- ja mielenhuolto
-Palautuminen

-Liikkuvuus

-Monipuolisuus

-Kuntosali

-Toiminnallisuus

-Kestosuosikit pysyvat

-Treenivinkit sosiaalisessa mediassa
-Some-julkkisten treeniohjelmat
-Action ja erikoisuus

-Tunti jotain enemman
-Liikuntakeskuksen erikoistuminen
-Ammattitaitoinen ohjaaja

-Oma valmentaja

-Tanssi (TikTok)

-Omalla keholla tehtavat harjoitteet (kadulla treenaaminen)
-Ulkoliikuntapaikkojen lisdantyminen

KUVIO 13. Haastatteluissa esiin nousseet selkeimmat ja isoimmat trendit nyt ja

tulevaisuudessa.

7.2.5 Esiin nousseita ajatuksia ja palaute Liikuntaparkille

Haastatteluissa oli monipuolista pohdintaa. Esille nousi taloudellinen tilanne, joka
vaikuttaa erityisesti nuoriin. Nuorilla opiskelijoilla hinta merkitsee. Seurat ja opis-
tot pystyvat tarjoamaan edullisemman hinnan. Mikali sama ohjaaja ohjaa tunteja
my0Os esimerkiksi opistolla, hinta on merkitseva tekija ja asiakkaat valitsevat har-

rastuspaikkansa hinnan mukaan.
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Kuntosalin suosio etenkin nuorten keskuudessa nousi esille useasti. Nuoret voi-
vat menna kuntosalille omien aikataulujensa mukaan. Kuntosaliharjoittelussa ko-
rostuu yksilollisyys. Nuoret eivat valttamatta halua sitoutua ryhmaliikuntaan tiet-
tyyn aikaan. Haastatteluissa mietittiin, voisiko nuorten kohdalla tama ika ja ela-
manvaihe vain olla sellainen, ettei ryhmaliikuntaan hakeuduta. Alle 30-vuotiaiden
elamantilanne saattaa olla hyvin taynna erilaisia asioita, mika asettaa haasteita
aikatauluihin. Kun elamantilanne ja taloudellinen tilanne on sopivampi, hakeudu-

taan ryhmaliikkunnan pariin. Tassa mielessa asiaa ei nahty ongelmana.

Haastatteluissa korostui se, kuinka etenkin nuorten hyvinvoinnille on tarkeaa ke-
hon ja mielen huolto. Stressi ja paineet vaikuttavat nuoriin. Rentoutuminen tulee
harjoitella. Keskustelun aiheena oli myos liikunnan vahyys ja huoli nuorten vahai-
sesta liikkumisesta nousi esille. Haastatteluissa keskusteltiin likunnan merkityk-
sestq, siita kuinka liikunnan merkitys ihmisten hyvinvoinnille on kiistaton. Yhtei-
sena tavoitteena on saada ihmiset likkumaan. Tama tavoite hyodyttaisi koko yh-

teiskuntaa.

Haastatteluissa nousi esille liikunta-alalla vallitseva kilpailu. Useampi keskus Kil-
pailee samoista asiakkaista ja nuoresta asiakaskunnasta. Nuorilla taloudellinen
tilanne on vaikuttava tekija. Erilaisia erikoistuneita liikkuntakeskuksia on tullut
viime vuosina lisaa ja talla on vaikutusta kilpailuun, sillda sama asiakas ei usein
kay monessa paikassa. Kilpaillulla likunta-alalla keskuksen erikoistuminen ja toi-

minnan kehittaminen mainittiin tarkeina.

Alan toimijoiden ryhmaliikunnan lukkarit ovat kaikkien nahtavilla. Mikali ohjaaja
tekee sarjat itse, muiden on vaikeampi kopioida tai jaljitella tunteja. Se, etta kes-
kuksen omistaja ohjaa tunteja my0s itse, koettiin hyvana asiana. Talldin omistaja
on tietoinen asioista ja toiminnasta. Lisaksi han kuulee ja voi kysya heti asiak-

kailta palautetta.

Vaikka erikoistuminen koettiin tarkeaksi, myos liikuntakeskuksen monipuolista
valikoimaa painotettiin. Kun asiakas sitoutuu kdymaan keskuksella, han haluaa
|6ytaa tarjonnasta juuri itselle kiinnostavimmat tunnit. Tunnin tulee olla tasoltaan

ja koreografialtaan asiakkaalle sopiva ja tunnin nimen on oltava houkutteleva.
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Useassa haastattelussa keskusteltiin ohjaajan merkityksesta ja siita, kuinka oh-
jaaja vaikuttaa tuntiin. Ohjaajan tulee olla ammattitaitoinen ja hanen tulee ohjata
tuntia tai lajia, joka sopii hanelle itselleen ja josta han itse pitda. Ohjaajan tulee
ikdan kuin myyda itsensa asiakkaille. Talloin asiakkaat seuraavat ohjaajan pe-
rassa, jos han esimerkiksi vaihtaa ohjaamaan toiseen liikkuntakeskukseen. Vaikka
laji olisi kuinka trendikas, ohjaaja lopulta ratkaisee. Ohjaaminen on asiakaspal-
velua. Ohjaajan tulee olla Iasna asiakkaan tavoitteessa. Tarkeaa on myds hyva

porukka seka se, etta yhdessa liikkuminen on kivaa.

Haastatteluissa keskusteltiin siita, kuinka ryhmaliikunnassa on muoti-ilmioita. Mo-
net villitykset ovat tulleet ja menneet ja lajien nimet ovat vaihtuneet. Tulevaisuu-
dessa ryhmaliikunnan lajien uskottiin muokkautuvan kysynnan mukaan, jolloin
lajien vaihtelevuus nakyy. Ryhmaliikuntaa etsitddn muun muassa internetista,
mika tukisi ryhmaliikunnan sailymista tulevaisuudessa. Haastatteluissa nousi

esiin monenlaisia ajatuksia (kuvio 14).

Haastatteluissa esiin nousseita ajatuksia:

-Erityisesti nuoriin vaikuttava taloudellinen tilanne

-Kuntosali suosiossa etenkin nuorten keskuudessa

-Nuorten elamantilanteen mahdollinen vaikutus ryhmaliikunnan harrastamiseen
-Hyvinvoinnissa tarkeaa kehon ja mielen huolto

-Huoli vahaisesta liikkumisesta

-Liikunnan merkitys hyvinvoinnille

-Liikunta-alalla vallitseva kilpailu, keskuksen erikoistuminen

-Ohjaajan merkitys

-Ryhmaliikunnan muoti-ilmiét

KUVIO 14. Haastatteluissa esiin nousseita ajatuksia

Liikuntaparkin henkildostdon haastatteluissa haastateltavat antoivat oma-aloittei-
sesti Liikuntaparkille paljon positiivista palautetta (kuvio 15). He toivat naita posi-
tiivisia asioita esille etenkin, kun kysyttiin ideoita koko palvelutarjonnan kehitta-
miseksi. Tarjonnan monipuolisuus oli positiivisten palautteiden ehdoton ykkonen.
Liikuntaparkin henkildston positiivisen palautteen perusteella voi paatella, etta
toimintatavat Liikuntaparkissa ovat oikeanlaisia. Se, etta esihenkildlle on helppo

tulla kertomaan mieleen tulevista asioista, viestii hyvasta ilmapiirista.
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Liikuntaparkin henkil6ston antama positiivinen palaute Liikuntaparkille:

Monipuolinen tarjonta.

Toimintaa on eri ikaisille.

Paljon kaikkea. Ei tule mieleen, mita puuttuisi.

Hyva, etta tarjonnassa on myo6s nuorten ryhmia.

Hyva, ettd on myds kertamaksullisia vaihtoehtoja.

Tilat ovat ihanat ja toimivat.

Hyva, etta seurataan tilannetta ja kuunnellaan asiakkaita ja tehdaan talta pohjalta
usein muutoksia lukkariin.

e Minna on aina valmis kokeilemaan kaikkea ja hanelle on helppo tulla sanomaan
mieleen tulevia asioita.

KUVIO 15. Positiivinen palaute Liikuntaparkille.

7.3 Asiakaskyselyn tulokset

Asiakaskyselyyn vastasi 53 asiakasta. Kysely sisalsi seitseman kysymyst3, joista
kolme viimeista olivat avoimia kysymyksia. Asiakaskysely on liitteena (liite 3). Ky-
symyksen 1 analysointi oli selkeda. Kysymysten 2 ja 3 tulosten analysointi oli
hieman hankalaa. Naissa kysymyksissa ohjeistettiin vastaamaan numeroilla,
mutta osa vastaajista oli vastannut rasteilla. Naiden kysymysten tulokset on esi-
telty ja analysoitu paapiirteissaan. Avointen kysymysten vastaukset on esitelty

kokonaisvaltaisemman koosteen omaisesti.

Kysymys 1. Mielipide Liikuntaparkin ryhmaliikuntatuntien valikoimasta
Kaikki vastaajat vastasivat Liikuntaparkin ryhmaliikunnan valikoiman olevan va-
hintdaan hyva, eli yksikdan vastaaja ei ollut vastannut tyydyttavaa, valttavaa tai
heikkoa. Kiitettava oli yleisimmin annettu vastaus ja sen oli vastannut 30 vastaa-
jaa. Erinomaisen oli vastannut 12 vastaajaa ja vaihtoehdon hyva 11 vastaajaa
(kuvio 16).
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Kysymys 1. Mita mielta olet Liikuntaparkin
ryhmaliikuntatuntien valikoimasta?

11

12

30

Erinomainen Kiitettava = Hyva

KUVIO 16. Kysymys 1. Mita mielta olet Liikuntaparkin ryhmaliikuntatuntien vali-
koimasta? (n=53)

Kysymys 2. Mieluisimmat ryhmaliikuntatunnit

Kysymyksessa ohjeistettiin valitsemaan 1-3 mieluisinta ryhmaliikuntatuntia mer-
kitsemalld numero 1 mieluisimman tunnin kohdalle. Vastaajista 29 oli vastannut
ohjeen mukaan numeroin ja 24 vastaajaa oli vastannut rasteilla. Yksi numeroilla
vastattu vastaus oli analysoitava rastein. Kolmessa vastauksessa oli vain yksi
rasti, joten nama vastaukset oli mahdollista analysoida ykkosvaihtoehtoina. Ras-
tilla vastanneista vastaajista 13 vastaajaa oli valinnut enemman kuin kolme mie-

luista tuntia.

Erilaisten vastaustapojen vuoksi vastausten tarkka analysoiminen oli haasteel-
lista. Lisaksi tulokseen oli selkeasti vaikuttanut se, minka tuntien yhteydessa vas-
tauksia kerattiin. Tulos ei siis anna aivan totuudenmukaista kuvaa eri tuntien suo-
siosta. Vastausten analysoinnin haasteista huolimatta eniten kannatusta, eli
useimmin vastattuja tunteja, olivat pump, crosstraining ja kehonhuolto. Vastauk-

sissa eri tuntien kannatus oli kuitenkin melko tasaista.

Kysymys 3. Tarkeimmat tekijat tunnin valinnassa

Kysymyksessa ohjeistettiin valitsemaan 1-3 tarkeinta tekijaa tuntia valitessa si-
ten, ettd numero 1 merkitaan tarkeimman tekijan kohdalle. Myods tassa kysymyk-
sessa oli vastattu seka numeroin etta rastein. Vastaajista 34 oli vastannut nume-
roin ja 19 oli vastannut rastein. Yhdessa vastauksessa oli vain yksi rasti, joten
tama oli mahdollista analysoida ykkdsvaihtoehtona. Vastaajista 10 oli valinnut
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enemman kuin kolme vaihtoehtoa. Analysoinnin haasteista huolimatta tarkeim-

mat, eli useimmin valitut tekijat, olivat selkeasti nahtavissa.

Eniten kannatusta saivat vaihtoehdot ammattitaitoinen ja kannustava ohjaaja
seka kyseessa oleva tunti/tunnin tyyppi. Kyseessa oleva tunti/tunnin tyyppi -vaih-
toehdon oli valinnut 40 vastaajaa. Tama vaihtoehto oli saanut 25 numerovas-
tausta, joista 21 oli ykkossijaa. Tama vaihtoehto kerasi selkeasti eniten ykkossi-
joja, joten se on kyselyn tuloksen perusteella tarkein tunnin valintaan vaikuttava
tekija. Ammattitaitoinen ja kannustava ohjaaja -vaihtoehdon oli valinnut 42 vas-
taajaa. Tama vaihtoehto oli saanut 26 numerovastausta, joista seitseman oli yk-

kOssijaa.

Tunnin ajankohta -vaihtoehdon oli valinnut 35 vastaajaa. Talle vaihtoehdolle ol
annettu 21 numerovastausta, joista kaksi oli ykkossijaa. Tunnilla on hauskaa ja
hyva fiilis -vaihtoehdon oli valinnut 25 vastaajaa. Numerovastauksia tama vaihto-
ehto sai 16, joista nelja oli ykkdssijaa. Tunti mahdollistaa tulosten saavuttamisen
-vaihtoehdon oli valinnut 14 vastaajaa. Tama vaihtoehto sai 10 numerovastausta,
joista kaksi oli ykkossijaa. Tunnilla kaytetty musiikki -vaihtoehdon oli valinnut 9
vastaajaa. Yksikaan vastaaja ei ollut valinnut tunnilla hyodynnettavat valineet -
vaihtoehtoa. Jokin muu, mika? -kohtaan ei ollut kirjoitettu muita tarkeita tunnin
valintaan vaikuttavia tekijoita. Tarkeimmat tekijat tuntia valitessa on laitettu tar-

keysjarjestykseen tulosten analyysin perusteella (kuvio 17).

Kysymys 3. Mitka ovat sinulle tarkeimpia tekijoita tuntia valitessasi?

1. Kyseessa oleva tunti/tunnin tyyppi

2. Ammattitaitoinen ja kannustava ohjaaja

3. Tunnin ajankohta

4. Tunnilla on hauskaa ja hyva fiilis

5. Tunti mahdollistaa tulosten saavuttamisen

6. Tunnilla kdytetty musiikki

KUVIO 17. Tarkeimmat tekijat tuntia valitessa
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Kysymys 4. Aamutunnit

Vastaajista 15 (28 %) olisi kiinnostunut kdymaan ryhmaliikunnan aamutunneilla.
Vastaajista 27 (51 %) ei ole kiinnostunut osallistumaan aamutunneille. Kymme-
nen vastaajaa (19 %) oli valinnut en osaa sanoa -vaihtoehdon. Yhdessa vastauk-

sessa oli valittu kylla ja ei-vaihtoehdot (kuvio 18).

Kysymys 4. Olisitko kiinnostunut kaymaan ryhmaliikunnan
aamutunneilla?

1
10

27

Kylld = Ei Enosaasanoa mKylldjaei

KUVIO 18. Kiinnostus aamutunneista (n=53)

Suurin osa aamutunneista kiinnostuneista vastaajista olivat maininneet useam-
man mieluisen arkipaivan aamutunnille. Vastausten perusteella mieluisimmaksi
aamutunnin arkipaivaksi osoittautui torstai. Torstai mainittiin kymmenessa vas-

tauksessa. Tiistai ja keskiviikko mainittiin seitsemassa vastauksessa.

Mieluisin kellonaika aamutunnille vaihteli kello 6:30-12 valilla. Neljan vastaajan
mieluisin aamutunnin kellonaika ajoittui klo 6:30-8 valille. Kello 10 eteenpain ol
suosituin vastaus. Yhdeksassa vastauksessa mieluisin kellonaika ajoittui kello

10-12 valille. Yksi vastaaja oli vastannut kello 9:30 ja yksi vastaaja kello 9-10.

Vastausten perusteella mieluisin tunti aamuun on circuit, jonka vastasivat mielui-
simpana nelja vastaajaa. Kehonhuollon vastasivat kolme vastaajaa ja muokkauk-
sen kaksi vastaajaa. Pilates, lihaskunto, pump, voima, CT helppo tai vastaava ja
spinning mainittiin vastauksissa jokainen yhden kerran. Yksi vastaaja oli kirjoitta-
nut, ettei haluaisi aamutunniksi sellaista tuntia, joka nostaa alyttomasti syketta

ylos.
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Kysymys 5. Millaisia ryhmaliikuntatunteja haluaisit tulevaisuudessa valikoi-
maan?

Yhdeksassa vastauksessa osoitettiin tyytyvaisyytta tamanhetkiseen valikoimaan.
Nykyisen valikoiman kehuttiin olevan jo nyt hyva ja monipuolinen. Mieluisimpien

tuntien kerrottiin jo I6ytyvan lukkarista.

Tanssiin liittyvia vastauksia oli kahdeksan kappaletta. Vastaajat halusivat valikoi-
maan enemman tanssillisia tunteja. Vastauksissa oli mainittu esimerkkeina salsa,
latino, hiphop ja street seka reggaeton. Lisaksi Zumba-stepin oli maininnut kaksi
vastaajaa. Lihaskuntoon ja rankempiin tunteihin liittyvia vastatauksia oli kahdek-
san kappaletta. Muun muassa pumppia ja rankempia tunteja haluttiin valikoimaan
lisda. Kehonhuollolliset tunnit esiintyivat viidessa vastauksessa. Naissa vastauk-
sissa mainittiin pilates, jooga ja venyttely. Lukkariin haluttiin muun muassa enem-
man kertoja pilatekseen. YIN joogaa seka joogan ja pilateksen yhdistelmaa ha-

[uttiin valikoimaan.

Muita vastauksissa mainittuja valikoimatoiveita olivat muun muassa kevyt muok-
kaus, bodycombat, kengurukenkajumpa, pienimuotoiset joukkue- tai parikisat

seka lapsi-aikuinen-ryhmatunti. Yksi vastaaja oli maininnut myos aamutunnit.

Kysymys 6. Tuleeko sinulle mieleen ryhmaliikunnan nousevia trendeja,
jotka voisivat herattaa kiinnostusta?

Ainoastaan muutama asiakas oli vastannut tahan kysymykseen. Naissa vastauk-
sissa mainittiin iloinen ja energinen tanssi, kehopositiivisuus, kengurukenka-

jumppa, burpee-maraton, goflow seka lyhyet HIIT-tunnit.

Kysymys 7. Onko sinulla mielessa joitain muita kehitysideoita tai toiveita
ryhmaliikuntaan liittyen?

Tassa kysymyksessa nousi esille osittain samoja asioita kuin kysymyksessa 5.
Esimerkiksi pumppia ja muita rankempia tunteja toivottiin lisaa myos taman ky-
symyksen kohdalla. Kahvakuulaa toivottiin tarjontaan myds toiselle paivalle.
Muutama toive liittyi tuntien ajankohtiin. Lukkarissa on mahdollistettu useampana
paivana lihaskuntotunnin jalkeinen kehoa huoltava tunti. Tata mahdollisuutta ke-
huttiin. Myos tahan kysymykseen oli kirjoitettu tyytyvaisyytta osoittavia vastauk-

sia.



64

7.4 Johtopaatokset ja tulosten yhteenveto

7.41 Johtopaatdokset haastatteluista

Haastateltavat kertoivat ryhmaliikunnan tilanteen olevan hyva ja suosion jopa
kasvaneen. Haastatteluiden tulosten pohjalta voidaan tehda johtopaatos, ettei
korona enda vaikuta ryhmaliikunnan kavijamaariin. Vaikka haastatteluissa mai-
nittiin flunssiin sairastumisen pelko, voidaan kuitenkin olettaa, ettei suurin osa
asiakkaista jata sen vuoksi tulematta tunnille, etta he pelkaisivat korona- tai
muunlaista flunssatartuntaa. Esiin noussut sairastumisen pelko saattaa esiintya
esimerkiksi riskiryhmien keskuudessa. Voi olla, etta riskiryhmiin kuuluvat valtta-
vat sosiaalisia kontakteja pahimpina flunssa-aikoina, mika voi heilla ajoittain vai-

kuttaa rynmaliikuntaan osallistumiseen.

Haastatteluissa mainittiin koronan heikentaneen etenkin vanhempien ihmisten
kuntoa ja aiheuttaneen ihmisille pitkaaikaisia terveysvaikutuksia. Ihmiset hakeu-
tuvat rauhallisemmille ja lempeammille tunneille. Haastatteluissa suosituimpien
tuntien kohdalla kehonhuoltotunnit olivat karjessa. Haastatteluiden perusteella
voi tehda johtopaatdksen siita, ettd korona vaikutti ja vahvisti taman hetken rau-

hallisempien ja kehoa huoltavien tuntien trendia.

Suosituimpien tuntien kirjo osoittautui haastatteluissa laajaksi. Suosituimpien tun-
tien kohdalla mainitut kehoa huoltavat tunnit ja toiminnallinen harjoittelu mainittiin
myds taman hetken trendeind. Myos tanssilliset tunnit mainittiin suosituimpien
joukossa ja mahdolliseksi tulevaksi trendiksi mietittiin TikTokista nousevaa tans-
sia. Johtopaatoksena voidaan todeta, etta suosituimpien ryhmaliikuntatuntien

laaja kirjo tukee monipuolisuuden trendia.

Markkinointi etenkin sosiaalisessa mediassa nousi haastatteluissa esille keskei-
simpana asiakkaiden houkuttelemisen keinona. Tasta voi tehda johtopaatdoksen
aktiivisen somemarkkinoinnin tarkeydesta. Myds liikunnan aloittamisen helpotta-
miseen liittyvat toimenpiteet, esimerkiksi kokeilukerrat ja tutustumiset, mainittiin
useasti. Johtopaatoksena voi todeta myos naiden perinteisten keinojen olevan
aina varteenotettavia vaihtoehtoja asiakkaiden houkuttelemiseksi.
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Ohjaajan merkitysta pohdittin useammassa haastattelussa. Ohjaaja on ratkai-
seva tekija ja hanen tulee olla ammattitaitoinen. Tasta voi tehda johtopaatoksen
siita, etta ohjaajalla on tarkea merkitys ryhmaliikunnassa ja ohjaajan tulee pitaa
ylla ammattitaitoaan. Toiminnan kehittamisen tarkeytta seka erikoistumista kil-
paillulla alalla oli myds pohdittu haastateltavien keskuudessa. Johtopaatoksena
voidaan todeta toiminnan kehittamisen olevan valttamatonta mukana kilpailussa

pysymiseksi.

Nuorten maara ryhmaliikuntatunneilla vaihteli eri tuntien mukaan. Osa haastatel-
tavista oli miettinyt nuorten innostamista ja mukaan saamista ryhmaliikuntaan.
Esille nousi myos ajatus siita, etta nuoret saattavat hakeutua ryhmaliikunnan pa-
riin my6hemmassa ikavaiheessa. Haastatteluissa mainittiin rynmaliikunnanlajien
muokkautuvan kysynnan mukaan. Nailta osin tehty tutkimus antaa viitteita ryh-
maliikunnan suosion sailymisesta tulevaisuudessa. Johtopaatokset haastattelui-

den pohjalta on koottu taulukkoon (taulukko 2).

TAULUKKO 2. Johtopaatdkset haastatteluiden pohjalta
JOHTOPAATOKSET HAASTATTELUISTA

Korona enaa vaikuta ryhmaliikunnan kavijamaariin

Korona mahdollisesti vaikutti ja vahvisti taman hetken rauhallisempien ja kehoa huoltavien tun-
tien trendid.
Suosituimpien ryhmaliikuntatuntien laaja kirjo tukee monipuolisuuden trendia.

Aktiivinen somemarkkinointi on tarkeaa.

Perinteiset keinot, esimerkiksi kokeilukerrat ja tutustumiset, ovat varteenotettavia vaihtoehtoja
asiakkaiden houkuttelemiseksi.
Ohjaajalla on tarkea merkitys ryhmaliikunnassa ja ohjaajan tulee pitaa ylla ammattitaitoaan.

Toiminnan kehittdminen valttdmatdéntd mukana kilpailussa pysymiseksi.

Ryhmaliikunnan suosion sailyminen tulevaisuudessa.

7.4.2 Johtopaatokset asiakaskyselysta

Vastausten perusteella asiakkaat ovat tyytyvaisia Liikuntaparkin ryhmaliikunnan
tuntivalikoimaan, silla kaikki vastaajat vastasivat valikoiman olevan vahintaan
hyva. Suurin osa vastaajista oli antanut ryhmaliikunnan valikoimalle kiitettdvan

arvosanan. Lisaksi avoimissa kysymyksissa nousi esille asiakkaiden tyytyvaisyys
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tamanhetkiseen valikoimaan. Asiakaskyselyn perusteella voidaan tehda johto-
paatos siita, etta Liikuntaparkin ryhmaliikunnan valikoima on asiakkaiden mie-

lesta todella hyvalla tasolla.

Mieluisimpia ryhmaliikuntatunteja kysyttaessa useat vastaajat olivat vastanneet
useamman kuin kolme vaihtoehtoa. Tasta voi tehda johtopaatoksen siita, etta
usealla asiakkaalla on monia mieluisia tunteja. Asiakkaat tykkaavat kayda erilai-

silla tunneilla ja harjoitella monipuolisesti.

Asiakaskyselyn tuloksista voi tehda johtopaatoksen siita, etta tunnin tyyppi on
Liikuntaparkin ryhmaliikunnan asiakkaille merkittavin tekija tunnin valinnassa.
Asiakkaat pitavat tarkeana myos ammattitaitoista ja kannustavaa ohjaajaa. Joh-
topaatoksena voidaan todeta, etta suositulla tunnilla tulee olla hyva ja ammatti-
taitoinen ohjaaja. Nain tunti pysyy asiakkaiden suosiossa. Tunnin ajankohdan
voidaan myos todeta olevan merkittava. Ryhmaliikunnan aikataulujen tulee sopia

yhteen asiakkaiden omien aikataulujen kanssa.

Kyselyn perusteella asiakkaille mieluisimmat arkipaivat aamutunneille ovat tiistai,
keskiviikko ja torstai. Liikuntaparkilla aamutunteja on tarjottu naina arkipaivina,
joten paivia ei kannata lahtea muuttamaan. Ainoastaan 15 vastaajaa vastasi var-
muudella olevansa kiinnostunut osallistumaan aamutunneille. Tasta voi tehda
johtopaatoksen siita, etta aamutuntien tarjoamista monena arkiaamuna tulee
miettia kannattavuuden nakokulmasta. Vastausten perusteella aamutunnit ovat
kannattavinta ajoittaa kello 10—12 valille. Usealle asiakkaalle mieluinen aamutunti
voisi olla lihaskuntoa kehittava kiertoharjoittelutyyppinen tunti, johon sisaltyisi ke-

hoa huoltavia osuuksia.

Useat asiakkaat kirjoittivat toiveisiin positiivisia palautteita, joissa osoitettiin tyyty-
vaisyytta nykyiseen valikoimaan. Erilaisiin tunteihin liittyvissa toiveissa eniten toi-
vottiin tanssillisia tunteja seka lihaskuntoa kehittavia ja rankempia tunteja. Myos
erilaisia kehoa huoltavia tunteja toivottiin. Johtopaatoksena voidaan todeta toivei-
den olevan monipuolisia. Taman perusteella tulevia ryhmaliikunnan lukujarjestyk-
sia suunniteltaessa tulee painottaa monipuolista valikoimaa. Asiakaskyselyssa

nousi esille muutama trendi, joiden kiinnostavuutta asiakkaiden keskuudessa
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voisi kokeilla laittamalla naita aluksi lukkariin esimerkiksi muutaman viikon ajaksi.

Johtopaatokset asiakaskyselyn pohjalta on koottu taulukkoon (taulukko 3).

TAULUKKO 3. Johtopaatokset asiakaskyselyn pohjalta.
JOHTOPAATOKSET ASIAKASKYSELYSTA

Liikuntaparkin ryhmaliikunnan valikoima on asiakkaiden mielesta todella hyvalla tasolla.

Usealla asiakkaalla on monia mieluisia tunteja. Asiakkaat tykkaavat kayda erilaisilla tunneilla
ja harjoitella monipuolisesti.

Liikuntaparkin ryhmaliikunnan asiakkaille tunnin tyyppi on merkittavin tekija tunnin valinnassa.

Suositulla tunnilla tulee olla my6s hyva ja ammattitaitoinen ohjaaja.

Tunnin ajankohta on merkittava, ryhmaliikunnan aikataulujen tulee sopia asiakkaan omiin ai-
katauluihin.
Tiistai, keskiviikko ja torstai ovat asiakkaille mieluisimmat arkipaivat aamutunneille.

Aamutuntien tarjoamista useampana arkiaamuna tulee miettid kannattavuuden nakékulmasta.

Aamutunnit kannattaa ajoittaa kello 10-12 valille.

Mieluinen aamutunti voisi olla lihaskuntoa kehittava kiertoharjoittelutyyppinen tunti, johon sisal-
tyisi myos kehoa huoltavia osuuksia.

Ryhmaliikunnan lukujarjestyksia suunniteltaessa tulee painottaa monipuolista valikoimaa.

7.4.3 Tulosten yhteenveto

Opinnaytety6ssa nousi esille useita ryhmaliikuntapalveluiden kehittdmiseen vai-
kuttavia tekijoita. Tiivistyksena on koottu yhteen opinnaytetydssa esiin nousseet
keskeisimmat tekijat esitetyn teorian, aiempien tutkimusten seka nyt toteutetun
tutkimuksen pohjalta eri menetelmien mukaan. Lopussa on kuvio tulevaisuuden

ryhmaliikuntapalveluihin vaikuttavista tekijoista.

Hyvinvointi: Reen ja Virtamon (2018, 9) mukaan liikunta-alan kehitys on edennyt
harppauksen suuntaan, mika tahtaa kehon kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin.
Suosiossa ovat kehon huoltamiseen keskittyvat lajit, esimerkiksi jooga- ja pilates-
pohjaiset tunnit seka liikkuvuuden lisaamiseen tahtaavat tunnit. Myds Hurme ja
Osterberg-Hurme (2017, 21) nostivat esille sen, kuinka palautumiseen keskitty-
misesta tulee yhta tarkeaa kuin kuntoilusta. Hyvinvointiin panostaminen ja sen
tarkeys oli nahtavissa eri toimijoiden tarjonnassa. Hyvinvointiin liittyvat kehon-
huolto, palautuminen seka liikkkuvuus nousivat esille myos haastatteluissa. Ke-

honhuolto ja palautuminen nahtiin haastatteluissa yhtena taman hetken trendina
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ja tdman trendin uskotiin pysyvan suosiossa myo0s tulevaisuudessa. Kehoa huol-

tavat tunnit nousivat esille asiakaskyselyn toiveissa.

Terveyden edistaminen: Kuntovalmennuksesta terveysvalmennukseen on yksi
Hurmeen ja Osterberg-Hurmeen (2017, 20) esille nostama alan trendi. Ty6paikan
terveyden edistaminen nousi esille taman vuoden ACSM's Health & Fitness Jour-
nal® -tutkimuksessa. Taman vuoden tutkimuksessa sijalla 13 oli terveys- ja hy-
vinvointivalmennus. Usealla eri toimijalla oli tarjonnassa erilaisia terveys- ja hy-
vinvointipalveluita. Haastatteluissa nousi esille terveysliikunta ja treeniohjelmat,

jotka sisaltavat ravitsemusohjeet.

Sosiaalinen media: Sosiaalisen median alusta TikTok on vakiinnuttanut ase-
mansa nuorten keskuudessa ja saanut huomattavan maaran vaikutusvaltaa
(Phillips n.d. c.) Kokkosen (2015, 341) mukaan yhteyksia globaaliin likuntakult-
tuuriin ovat vahvistaneet televisio, internet seka sosiaalinen media. Kansainvali-
nen nakokulma maarittad suhdetta liikuntaan ja se nakyy etenkin nuorisokulttuu-
risen likunnan kohdalla. Haastatteluissa mainittiin trendien tulo ulkomailta ja so-
siaalinen media nousi vahvasti esille, erityisesti sen vaikutus nuoriin. Julkisuus
vaikuttaa vallitseviin trendeihin, eli se, mita julkisuuden henkilot suosittelevat.
Nuoret etsivat sosiaalisesta mediasta treenivinkkeja ja ostavat sosiaalisen me-

dian julkisuuden henkildiden ohjelmia.

Kilpailu ja erikoistuminen: Hurmeen ja Osterberg-Hurmeen (2017, 124) mu-
kaan ryhmaliikunnan lajien valinnan tulee perustua yrityksen omaan kohderyh-
maan. Kilpailu alalla on koventunut ja tdman vuoksi menestyminen edellyttaa asi-
akkuuksiin panostamista entista enemman. Tehdyssa tutkimuksessa havaittiin,
etta alalta I0ytyi erilaisia erikoistuneita toimijoita. Keskuksen erikoistuminen ja
alan kilpailu nousi esille haastatteluissa. Toiminnan kehittdminen nahtiin tar-

keana.

Asiakkaiden toiveet: Hurme ja Osterberg-Hurme (2017, 129) nostivat esille asi-
akkaiden toiveiden kuuntelun. Asiakkaiden mukaan ottaminen on keskeista pal-
veluiden kehittamisessa. Kinnusen (2004, 31) mukaan palvelun tuottajan ja asi-

akkaan onnistunut yhteistyd on edellytys hyvin onnistuneen palvelun tuottami-



69

selle. Useassa palveluiden kehittamisen mallissa asiakkaat otetaan mukaan ke-
hittamisen eri vaiheisiin. Monella alan toimijalla oli internetsivuilta yhteydenotto-
lomake, jonka avulla asiakas voi antaa palautetta. Haastatteluissa tuotiin esille
asiakkaiden toiveiden kuuntelun ja niiden huomioimisen tarkeys. Asiakasky-

selyssa nousi esille asiakkaiden toiveita.

Elamyksellisyys: Elamyksellisyys ja ilmapiiri nousivat esille. Taman nostivat
esille alalla vaikuttavana trendind muun muassa Hurme ja Osterberg-Hurme.
Asiakaskyselyssa pidettiin tarkeana sita, etta tunnilla on hauskaa ja hyva fiilis.
MyoGs haastatteluissa mainittiin tunnin erikoisuus seka se, etta tunti olisi asiak-
kaalle ikaan kuin jotain enemman kuin pelkka tunti. Tama korostuu tulevaisuu-

dessa.

Ohjaajan merkitys: Ohjaajan merkitys korostui eri menetelmissa. Tama korostui
seka teoriaosuudessa etta alan tutkimuksissa. Les Mills 2021 Global Fitness Re-
port -tutkimuksen mukaan ohjaaja on tarkein tekija tuntia valitessa. Ammattitai-
toiset ohjaajat ovat avaintekijoita. (Les Mills 2024; Phillips n.d. a.) Mydés ACSM's
Health & Fitness Journal® -tutkimuksessa nousivat esille sertifioidut alan ammat-
tilaiset. Haastatteluissa ja asiakaskyselyssa painottui ammattitaitoisen ohjaajan

merkitys.

Samaistuminen: Pitkittaistutkimuksessa, jossa tutkittiin vahan liikuntaa harras-
tavien nuorten liikuntasuhdetta ja liikunta-aktiivisuuden muutoksia, havaittiin ys-
tavien olevan keskeisin oman liikuntainnostuksen herdamiseen paljon tai erittain
paljon vaikuttava taho. Kaveri- ja vertaisryhmien merkitys sosiaalisten mallien an-
tajina ja samaistumiskohteina on lapsille ja nuorille merkittava. (Vanttaja ym.
2017, 26, 44.) Haastatteluissa nousi esille etenkin nuorille tarkea samaistuminen.
Esille nousi nuorten samaistuminen ohjaajaan ja kaverien vaikutus nuoriin. Haas-
tateltavat miettivat, voisiko samaistumisen kokemus vaikuttaa nuorilla ryhmalii-

kuntaan osallistumiseen.

Matalan kynnyksen liikunta: Keskeinen esiin noussut seikka on matalan kyn-
nyksen liikunta ja aloittelijoiden huomioiminen. Les Mills 2021 Global Fitness Re-

port -tutkimuksen mukaan saanndllisesti harjoittelevista 27 % pitaa itseaan aloit-
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telijoina. Aloittelijoiden auttaminen sisaisen motivaation I0ytamisessa harjoitte-
luun on avainasemassa taman ryhman sitoutumisessa. (Phillips n.d. a.) Hurme
ja Osterberg-Hurme (2017, 126) painottivat markkinoinnin tarkeytté etenkin sil-
loin, kun jumpissa ovat alkamassa uudet ohjelmat, silla nain voidaan madaltaa
asiakkaan kynnysta uuden kokeilemiseen. Aloittajat oli huomioitu eri toimijoilla
esimerkiksi tutustumiskerroilla. Matalan kynnyksen liikunta ja aloittamisen vai-
keus nousivat esille myos haastatteluissa. Aloittavien kuntoilijoiden kohderyh-

maan tulee panostaa ja neuvoa naita asiakkaita aloituksessa.

Monipuolisuus: Les Mills 2021 Global Fitness Report -tutkimuksen mukaan suo-
situin ryhmaliikuntatunti on HIIT. Toiseksi suosituin on sisapyoraily. Kolmannella
sijalla on tanssitunnit. (Les Mills 2024; Phillips n.d. a.) Eri toimijoita vertailtaessa
useilla toimijoilla oli hyvin monipuolinen tarjonta. Tarjonnan monipuolisuudessa
tulee ottaa huomioon keskuksen erikoistuminen. Haastatteluissa nousi esiin mo-
nipuolisuuden trendi. Erilaiset tunnit olivat asiakaskyselyssa edustettuina melko

tasaisesti ja asiakkaat kehuivat Liikuntaparkin monipuolista valikoimaa.

Ikaantyvien huomiointi: Kokkosen (2015, 336) mukaan ensimmainen kuntoilun
harrastuksekseen omaksunut suurten ikaluokkien sukupolvi siirtyi elakkeelle vuo-
teen 2020 mennessa. Tahan joukkoon kuuluvista merkittava osa kokee luonte-
vaksi jatkaa omaksumiaan liikuntamuotoja elékkeella mahdollisimman kauan.
Vaeston ikaantyessa vaestérakenne muuttuu (Dufva & Rekola 2023, 28).
ACSM’s Health & Fitness Journal® -tutkimuksessa nousi esille kuntoiluohjelmat
vanhemmille aikuisille. Eri toimijoiden tarjontaa verrattaessa useilta toimijoilta I0y-

tyi tarjontaa ikaantyville. Myds haastatteluissa nousi esille ikdantyvien huomiointi.

Erilaiset ryhmat: Hurme ja Osterberg-Hurme (2017, 21) nostivat esille
workshopit, joilla he tarkoittavat tassa yhteydessa nimenomaan esimerkiksi tek-
nisisa workshoppeja. Les Mills 2021 Global Fitness Report -tutkimuksen mukaan
kuntosalin jasenista kaksi kolmasosaa (67 %) haluaa harjoitella mieluummin ryh-
massa. Pandemian aiheuttaman pakollisen kotiharjoittelun jalkeen halukkuus
osallistua ryhmassa suoritettavaan harjoitteluun on nousussa. (Les Mills 2024;
Phillips n.d. a.) Eri toimijoiden tarjonnasta I0ytyi eri kohderyhmille suunnattuja

ryhmia. Erilaiset ryhmat nousivat esille haastatteluissa mahdollisena asiakkaiden
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houkuttelemisen seka sitouttamisen keinona. Nuorille tarjottavista omista ryh-

mista voisi houkutella nuoria jatkamaan ryhmaliikunnan pariin.

Ryhmailiikunnan lajien moninaiset nimet: Hurmeen ja Osterberg-Hurmeen
(2017, 122) mukaan lajin moninaiset nimet ja tyylisuunnat ovat muuttuneet vuo-
sikymmenten mukaan. Vuosien saatossa samankaltaiset tunnit kiertavat uusilla
nimilla ja uudella ilmeella. Tarjontaa vertailtaessa varsinkin isompien toimijoiden
ryhmaliikunnan nimien kirjo oli laaja. Lajivalikoiman nimien ymmarrettavyys, ni-
mien merkitys ja ryhmaliikuntatuntien nimien muuttuminen vuosien saatossa nou-
sivat esille my0s haastatteluissa. Tuntien nimien avaaminen on tarkeaa etenkin

aloittelijoiden kohdalla. Talle kohderyhmalle nimet saattavat olla hyvinkin vieraita.

Liikunnan lisaaminen: Kokkosen (2015, 334, 336) mukaan koulutustason ko-
hoaminen tukee liikunnan harrastamisen lisaantymista, mutta samaan aikaan va-
han liikkuvien maara uhkaa kasvaa. Liikkumattomuuden on sanottu olevan suurin
kansanterveydellinen ongelma 2000-luvulla (Rieger ym. 2016, 204—205). Haas-
tatteluissa puhuttiin siita, kuinka huolestuttavaa se on, kun liikutaan lilan vahan.
Puhuttiin siita, kuinka yhteinen tavoite saada inmiset likkumaan hyodyttaisi koko

yhteiskuntaa.

Hyvinvointi, monipuolisuus ja asiakkaiden toiveet nousivat esille jokaisessa me-
netelmassa. Opinnaytetydssa keskeisena esille nousi myds terveyden edistami-
nen, alan kilpailu ja keskuksen erikoistuminen, elamyksellisyys, ohjaajan merki-
tys, matalan kynnyksen liikunta, ikaantyvien huomiointi, erilaiset ryhmat seka ryh-
maliikunnan moninaiset nimet. Opinnaytetydssa esiin nousseet keskeisimmat te-
kijat eri menetelmien mukaan on koottu taulukkoon (taulukko 4). Kaikkia taulu-
kossa olevia tekijoita voidaan pitaa merkittavina toimintaa kehitettaessa ja tule-

vaisuuden ryhmaliikuntapalveluita mietittdessa.
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Taulukko 4. Yhteenveto tutkimuksessa esiin nousseista tekijoista eri menetel-

mien mukaan.

Esiin noussut tekija/nakdkulma Teoria /aiem- Benchmar- | Haastatte- | Asiakas-
mat tutkimuk- king lut kysely
set

Hyvinvointi X X X X

Terveyden edistaminen X X X

Sosiaalinen media X X

Kilpailu ja erikoistuminen X X X

Asiakkaiden toiveet X X X X

Elamyksellisyys X X X

Ohjaajan merkitys X X X

Samaistuminen X X

Matalan kynnyksen liikunta X X X

Monipuolisuus X X X X

Ikdantyvien huomiointi X X X

Erilaiset ryhméat X X X

Ryhmaliikunnan lajien moninaiset | x X X

nimet

Liikunnan lisddaminen X X

Opinnaytetyon ja tehdyn tutkimuksen perusteella tulevaisuuden ryhmaliikunta-
palveluihin vaikuttavat monet tekijat. Toimintaympariston tekijoilla ja muutoksilla
on vaikutusta asiakkaiden tarpeisiin (kuvio 19). Kuvion kaikki tekijat vaikuttavat
tulevaisuuden ryhmaliikuntapalveluihin ja ne on huomioitava toiminnan kehitta-
misessa. Uloimmalla kehalla ovat alan toimintaymparistdssa vaikuttavat yleisem-
man tason tekijat, joilla on vaikutusta sisempaan kehaan. Sisemmalla kehalla on
nimenomaan tulevaisuuden ryhmaliikuntapalveluiden kehittamisessa huomioita-

via tekijoita.

Nuoret saadaan mukaan ryhmaliikuntaan liikuntaelamyksilla, jotka tempaavat
mukaansa ja tarjoavat sosiaalisuutta, ja joita ohjaa inspiroiva ja motivoiva oh-
jaaja. Lisaksi saumaton kuntoilukokemus on merkittava erityisesti nuorille. Erilai-

set tekijat toimintaymparistossa tulee huomioida palveluita kehitettaessa, silla
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nama vaikuttavat ja muovaavat asiakkaiden tarpeita. Eri tekijoiden ymmartami-

nen on tarkeaa, jotta pystytaan tuottamaan asiakkaille arvoa luovia tulevaisuuden

ryhmaliikuntapalveluita.

Teknologinen

kehitys

Saumaton kuntoilukokemus

Digitaaliset
ratkaisut, si-
. . ) . ... sallon laatu
Monikanavainen kuntoilu Sosiaalinen media ja julkisuus
Puet- Ammattitaitoinen ohjaaja Muotoillut harjoitukset, Kilpailu
tava erilaiset variantit
teknolo-
gia Kokonaisvaltainen
hyvinvointi : . : =
Eri tuntien yhdistelmat Erikois-
tumi-
Henkild- La_?hdukas rlyh' Eri kohderyhmat nen
kohtai- maharijoittelu
nen val- Monipuolisuus :
mennus Asia-
Moni- kaslah-
kanavai- toisyys
suus
Tree-
niohjel- — — : MHpti-iI-
mat Kestosuosikit Toiminnallisuus miot
Kehoa huoltavat tunnit Voimaharjoittelu Sosiaali-
suus
Liikku- Palautuminen Harjoitt_eet oman ke-
matto- hon painolla
muus 5 -
Tanssilliset tunnit Liikkuvuus E(I;{lmyk
Mielenterveys Tyépaikkojen hyvinvointimarkkinat Taloudelli-
nen tilanne

Terveys ja hyvinvointi

Vaeston ikdantyminen

KUVIO 19. Tulevaisuuden ryhmaliikuntapalveluihin vaikuttavat tekijat
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8 EHDOTUKSET TUTKIMUKSEN POHJALTA

8.1 Ehdotukset ryhmaliikunnan tarjontaan

Useassa keskuksessa oli tarjolla erilaista liikuntaa senioreille tai elakelaisille. Se-
nioreille suunnatut tunnit aamuisin voisivat olla varteenotettava vaihtoehto, koska
tama tuli esille myos haastatteluissa. Senioreille suunnattua liikkuntaa voisi jarjes-
tdaa myos kuntosalin puolella. Useammalla toimijalla oli tarjolla jumppaa vauvan
tai taaperon kanssa. Myos tallaiset tunnit voisivat toimia esimerkiksi aamupaivi-
sin. Aiemmissa tutkimuksissa nousi esille terveyden edistaminen tyopaikoilla, jo-
ten yrityksille kohdistettu tarjonta kannattaa huomioida ja mahdollisesti lisata tar-

jontaa talle kohderyhmalle.

Jooga on talla hetkella suosiossa ja tehdyn tutkimuksen perusteella lempeam-
pien kehoa huoltavien lajien suosio sailyy tulevaisuudessakin. Jooga kannattaa
pitaa Liikuntaparkin tarjonnassa ja mahdollisesti kokeilla joogan erilaisia versioita
tai yhdistelmia eri tuntien kanssa. Kehonhuollolliset tunnit mainittiin asiakasky-

selyssa. YIN joogaa seka joogan ja pilateksen yhdistelmaa haluttiin valikoimaan.

Liikkuvuuden lisaaminen kannattaa huomioida. Venyttely seka niskahartia seu-
dulle ja selan alueelle kohdistuva jumppa voisi myos olla yksi vaihtoehto. Venyt-
telya kannattaa ainakin yhdistaa eri tunteihin. Haastatteluissa mainittiin Fas-
ciaMethod-Power-tunti, joka sisaltaa lihaskunto-osuuden. Tama voisi olla kokei-

lemisen arvoinen vaihtoehto.

Erilaisia yhdistelmatunteja ja tuntien erilaisia variantteja kannattaa kokeilla.
Zumba on yksi Liikuntaparkin suosituimmista tunneista ja tutkimuksen perus-
teella zumba on suhteellisen suosittua muillakin toimijoilla. Yhdistelmatunnit zum-
ban kanssa, esimerkiksi zumba-step tai zumba yhdistettyna kehonhuoltoon, voi-
sivat saada suosiota Liikuntaparkilla. Zumba-step mainittiin asiakaskyselyssa.
Asiakaskyselyssa toivottiin lisaa tanssillisia tunteja ja naista oli mainittu salsa, la-
tino, hiphop ja street seka reggaeton. Asiakaskyselyssa trendeissa mainittiin iloi-

nen ja energinen tanssi.
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Muita asiakaskyselyssd mainittuja valikoimatoiveita olivat muun muassa kevyt
muokkaus ja kengurukenkajumpa. Asiakaskyselyssa mainittiin myos bodycom-
bat, joka on Les Millsin konseptitunti. Trendeissa mainittiin iloisen ja energisen
tanssin lisaksi kehopositiivisuus, burpee-maraton, goflow seka lyhyet HIIT-tunnit.
Haastatteluissa nousi esiin naisten kuntonyrkkeily, joten kannattaisiko naisille
suunnattua kuntonyrkkeilyn ryhmaa kokeilla. Lisaksi asiakaskyselyssa mainittiin

pienimuotoiset joukkue- tai parikilpailut seka lapsi-aikuinen-ryhmatunti.

Kurssit ja valmennukset nousivat esille tutkimuksessa. Erilaiset lyhytkurssit voi-
sivat olla kokeilemisen arvoisia. Lyhytkursseja voisi suunnata eri kohderyhmille.
Liikunnan aloittajat on tehdyn tutkimuksen perusteella kohderyhma, johon tulee
muistaa panostaa. Ehdotukset tarjontaan tehdyn tutkimuksen pohjalta on koottu

kuvioon (kuvio 20).

Ehdotuksia tarjontaan tutkimuksen pohjalta:

-lkaantyville suunnattuja tunteja aamuisin

-Jumppaa vauvan tai taaperon kanssa

-Yrityksille kohdistetun tarjonnan lisdaminen

-Kehoa huoltavat tunnit: Joogan erilaiset versiot, YIN jooga

-Liikkuvuus, venyttely, FasciaMethod-Power

-Niska-hartia seudulle ja selan alueelle kohdistuva jumppa

-Yhdistelmatunnit ja tuntien erilaiset variantit

-Tanssilliset tunnit: esimerkiksi zumba-step, zumba ja kehonhuolto, salsa, latino, hiphop
ja street, reggaeton, iloinen ja energinen tanssi

-Lyhyet HIIT-tunnit, kevyt muokkaus, kengurukenkajumpa, bodycombat (Les Mills), go-
flow, naisten kuntonyrkkeily

-Burpee-maraton

-Pienimuotoiset joukkue- tai parikilpailut

-Lapsi-aikuinen-ryhmatunti

-Erilaisia lyhytkursseja eri kohderyhmille

KUVIO 20. Ehdotukset tarjontaan tehdyn tutkimuksen pohjalta

8.2 Ehdotukset asiakkaiden houkuttelemiseksi

Haastatteluissa nousi esille erilaisia ehdotuksia ja keinoja asiakkaiden houkutte-
lemiseksi ryhmaliikunnan pariin. Suosituimmat useimmin mainitut asiakkaiden

houkuttelemisen keinot on laitettu omiksi otsikoiksi. Naiden voi ajatella olevan



76

laajempia paateemoja. Haastatteluissa mietittiin keinoja erityisesti nuorten hou-
kutteluun ryhmaliikunnan pariin. Nama samat keinot voivat toimia myos muiden

asiakaskohderyhmien keskuudessa.

Markkinointi: Uusien asiakkaiden houkuttelemiseksi tulisi panostaa markkinoin-
tiin. Sosiaalisen median vaikutus nousi keskeisimpana esille erityisesti nuorten
houkuttelemiseksi ryhmaliikunnan pariin. Etenkin TikTokilla on vahva vaikutus
nuoriin. Nuorten tavoittamiseksi markkinoinnissa tulisi kayttaa nuorten suosimia
markkinointikanavia. Jotta markkinointi olisi nuoriin vetoavaa, tulisi ymmartaa

nuorten maailmaa ja paasta nuorten kanssa ikaan kuin samalle aaltopituudelle.

Trenditietoisuus ja tunnin erilaisuus: Nuorten houkuttelemiseksi on tarkeaa
olla ajanhermolla, eli tietdad nuorten keskuudessa trendikkaat lajit. Tuntiin tulisi
keksia jokin erilaisuus ja sen tulisi olla taman hetken hitti. Nuoria voisivat kiinnos-

taa erikoisemmat tunnit, joihin olisi etsitty vaikutteita TikTokista.

Aloittamisen helpottaminen: Erilaiset kokeilukerrat, tempaukset, tutustumiset
tai ilmaisviikot koettiin hyvina vaihtoehtoina asiakkaiden houkuttelemiseksi. Ko-
keilukerrat madaltavat kokeilemisen kynnysta, kun asiakkaan ei heti tarvitse os-
taa pidempiaikaista korttia tai jasenyytta. Myos alkeiskursseja voisi kokeilla, jol-
loin mietittaisiin juuri talle kohderyhmalle sopivia tunteja. Matalan kynnyksen lii-
kunnasta on asiakkaan helppo aloittaa. Asiakkaita tulee rohkaista matalan kyn-
nykseen ajatteluun, jotta he menisivat kokeilemaan erilaisia tunteja ja jokainen
I6ytaisi itselleen mieluisan tunnin. Aloitukseen on tarkeaa antaa ohjausta. Jotta
asiakkaan aloitus kavisi vaivattomasti ja han tulisi tunneille jatkossakin, tuntien

tulisi olla helppoja ja hauskoja.

Kaverin kanssa: Etenkin nuoret tulevat tunneille usein kaverin kanssa. Tama
korostuu erityisesti, kun tullaan kokeilemaan jotain uutta. Etenkin nuorten koh-
dalla voisi kokeilla palkitsemis-/porkkanamenetelmaa, jolloin kaverin houkutte-

lusta tunnille saisi palkinnon. Ystavanpaiva-tempauksia on ollut kokeilussa.

Erilaiset ryhmat: Joillekin asiakkaille ryhmat toimivat paremmin motivoinnissa.
Kun sama porukka treenaa tiettyna paivana viikossa tiettyyn kellonaikaan, asia-
kas sitoutuu ryhmaan ja nain liikkumaan tulee joka viikko lahdettya. Asiakkaan
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kaydessa ryhmaliikuntatunneilla, han saattaa helpommin jattda menematta tun-

nille ja ajatella menevansa sittenkin huomenna.

Nuorten kohdalla useampaan kertaan esille nousi se, etta nuorille voisi olla omia
tunteja tai omia ryhmia enemman. Naista ryhmista voisi saada nuoret jatkamaan
ryhmaliikunnan pariin. Suuntaamalla nuorille omia ryhmia saisi toteutettua juuri
talle kohderyhmalle sopivia tunteja. Haastatteluissa nousi nuorten kohdalla use-
ampaan kertaan esille samaistuminen. Nuorille suunnatut ryhmat tukisivat sa-
maistumista. Samanikainen porukka on nuorilla merkittava tekija tunneille osal-
listumisessa. Yhtena vaihtoehtona voisi toimia "tule omalla porukalla” -tyyppiset
ratkaisut. Koska etenkin nuoret kayvat kuntosalilla, mietittiin myds, voisivatko he

innostua erilaisista kuntosaliharjoittelun ryhmista.

Muita ideoita erityisesti nuorten houkuttelemiseksi: Useampi haastateltava
mietti, voisiko ohjaajan ika vaikuttaa nuorten osallistumiseen. Haastatteluissa
mietittiin, kokisivatko nuoret samaistumista nuoriin ohjaajiin. Talléin nuoret voisi-
vat kokea, etta heidan on helpompi tulla mukaan tunneille. Yksi vaihtoehto voisi-
kin olla, etta palkattaisiin lisaa nuoria ohjaajia. Haastatteluissa pohdittiin tassa
yhteydessa myo0s sita, kuinka helposti uusia nuoria ohjaajia loytaa, etenkin jos
lahistolla ei ole alan oppilaitosta. Esiin nousi kuitenkin myds ajatus siita, etta ika
tuo mukanaan kokemusta. Kokenut pitkaan alalla toiminut ohjaaja vetoaa, jolloin

kokemus voi toimia vetoavana tekijana.

Ryhmaliikuntatuntien ohjaaminen kouluilla nousi esille yhtena vaihtoehtona nuor-
ten kiinnostuksen herattdmiseen. Talla tavalla voisi saada nuoria hakeutumaan
ryhmaliikunnan pariin. Haastatteluissa mainittiin, etta tekemisen janne on nyky-
aan lyhytkestoisempaa. Mietittiin, voisivatko lyhytkestoisemmat tunnit houkutella
etenkin nuoria. Talla hetkella erilaiset kehoa huoltavat tunnit ovat suosituimpien
joukossa, joten voisiko seka nuoria etta uusia asiakkaita kiinnostaa lempeammat
tunnit. My6s omalla keholla tehtavat harjoitteet voisivat motivoida nuoria. Oman
kehon painolla tehtavia harjoitteita pystyy helposti tekemaan myos kotona.
Omalla keholla tehtavien harjoitteiden oppiminen voisi madaltaa kynnysta tulla
mukaan tunneille. Haastatteluissa esiin nousseet ehdotukset asiakkaiden hou-

kuttelemiseksi ryhmaliikkunnan pariin on koottu yhteen (kuvio 21).
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Keinoja asiakkaiden houkutteluun

Markkinointi: Trenditietoisuus ja tunnin erilai-

e etenkin somessa suus

e Hitit ia erikoisuudet

Aloittamisen helpottaminen: Erilaiset ryhmat:

o Kokeilu- ja tutustumiskerrat e Kohderyhmalle sopivat tunnit

o Alkeiskurssit->kohderyhmalle sopi- e Samaistuminen

vat tunnit e Ryhmisté jatkaminen ryhma-

e Matalan kynnyksen liikunta likunnan pariin

¢ Ohjaus aloituksessa e Omalla porukalla

e Helpot ja hauskat tunnit

Kaverin kanssa tunnille: Muita:
o Palkitseminen kaverin houkutte- e Samaistuminen ohjaajaan
lusta mukaan tunnille (ohjaajan ika ja kokemus)

e Ystavanpaiva -tempaukset Tuntien ohjaaminen kouluilla
Lyhytkestoisemmat tunnit
Lempeammat tunnit

Omalla keholla tehtavat har-

joitteet

KUVIO 21. Ehdotukset asiakkaiden houkuttelemiseksi ryhmaliikunnan pariin

haastatteluiden pohjalta

8.3 Liikuntaparkin henkiloston ehdotukset

Liikuntaparkin henkiloston haastatteluissa kysyttiin haastateltavilta ideoita Liikun-
taparkin koko palvelutarjonnan kehittamiseksi. Haastateltavia kehotettiin mietti-
maan erilaisia mieleen tulevia asioita. Useampi haastateltava mainitsi asioita,
joita Liikuntaparkissa jo tehdaan, mutta naita asioita voisi mahdollisesti vielad en-

tisestaan tehostaa.

Monet kehitysideat liittyivat markkinointiin ja digitaalisuuteen. Esimerkiksi mai-
nontaa matalan kynnyksen liikkumisesta voisi entisestaan tehostaa. Saleihin
voisi saada aamukayttoa tehostamalla yhteistyota yritysten kanssa. Erilaisia eh-
dotuksia tarjontaan liittyen myos I6ytyi. Yhtena ideana tuli esille aikuisille suun-
nattu temppuvoimistelu. Mietittiin, voisiko tallainen houkutella nuoria. Tama voisi
tuoda tarjontaan erilaisuutta. Jatkossa ikaantyvien huomiointi nahtiin tarkeana,
joten voisiko saleihin saada aamuun kayttéa tarjoamalla talle kohderyhmalle

suunnattuja tunteja aamuisin.
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Useampi haastateltava oli sita mielta, etta asiakkaat osaisivat vastata tahan ky-
symykseen paremmin, joten asiakaskyselyita kannattaa jatkossakin hyodyntaa.
Ehdotukset koko palvelutarjonnan kehittamiseksi Liikuntaparkin henkiloston ide-
oiden pohjalta on koottu yhteen (kuvio 22). Liikuntaparkin henkildstd voi pohtia
naita esiin nousseita asioita. Erilaisia ehdotuksia tulee miettia esimerkiksi kan-

nattavuuden ja kaytettavissa olevien resurssien nakokulmasta.

Ehdotukset Liikuntaparkin palvelutarjonnan kehittamiseksi:

Markkinointi ja digitaaliset palvelut

e Markkinointipuolen kehittdminen: Jarjestelmallisempaa markkinointia ja nakyvyyden
lisdamista.

e Tehostaa mainontaa matalan kynnyksen likkumisesta seka tehostaa mainontaa
aloittelijoille: Liikunta on kivaa ja tunneille on helppo tulla.

¢ Nuoria harjoittelijoita tai tyontekij6ita voisi pyytaa tekemaan Liikuntaparkista houkut-
televan mainoksen sosiaaliseen mediaan.

¢ Digitaalisuuden ja digitaalisten palveluiden kehittaminen

¢ Vuosikellolle tarvetta

Saleihin kayttéa aamuisin:
o Tehostaa yhteisty6ta yritysten kanssa
e Aamutunnit

Ehdotuksia ryhmaliikuntatunteihin tai muuhun tarjontaan liittyen:

Tanssillisten tuntien lisddminen

Stepista tunteja, joissa kdydaan askeleita lapi

Opettaja painon noston tekniikkaan

Kiipeily

Crosstrainingsalin kdysitarjonnan kehittdminen

Aikuisten temppuvoimistelu

Ulkoliikunta-alueen hyédyntadminen oman kehon painolla tehtadvaan harjoitteluun
Voisiko Les Mills toimia Lempaalassa

Jatkossa tarkeaa on ikaantyvien huomiointi

Asiakkaiden mielipiteet:
e Asiakaskyselyt

KUVIO 22. Liikuntaparkin henkildéston ideoita koko palvelutarjonnan kehitta-

miseksi
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9 POHDINTA

9.1 Kokonaisuuden onnistuminen

Tulkinnalla tarkoitetaan aineiston analyysissa esiin nousevien merkitysten sel-
kiyttamista ja pohdintaa. Tehdessaan tulkintaa tutkija pohtii analyysin tuloksia ja
tekee tuloksista omia johtopaatoksia. (Hirsjarvi ym. 2008, 224.) Tulkinta syntyy
tutkijan, tutkimusaineiston ja teorian valisen vuoropuhelun tuloksena. Tutkimusta
tehdessaan tutkijan on pidettava mielessaan, etta yleistaminen tehdaan tulkin-
nasta eika tutkimusaineistosta. (Vilkka 2021, 195.) Tehdyssa tutkimuksessa on-
nistuttiin tekemaan tuloksista johtopaatoksia ja rakentamaan nain tulkintaa. Teo-
rian ja keratyn aineiston valinen vuoropuhelu huomioitiin etsimalla yhtenevaisyyk-

sia.

Erityisesti sellaisissa kehittamistoimintaan liittyvissa tiedontuotannon asetel-
missa, joissa pyritdan nostamaan esille toimijoiden omia nakodkulmia tai teke-
maan perusteltuja tulkintoja, tutkijan ja kohteen valinen vuorovaikutus on keskei-
sella sijalla. (Toikko & Rantanen 2009, 118.) Tutkimuksessa onnistuttiin vuoro-
vaikutuksen luomisessa erityisesti Liikuntaparkin henkiloston haastatteluissa,
jotka suoritettiin kasvotusten. Myds puhelinhaastattelut edistivat vuorovaikutusta
mahdollistamalla muun muassa tarkentavien kysymysten esittamisen. Puhelin

haastattelun valineena mahdollistaa myos aanensavyn huomioimisen.

Yhteisty0 yhteyshenkilon kanssa sujui erinomaisesti. Opinnaytetyoprosessin
ajan sovittiin tapaamisia tarvittaessa ja oltiin yhteydessa viestein. Yhteyshenkilon
mielipidetta kysyttiin tyon eri vaiheissa ja hanella hyvaksytettiin tyon eri vaiheet.
Opinnaytetyon tekija on harrastajatason liikkuja, joten tietoa oli haettava ja pe-
rehdyttdva moneen opinnaytetydn aiheeseen liittyvaan asiaan. Yhteyshenkild
auttoi tassa parhaansa mukaan. Yhteyshenkilon ammattitaito oli korvaamaton

apu tyon onnistumisessa.

Tutkimuksen rajaus oli onnistunut. Haastatteluiden rajaus pienempiin toimijoihin
oli hyva ja tarpeellinen. Rajauksella varmistettiin, etta resurssit riittavat tyon teke-

miseen. Opinnadytetydssa onnistuttiin tekemaan kokonaisvaltaisen tutkimus,
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jossa otettiin huomioon kolme eri nakokulmaa. Yhteistyotahon sisainen nako-
kulma huomioitiin henkilostoa haastattelemalla. Ulkoista nakokulmaa selvitettiin
benchmarkingin ja muiden toimijoiden haastatteluiden avulla. Asiakasnakokulma

huomioitiin asiakaskyselyn avulla.

Opinnaytety6ssa noudatettiin tutkimuseettisia tietosuojaan ja anonymiteettiin liit-
tyvia ohjeita. Tutkimuksessa ei keratty tai muuten kasitelty tutkittavien henkilotie-
toja. Taten opinnaytetydssa ei myoskaan mainittu haastateltavien nimia. Naiden
tietojen ei koettu olevan oleellisia tyon tarkoituksen ja tavoitteen saavuttami-
sessa. Tarkeinta oli erilaisten nakemysten ja ideoiden esille tulo ryhmaliikunta-

palveluiden kehittamiseksi.

Opinnaytetyon tekeminen oli melko pitké prosessi. Prosessin aikana Liikuntapar-
kin rynmaliikunnan tilanne piristyi ja myds joitakin uusia nuoria 10ysi ryhmaliikun-
nan pariin. Tilanteen muuttuminen vaikutti hieman tehdyn tutkimuksen eri teemo-
jen painopisteisiin. Alkuperaisen tutkimussuunnitelman paapiirteet pysyivat kui-

tenkin samoina.

Opinnaytetyon aiheesta hyddynnettiin seka uudempia ettd vanhempia lahteita.
Tyossa hyédynnettiin Hurmeen ja Osterberg-Hurmeen teosta ja heidan esiin nos-
tamia vaikuttavia liikunta-alan hankkeita ja trendeja. Vaikka taman teoksen julkai-
susta onkin kulunut jo muutamia vuosia, se tuki tehdyssa tutkimuksessa esiin
nousseita asioita ja taman hetken trendeja. Lisaksi teoksessa oli paljon sellaista
tietoa liikunta-alasta ja ryhmaliikunnasta, mika ei vanhene ajan kuluessa. Les
Mills 2021 Global Fitness report -tutkimus oli melko tuore ja siina oli useita mie-
lenkiintoisia seikkoja seka tietoa koronan vaikutuksista. ACSM's Health & Fitness
Journal® -tutkimuksen tulokset olivat talta ja viime vuodelta. Nama hyoédynnetyt

tutkimukset olivat kansainvalisid, mika laajensi opinnaytetydn nakdkulmaa.

9.2 Tavoitteen ja tarkoituksen saavuttaminen

Usein kehittdminen nahdaan konkreettisena toimintana, joka tahtaa tavoitteen

saavuttamiseen. Tavoite tulee olla selkeasti maaritelty. (Toikko & Rantanen
2009, 14.) Opinnaytetydn tavoitteena oli kehittda Liikuntaparkki Oy:n toimintaa.
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Termit validiteetti ja reliabiliteetti eivat kasitteina taysin istu laadulliseen tutkimuk-
seen. Opinnaytetydn luotettavuutta voidaan arvioida arvioimalla saavutettua lop-
putulosta ja siihen johtanutta prosessia. Tarkoituksena oli esittaa ehdotuksia,
joita opinnaytetyon yhteistyotaho ja alan eri toimijat voisivat hyodyntaa ryhmalii-
kuntapalveluiden kehittamisessa. Tyossa onnistuttiin esittamaan erilaisia ehdo-
tuksia tehdyn tutkimuksen pohjalta. Ryhmaliikunnan tamanhetkista tilannetta on-

nistuttiin kartoittamaan ja nostamaan esille trendeja.

Tydssa nostettiin esille aiempien tutkimusten tuloksia ja ryhmaliikuntaan vaikut-
tavia tekijoita. Opinnaytetydn yhteistyétaho pystyy hyédyntamaan opinnaytetyota
ja tehdyn tutkimuksen tuloksia toimintansa kehittamisessa. Asiakaskyselyn avulla
yhteistyotaho sai selville Liikuntaparkin nykyisten asiakkaiden nakemyksia ryh-
maliikunnasta. Kysely auttoi esimerkiksi aamutuntien suosion ja aamutuntien so-
pivimman ajankohdan selvittamisessa. Yhteistyotaho voi mahdollisuuksiensa ja
resurssiensa mukaan hyoddyntaa tutkimuksessa esiin nousseita asioita ja ehdo-

tuksia seka asiakkaiden toiveita rynmaliikunnan lukujarjestyksen suunnittelussa.

Alan toimijat voivat mahdollisesti [0ytaa opinnaytetyosta tekijoita, joita he voivat
hyodyntda oman toimintansa kehittamisessa. Opinnaytetydn tekija on kiitollinen
kaikille opinnaytetyon tutkimuksessa auttaneille henkildille ja toivoo, etta etenkin
tutkimusta varten haastatellut henkilot, saisivat tyosta uusia oivalluksia ja ideoita.
Jokaisella liikunta-alan toimijalla on oma asiakaskohderyhmansa, johon vaikuttaa
toimijan erikoistuminen. Tutkimuksessa tehdyn asiakaskyselyn tulokset kertovat
nimenomaan Liikuntaparkin asiakkaiden nakemyksista. Johonkin tiettyyn lajiin
erikoistuneen liikuntakeskuksen asiakkaiden nakemykset ja toiveet voivat poiketa
merkittavastikin Liikuntaparkin asiakkaiden nakemyksista. Muiden toimijoiden tu-

lee ottaa tama huomioon.

Opinnaytetyon tekeminen oli mielenkiintoinen ja avartava kokemus liikunnan tar-
keydesta ja merkityksesta. Tyon tarkein hyoty opinnaytetyon tekijalle itselleen oli
halu liikkunnan lisdamiseen ja likunnan monien terveysvaikutusten ymmartami-
nen. Liikunnalla jokainen voi vaikuttaa oman elamansa laatuun. Liikuntapalvelui-

den kehittaminen oli ajankohtainen ja yhteiskunnallisestikin merkittava aihe, silla
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likunnan harrastamisella on positiivinen vaikutus yksiloon ja yhteiskuntaan. Ihmi-
set tulisi saada innostumaan liikunnasta ja tiedostamaan liikunnan terveyshyodyt.

Nain ihmiset voitaisiin saada likkumaan aktiivisemmin.

9.3 Haastatteluiden onnistuminen

Haastatteluiden suorittaminen sujui hyvin. Haastateltavat vastasivat ystavallisesti
esitettyihin kysymyksiin ja opinnaytetyon tekija koki, ettd haastateltavat yrittivat
vastata kysymyksiin ja kertoa eri teemoista parhaansa mukaan. Opinnaytetyon
tekija koki myos, etta haastateltavat olivat kiinnostuneita aiheesta ja kertoivat
mielelladn kokemuksistaan. Haastatteluissa oli monipuolista pohdintaa. Monen-

laisia asioita sekad nakemyksia nousi esille.

Liikuntaparkin henkilostolle suoritetut 12 haastattelua oli sopiva ja riittava maara
yrityksen sisaisen nakokulman selvittamiseksi. Ottaen huomioon tehty rajaus,
seitseman alan toimijan haastattelua antoi riittavan kuvan ulkoisesta nakokul-
masta. Haastatteluissa saavutettiin saturaatiopiste, silla uudet haastattelut eivat
enaa selkeasti tuottaneet tutkimuksen kannalta uutta tietoa. Paapiirteet vastauk-
sissa olivat samansuuntaisia. Kohdejoukko, joille haastattelut suoritettiin, oli
melko moninainen. Haastateltavien joukossa oli erilaisten ryhmaliikuntatuntien

ohjaaijia ja heilla oli erilaiset kokemustaustat.

Isompien ketjujen tavoittaminen ja luvan kysyminen haastatteluun osoittautui
melko haastavaksi. Isommat ketjut rajattiin haastatteluiden ulkopuolelle. Haastat-
telut toteutettiin pienemmille ryhmaliikuntaa jarjestaville toimijoille. Tama rajaus
oli hyva siina mielessa, ettda myos Liikuntaparkki on pienempi toimija. Toisaalta
haastattelut isompien ketjujen kanssa olisivat voineet avata viela monipuolisem-
pia nakdkulmia. Isommat toimijat ja ketjut saatiin huomioitua opinnaytetyossa

benchmarkingin avulla.
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9.4 Asiakaskyselyn onnistuminen

Liikuntaparkin asiakkaille suoritettu asiakaskysely onnistui kokonaisuudessaan
hyvin. Kaytettyyn aikaan nahden vastaajien joukko oli kattava, minka perusteella
asiakaskyselyn tulokset voi suurilta osin yleistdd koskemaan Liikuntaparkin ryh-
maliikunnan koko asiakaskuntaa. Kyselylomake oli sopivan pituinen, silla asiak-

kaat tayttivat kyselyn melko joutuisasti.

Muutaman kysymyksen kohdalla osa vastaajista ei huomannut noudattaa annet-
tua vastaamisen ohjeistusta. Osa vastaajista vastasi rasteilla myos kysymyksiin,
joihin pyydettiin vastausta numeroin. Tahan saattoi vaikuttaa se, etta ensimmai-
seen kysymykseen sai vastata rastilla, jolloin vastaajat vastasivat samalla tyylilla
myos muihin kysymyksiin. Kyselylomake olisi pitanyt testata paremmin etuka-

teen.

9.5 Jatkotutkimukset

Kvalitatiivisilla menetelmilla keratty tieto on usein syvallista, mutta huonosti yleis-
tettavaa (Ojasalo ym. 2021, 121). Tehdyn tutkimuksen tulokset ovat suuntaa an-
tavia. Tulosten yleistettavyyden kannalta on otettava huomioon, ettéd haastattelut
rajattiin pienempiin toimijoihin. Mikali haluttaisiin saada laajempaa kuvaa tulosten
yleistamiseksi koko toimialalle, haastatteluita olisi pitanyt suorittaa viela enem-
man. Laajemman kuvan saamiseksi, haastatteluita tulisi suorittaa my6s suurem-
piin liikuntakeskuksiin ja etenkin isoihin ketjuihin. Nain voitaisiin saada myds
nuorten ryhmaliikuntaan osallistumisesta kattavampi kasitys. Jatkotutkimuksena

voisikin suunnata tutkimuksen isompiin alan toimijoihin.

Jatkotutkimuksena voisi suorittaa tutkimuksen nuorille, jossa kartoitettaisiin ni-
menomaan nuorten kiinnostusta ja nakemysta ryhmaliikunnasta. Jatkotutkimuk-
sena voisi myos perehtya syvallisemmin johonkin yksittaiseen trendiin. Myos esi-
merkiksi ohjaajien ammattitaitoon voisi perehtya tarkemmin ja miettia ohjaajien
ammattitaidon kehittamisen tarvetta ja tukemista tulevaisuuden muutoksiin vas-

taamiseksi.
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Liite 1. Opinnaytetyon aiheen taustatekijoita
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Liite 2. Teemahaastattelun runko ja saateteksti

Opiskelen Tampereen ammattikorkeakoulun ylemmassa tutkinto-ohjelmassa
palveluliiketoiminnan johtamista. Toteutan opinnaytetyoni yhteistyossa Liikunta-

parkki Oy:n kanssa. Opinnaytetyoni aihe liittyy ryhmaliikuntaan.

Talla hetkella Liikuntaparkilla on havaittavissa, ettei ryhmaliikuntatunneilla kay
paljoa alle 30-vuotiaita nuoria. Aiheen taustalla vaikuttaa ajatus siita, miten ryh-
maliikunnalle tulevaisuudessa kay, jos nuoria ei saada houkuteltua ryhmaliikun-
nan pariin. Opinnayttydssa kartoitetaan ryhmaliikunnan nykytilaa ja tutkitaan ryh-
maliikunnan tulevaisuutta. Tyossa mietitaan keinoja etenkin nuorten houkuttele-

miseksi ryhmaliikuntaan.

Opinnaytetyosta hyotyvat alan eri toimijat, silla tarkoituksena on esittaa ehdotuk-
sia, joita seka yhteistyotaho etta alan toimijat voisivat hydodyntaa ryhmaliikunta-
palveluiden kehittamisessa. Tutkimuksen tulosten pohjalta mietitdan mahdollisia
palvelutarjonnan kehitystarpeita ja tavoitteena on kehittda Liikuntaparkin toimin-
taa. Opinnaytetydsta tulee julkinen, jotta se hyodyttaisi myds alan muita toimi-

joita.

Haastatteluiden avulla keraan tietoa ryhmaliikunnan tamanhetkisesta tilanteesta
seka kartoitan mietteita ja ideoita tulevaisuudesta. Haastattelu on teemahaastat-
telu, joka muistuttaa avointa ja rentoa keskustelua. Haastatteluiden tuloksista tu-
lee julkisia. Kaikkiin kysymyksiin ei tarvitse vastata. En kirjaa haastateltavista ylos

mitdan henkilotietoja. Haastatteluun kuluu aikaa noin 10—15 minuuttia.

Tamanhetkinen ryhmaliikunnan tilanne ja koronan vaikutukset
1. Ovatko koronan vaikutukset edelleen nahtavissa? Jos ovat, niin milla tavalla?

2. Miten kuvailisitte tamanhetkista ryhmaliikunnan tilannetta?

Tuntien suosio
3. Millainen on ryhmaliikuntatuntien suosio?

4. Mitka ovat suosituimmat tunnit?
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Nuoret
6. Kuinka paljon tunneilla kdy nuoria (alle 30-vuotiaita)?

7. Miten asiakkaita, etenkin nuoria, saataisiin houkuteltua ryhmaliikunnan pariin?

Tulevaisuuden trendit
8. Millaiset ryhmaliikuntatunnit tulevat sailyttamaan suosionsa myos tulevaisuu-
dessa?

9. Millaiset ryhmaliikuntatunnit voisivat tulevaisuudessa nousta suosioon?

Kysymys Liikuntaparkin henkilostolle:

Mita ideoita teilla olisi Liikuntaparkin koko palvelutarjonnan kehittdmiseksi?
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Liite 3. Asiakaskysely ryhmaliikunnasta

ASIAKASKYSELY RYHMALIIKUNNASTA OPINNAYTETYOTA VARTEN

Opiskelen Tampereen ammattikorkeakoulun ylemmassa tutkinto-ohjelmassa palvelulii-
ketoiminnan johtamista. Teen opinnaytetyoni yhteistyossa Liikuntaparkki Oy:n kanssa.
Opinnaytetyoni aihe kasittelee ryhmaliikuntaa. Tavoitteena on muun muassa kartoittaa
ryhmaliikunnan tilannetta seka mahdollisia tulevaisuuden kehitystarpeita.

Erityisesti asiakkaiden ndkemykset ovat tarkeita. Lomakkeessa ei kysyta minkaanlaisia
henkilGtietoja ja tulokset tullaan julkaisemaan opinnaytetydssani siten, ettei yksittaista
vastaajaa voi tunnistaa.

Toivoisin, etta sinulla olisi hetki aikaa vastata muutamaan kysymykseen. Vastaamalla
voit vaikuttaa Liikuntaparkin ryhmaliikunnan tarjontaan. Vastaamalla annat samalla
suostumuksesi vastauksesi kayttdéon opinnaytetydssani.

1. Mita mieltd olet Liikuntaparkin ryhmaliikuntatuntien valikoimasta?

Tuntivalikoima on erinomainen.

Tuntivalikoima on kiitettava.

Tuntivalikoima on hyva.

Tuntivalikoima on tyydyttava.

Tuntivalikoima on valttava.

Tuntivalikoima on heikko. Voit kertoa toiveesi kysymyksessa 5.

2. Mitka ovat sinulle mieluisimpia ryhmaliikuntatunteja? Valitse 1-3 mieluisinta

(1=mieluisin).

Circuit Kuntotanssi
Core Jooga Lihaspatteri
Core+Lihashuolto Muokkaus
Crosstraining Pilates

Fascia Method Pump

Goflo Combo Spinning

HIT Step-muokkaus
Kahvakuula Voimatunti
Kehonhuolto Zumba

Kehon muokkaus Jokin muu, mika?
Kuntonyrkkeily




3.
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Mitka ovat sinulle tarkeimpia tekijoita tuntia valitessasi? Valitse 1-3 tarkeinta
(1=tarkein tekija).

Kyseessa oleva tunti / tunnin tyyppi
Ammattitaitoinen ja kannustava ohjaaja
Tunnin ajankohta

Tunnilla kaytetty musiikki

Tunnilla hyédynnettavat valineet

Tunti mahdollistaa tulosten saavuttamisen
Tunnilla on hauskaa ja hyva fiilis

Jokin muu, mika?

Olisitko kiinnostunut kaymaan ryhmaliikunnan aamutunneilla?

Kylla

En

En osaa sanoa

Mikali olisit kiinnostunut kdymaan aamutunneilla, mika olisi sinulle mieluisin
ajankohta aamutunnille (arkipaiva ja kellonaika) ja mika tunti olisi sinulle aamu-

tunniksi mieluisin (tunnin tyyppi)?

Minulle mieluisin arkipaiva aamutunnille:

Minulle mieluisin kellonaika aamutunnille:

Minulle mieluisin tunti/tunnin tyyppi aamuun:

Millaisia ryhmaliikuntatunteja haluaisit tulevaisuudessa valikoimaan?

Tuleeko sinulle mieleen ryhmaliikunnan nousevia trendeja, jotka voisivat herat-
taa kiinnostusta?

Onko sinulla mielessa joitain muita kehitysideoita tai toiveita rynmaliikuntaan liit-
tyen?

Toiveita toteutetaan mahdollisuuksien mukaan. Lammin kiitos vastauksista &
-Sanna Viljanen



