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Personal training -palvelut ovat kehittyneet viimeisten vuosikymmenten aikana osaksi kaupallisia
liikuntapalveluita niin, ettd palvelut ovat mahdollisia kaikille ihmisille. Personal training -toiminta on
padasiassa opettamista, motivointia ja inspirointia henkilokohtaisesti. Se on lisaksi suunnitelmallista ja
tukee tavoitteita kohti terveellisia elamantapoja. Ohjaus sisaltdda myos ravitsemusta, harjoitusohjelmien
ohjelmointia ja yhteisid tapaamisia personal trainerin kanssa.

Opinndytetyon tarkoituksena on kehittda konkreettinen sdahkdinen opas valmentajan ja valmennettavan
tueksi. Opas perustuu tutkittuun ndyttéon ja yleisiin terveytta edistaviin suosituksiin ja valmentajan
kokemuksiin tukemaan eldmantapamuutosta. Sahkdisen oppaan avulla valmennettava paasee
rakentamaan itselleen terveytta edistavan ruokavalion sekd tutustumaan ja asettamaan tavoitteita yhdessa
valmentajan kanssa muihin tarkeisiin terveytta tukeviin asioihin, kuten uneen, arjessa palautumiseen ja
voimaharjoitteluun. Lisdksi tyon tavoitteena on kehittdd ammattitaitoani liikunnanohjaajana ja
valmentajana hyvinvoinnin, liikketoiminnan ja kestavan kehityksen ndkdkulmasta.

Tyon toimeksiantaja on opinndytetydn tekijan Personal Trainer Heidi Kaareston yritys. Opinnaytetyé on
toiminnallinen tyo ja siind hyédynnetdaan mukaillen Salosen konstruktivismista mallia, jonka lopputuloksena
on sdhkoinen opas valmennettaville ja valmennuksen tueksi. Oppaan aihealueet olivat selkeitd
valmennettavien palautteiden ja valmentajan kokemuksen kautta. Haasteeksi osoittautui rakentaa
sellainen opas, joka kertoisi ytimekkadsti kaiken oleellisen eldamantapamuutosta tekevialle. Loppujen
lopuksi sain hyvat ja selkeat ohjeet valmiiksi ja padsin niitd hyddyntamaan painonhallinta -pienryhmassani.
Oppaiden pohjalta jokainen osasi asettaa itselleen henkilokohtaisia tavoitteita. Palaute oppaasta oli
positiivista. Opasta voi hyddyntaa niin yksild -kuin pienryhméavalmennuksissa. Jatkossa tarve on tehda opas
naisten hormonitoiminnasta eri ikdvaiheissa.
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Personal training has developed over the past decades to the direction where services are reachable for
everyone no matter from what background they are coming from. Personal training activities include
teaching, motivating and personal inspiring. It is also organized and supports goals towards healthy
lifestyles. The guidance also includes nutrition, exercise programs and meetings with a personal trainer.

The purpose of the thesis is to develop a concrete guide for supporting both the personal trainer and the
client. The guide is based on researched evidence and general health recommendations and the personal
trainer’s experiences to support lifestyle change. With the help of the guide client gets to build a health
promoting diet for herself/himself and set goals goals together with me for another important things like
sleep, recovery and exercise and learns how to implement them in his/her everyday life. In addition, the
goal of the work is to develop my own bachelor’s degree in sport Coaching and business and personal
training professional skill from the perspective of wellbeing, business and sustainable development.

The client of the work is the company of the author of the thesis, Personal Trainer Heidi Kaaresto. The thesis
is a functional work. The guide for me and the client was born as a result of using Salonen’s constructivist
model. The subject areas of the guide were clear according to the feedback from the clients and the
personal trainers experience. It turned out to be a challenge to build a guide that would succinctly tell
everything essential to one who is making a lifestyle change. At the end, | finished good guide and was able
to use it in my weight management small group. Based on the guides, everyone was able to set personal
goals for themselves. Feedback from the guide was positive. The guide can be used part of both single and
group coaching. In the future there is a need to make a guide that gives more information for the women’s
hormones and how do they effect.
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1 Johdanto

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen Terveys, toimintakyky ja hyvinvointi Suomessa - FinTerveys
2017 laajan tutkimuksen mukaan Suomen kansanterveydessa on tapahtunut paljon hyvia asioita.
Esimerkiksi tupakointi ja humalanhakuinen juominen on vdhentynyt vaestossd. Haasteiksi
lueteltiin unettomuus ja lihavuus, varsinkin tyoikdisten vaestossa. Masennusoireet ovat
yleistyneet ja psyykkinen kuormittuneisuus on lisaantynyt varsinkin tyoikdisten naisten
keskuudessa. Tuki- ja liikuntaelimistovaivat ovat edelleen hyvin yleisia ja kipulddkkeitd menee
liilankin paljon. Tutkimukset osoittavat, ettd kaiken kaikkiaan vaeston terveyden, toimintakyvyn ja
tyokyvyn myonteinen kehitys saattaisi olla pysahtymassa. Tutkimuksessa painotetaankin, etta
yksilon elintapamuutoksilla on vahvaa tutkittua nayttéd kansansairauksien ennaltaehkaisyyn.

(Terveyden ja hyvinvoinnin laitos [THL] 2018, 189-191.)

Elamantapamuutoksissa pyritddn parempaan kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Yksilollinen
hyvinvointi kasitteena tarkoittaa hyvid sosiaalisia suhteita, kykya toteuttaa itseddn, koettua
onnellisuutta ja sosiaalista padomaa. Elintapamuutoksissa pyritdan vaikuttamaan yksilon
kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin yksilon terveyden kautta. Yksilon terveys tarkoittaa fyysisen,
sosiaalisen ja henkisen hyvinvoinnin tilaa, jonka avulla hyvd eldma voi toteutua. (THL 2024.)
Fyysiseen hyvinvointiimme vaikuttaa myos hyvin vahvasti elinympéristomme ja elamantavat.
Liilkunta, ravitsemus ja uni ovat keskeisia terveyden ja koetun onnellisuuden yllapitdjia ja

parantajia. (Mita terveys on? 2024.)

Elintapojen muutoksessa tulee myos ottaa huomioon yksilon muu elamantilanne esimerkiksi
nykyajan tietoyon kuormitus ja vapaa-aika, koska ne vaikuttavat paljon yksilon kykyyn edistda
omaa hyvinvointiaan. Esimerkiksi digitalisaation edistyessa asioiden hoitaminen asiakkaalla kay
ilman asiantuntijan apua, joten asiantuntijat kasittelevat nykyaan koko ajan poikkeustapauksia,
joissa pitda olla kykya ratkaista harvinaisia erityistilanteita. Ty6 on siis jatkuvaa tiedonkasittelya
ja se voi nakya ihmisessa virheina, kuormittumisena, kiireen tunteena, somaattisena sairasteluna,
uupumuksena, univaikeuksina ja masentuneisuutena. (Kognitiivisella ergonomialla kohti

parempaa tietotyota 2021.)

Tyoikdiset ovat monesti myos pikkulapsiarjessa eldvid vanhempia, jotka eldavat hyvin vaativaa
aikaa vanhemmuuden tuoman vastuun siivittdmana. Itsendinen eldma muuttuu kirjaimellisesti
yhdessa yOssa ja lapsen tai lapsien hoito vaatii niin psyykkisia kuin fyysisid voimavaroja. Younet

ovat vahaisia ja vdsymys voi olla suurta. Lapsen kasvaessa voi olla haastavaa sovittaa tyo ja perhe-



eldama yhteen. Mannerheimin lastensuojeluliitto neuvookin lasten vanhempia miettimaan mita
he tarvitsisivat, etta jaksaisivat paremmin ja miten molemmat vanhemmat saisivat omaa aikaa,

jotta jaksaisivat paremmin. (Vanhemmuuden kaari 2024.)

Personal training -koulutukset alkoivat 1990- luvulla ja ensimmaiset personal trainerin yritykset
perustettiin  vuonna 1996. Personal training -palvelut ovat kehittyneet viimeisten
vuosikymmenten aikana osaksi kaupallisia liikuntapalveluita niin, etta palvelut ovat mahdollisia
kaikille ihmisille. Personal training toiminta on padasiassa opettamista, motivointia ja inspirointia
henkilokohtaisesti. Se on lisdksi suunnitelmallista ja tukee tavoitteita kohti terveellisia
eldmantapoja. Ohjaus sisdltdd myos ravitsemusta, harjoitusohjelmien ohjelmointia ja yhteisia
tapaamisia personal trainerin kanssa. Jokainen tavoite on henkilokohtainen. Yleensa tavoitteet
ovat painonhallinta, painon pudottaminen, terveyden vyllapitdminen, suorituskyvyn
parantaminen tai kehonmuokkaus. Nykypdivdana tavoitellaan myoOs yleisen hyvinvoinnin ja
elaméanhallinnan  parantamista  personal trainerin avulla. Personal training on

elaméntapavalmennusta. (Ala-Vahala 2020, 5-7.)

Valitsin opinnaytetyoni aiheeksi tehda sdahkoisen oppaan oman valmennukseni tueksi ja
asiakkaille lisdamateriaaliksi tukemaan ravitsemusta, unta ja liikuntaa. Tyypillinen asiakkaani
kamppailee ylla mainittujen asioiden kanssa, ja ne ovat tarkedssa roolissa kokonaishyvinvoinnin
edistdmisen kannalta, joten sen takia olen valinnut kyseiset aiheet opinnaytetyon teemoiksi.
Opinnaytetyd on toiminnallinen tyo ja siind hyodynnetdaan mukaillen konstruktivismista mallia,
jonka lopputuloksena on sdhkoinen opas valmennettaville ja minulle valmennuksen tueksi.
Sahkoinen opas on tarkoitettu valmennettavan lisamateriaalina ja tukena rakentamaan kestavia
ja pysyvia elintapoja yhdessa valmentajan eli minun kanssani ottaen huomioon ihmisen
kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin edistamisen. Sahkoisen oppaan avulla valmennettava paasee
rakentamaan itselleen terveyttd edistavan ruokavalion sekd tutustumaan ja asettamaan
tavoitteita yhdessd minun kanssani muihin tarkeisiin terveyttad tukeviin asioihin, kuten uni,
palautuminen arjessa ja voimaharjoittelun ja kuntoliikunnan tarkeys ja kuinka niitad toteuttaa ja

muuttaa omassa arjessa.



2 Opinndytetyon lahtokohdat

Tyon toimeksiantaja on opinndytetyon tekijan Personal Trainer Heidi Kaareston yritys.
Yritystoiminta sijaitsee Oulussa ja Personal Training valmennus tapahtuu Liikuntakeskus FUN
Talvikankaalla. Liikuntakeskus FUN Talvikangas on perustettu elokuussa 2019 ja olen siella

valmentanut alusta asti. Toimin lisdksi Personal Training — ja markkinointivastaavana.

FUN:ssa myydaan kuntosalijasenyytta kuukausihinnalla ja Personal Training- palveluita. Olen
keskittanyt valmennustoimintani pelkdstddan FUN Talvikankaalle ja teen sielld yksilo — ja
pienryhmavalmennusta. Yksilévalmennuksiin kuuluu noin kymmenen pakettia. Kertaluontoisia
paketteja ovat yksittdiset tai lyhyet tapaamiset asiakkaan kanssa, joissa kdydaan esimerkiksi
yksilollisesti suunniteltu kuntosaliohjelma lapi. Maardaikaisia valmennuksia l6ytyy kolmesta
kuukaudesta vuoteen. Suosituin valmennus on Innostu, jonka kesto on kolme kuukautta ja
tapaamiset kerran viikossa. Sopiva valmennus pohditaan aina valmennettavan kanssa yhdessa.
Jokaiseen valmennukseen  kuuluu I3ht6tilanteen  kartoitus sekda loppumittaukset,
kuntosaliohjelmien teko ja niiden pdivitys, ravintovalmennus ja muuta tavoitteisiin tukevaa
treenia Personal Trainerin kanssa. Pienryhmavalmennuksiin kuuluu neljan kuukauden mittaisia
pienryhmavalmennuksia, joita on tyypillisesti yhdestd kolmeen ryhmé&an yhtd aikaa. (FUN

Personal Training yksildvalmennuspaketit n.d.)

2.1 Kohderyhmaén kuvaus

Yksil6- ja pienryhmavalmennuksista on tullut asiakaspalautetta ravintovalmennuksen osalta siita,
ettd ravitsemusvalmennus jaa liian vaisuksi. Valttamatta pelkka keskustelu ja asetetut tavoitteet

tai esimerkkiruokavalio eivat palvele asiakasta tarpeeksi vaan halutaan konkreettista materiaalia.

Kohderyhmaani ovat tyodikdiset ja ruuhkavuosia eldavat ihmiset. Olen huomannut, ettd arjen
kuormittavuus on erittdin kova ja monen valmennettavan kanssa on taytynyt harjoitella ensin
palautumaan, ennen kuin voi tehda muutoksia. Olen huomannut, ettd on lahdettava hyvin
rauhassa liikkeelle. Harmikseni edelleen moni hakee oikotietd onneen ja haluaa, ettd mina
valmentajana maaraisin heille ruokavalion ja liikuntasuunnitelman, mita he taydellisyydessdan
noudattaisivat oman hektisen arjen lomassa. Olen huomannut, ettd yleensa se into kestda kaksi
viikkoa ja sen jalkeen joko sairastutaan, loukkaannutaan tai tulee totaali vdsyminen ja sita kautta

syntyy jalleen epdonnistumisen tunne muutoksesta. Valmennukseen tulevan ensimmainen



kompastuskivi on yleensa se, ettd odotetaan valmiiksi pdydalle tarjoiltua nopeaa ratkaisua. Minun
vastuullani tuottaa pettymys lempeasti siitd, etta niin ei tule tapahtumaan ja valaa uskoa siihen,

ettd elamanhallinnan ja pienien muutosten kautta saadaan kestavampia tuloksia aikaan.

Ndiden syiden takia pelkka esimerkkiruokavalio suoraan kateen ei palvele, kun kyseessa on
elaméntapamuuttuja ja tastd syystd haluan luoda sdhkdisen oppaan vyksil6- ja
pienryhmavalmennuksiin, jota voin hyddyntdaa ravintovalmennuksen ja kokonaisvaltaisen
hyvinvoinnin osalta. lhmisen kokonaisvaltainen terveys ei synny pelkdstdaan ravitsemuksesta,
vaan muut eldmdntavat vaikuttavat myos terveyteen (Kognitiivisella ergonomialla kohti
parempaa tietotyotd 2021). Olen huomannut, etta tyypillinen asiakkaani tarvitsee apua niin unen,

ravitsemuksen kuin liikkunnankin saralla.

2.2 Valmennusfilosofiani

Valmentajakeskeisyydestda ollaan siirtymassa urheilijaldhtdiseen ja urheilijaa persoonana
kunnioittavaan valmentamiseen ihan jo ammattiurheilun saralla. Valmentamisessa pyritdan
luottamuksen rakentamiseen, koska tdama nahddan perustana yhteistydlle, jossa urheilija voi
kasvaa ja saavuttaa tavoitteensa. Kdytannossa tama tarkoittaa sita, ettd kumpikin osallistuu ja kay
keskustelua ja haluaa oppia toisiltaan. Valmentaja ei asetu urheilijan ylapuolelle kaikkitietavaksi,
vaan on urheilijan palvelija, jonka tehtdavana on auttaa urheilijaa saamaan irti tdman parhaan

potentiaalinsa. (Hdmaladinen 2022, 12-13.)

Mielestani Jukka Jalosen ja muiden huippuvalmentajien kohtaamisen taitoa voi hyvin mallintaa
tavallisten ihmisten valmentamisessa ja kohtaamisessa. Tai mielestdni se on jopa edellytys
luotettavan valmennussuhteen luomiseen. Tydssdni olen huomannut sen, ettd valmentajaa
edelleen pidetdaan auktoritaarisena hahmona ja saatetaan hammastya siita, ettda valmentaja
haastaa itse olemaan aktiivinen tekija elamantapamuutoksessa. Kirjassaan Mikko Térmalehto
neuvoo pohtimaan valmennusfilosofian kristallinkirkkaaksi, koska silloin on helppo perustella
oma valmennustoiminta ja se auttaa toimimaan tehokkaammin. Suorituskyvyn kehittdmisen
lisaksi valmentajan  pitdisi osata kuunnella ja oppia ymmartamaan asiakasta
kokonaisvaltaisemmin, mika auttaa tavoitteiden asettelussa ja motivoinnissa. (Tormalehto 2018,

42-43.)



Ihmiskasitykseni ohjaa paljon valmennusty6tani. Humanistisessa ihmiskasityksessa voidaan
toiminnalla tukea ihmisen uteliaisuutta ja halua oppia. Oppijan omat kiinnostuksen kohteet
maadrittavat polun. Oppija on itse paras arvioimaan oman kehityksensa. Kognitiivisessa
ihmiskasityksessa maaritelladn ihminen alykkaaksi toimijaksi omassa ymparistossaan, jossa han
pystyisi itsendisiin paatoksentekoihin olemassa olevan tiedon mukaan. lhminen osaa itse
omaksua ja asettaa tavoitteet itselleen. Vastuu oppimisessa ja tekemisessa on itse oppijalla,

mutta han tarvitsee siihen tukea. (Ihmiskasityksen merkitys opettajan tydssa 2023.)

Oma ihmiskasitykseni on sekoitus humanistisesta ja kognitiivisesta ihmiskasityksesta. Ihminen
lahtokohtaisesti haluaa olla tietenkin terve, mutta monen tekijan summana tilanne saattaa olla
jotain ihan muuta. Jos ihminen ei kykene itse hallitsemaan omaa arkeaan, miten han voi hallita
valmentajan asettamia suunnitelmia? Haluan tukea elamantapamuuttujaa oppimaan uusia
terveellisida elamantapoja niin, ettd han itse oivaltaisi niitd oman arjen kannalta parhaaksi ja
kestavaksi valinnaksi. Opetan kaiken oleellisen ihmiskehon fysiologiasta, fysiikasta ja
toimintakyvysta ja pyrin siihen, etta asiakas on itseohjautuva ja maarittelee itse mitka ovat hanen
realistiset voimavarat muutokseen. Tahan tarvitsen tutkittua tietoa sdhkoisen oppaan muodossa

tueksi elamantapamuutos valmennukseen.



3 Opinndytetyon tarkoitus, tavoite ja kehittamista ohjaavat kysymykset

Opinndytetyd on toiminnallinen opinndytety6. Tyd toteutetaan mukaillen konstruktivistisen
mallia. (Salonen 2013, 16—20.) Opinndytetyon tarkoituksena on kehittdd valmennustyon tueksi
konkreettinen sdhkoéinen opas. Oppaassa ndakyy minun persoonani ja tyyli tehda valmennustyota
ja siksi se on ainutlaatuinen ja konkreettinen asia, mikd jaa valmennettaville henkilokohtaiseen
kayttoon. Opas perustuu tutkittuun tietoon ja yleisiin terveytta edistaviin suosituksiin sekd minun
kdaymiin koulutuksiin vuosien varrella. Lisdksi ty6hon on lisdtty minun oma syva kokemukseni
valmennettavien haasteista ja erilaisista ratkaisuista. Tavoitteena on kehittda konkreettinen
opas, mika tuo minulle valmentajana lisdarvoa omaa tyohon ja auttaa asiakkaitani edistamadan

heiddn hyvinvointiaan.

Opinnaytetyon  tavoitteena on myods kehittdd minun  omaa  ammattitaitoani.
Ammattikorkeakoulujen yhtena yleisend kompetenssin tavoitteena on hyvinvointi, vastuullinen
liiketoiminta ja kestdva kehitys. Ravitsemussuositukset perustuvat enemman ja enemman
kestavan kehityksen ympdrille. Haluan oppia luomaan liiketoimintaa, joka perustuu
hyvinvoinnille, mutta on myds vastuullinen ja tukee  kestdvda  kehitysta.
Liikunnanohjaajakoulutuksen kompetenssien yhtena tavoitteena on pedagoginen ja didaktinen
osaaminen, mika tukee minun suunnitteluani ja opastusta siihen, kuinka valmennettavia opetan,

ohjaan ja motivoin kohti terveellisempaa elamaa. (Opinto-opas n.d.)

Kehittamista ohjaavat kysymykset:

1. Millaista opasta valmennettavat haluavat?

2. Miten rakennetaan sahkoinen opas valmennuksen tueksi?

3. Millainen opas tuo lisdarvoa valmennettavalle ja helpottaa valmentajan tyota?



4 Unija palautuminen

Ihmisen elintoiminnoista suurin osa noudattaa sdannollistd vuorokausirytmia elimiston
biologisessa kellossa eli aivojen subrakiasmaattisissa tumakkeissa. Tumakkeet reagoivat
ympadriston valo-pimearytmiin ja saatelee esimerkiksi uni- valvetilaa, ruumiin lamp6étilaa,
hormonien eritysta ja fyysistd ja psyykkista suorituskykya. 24 tunnin uni-valverytmi muodostaa
kokonaisuuden, jossa vireys ja uni vaihtelee eri tasoilla. Nukahtaminen on kuitenkin
suurimmillaan yolla ja pienimmilldadn aamupaivalla. Toinen vasymyshetki on noin kello 15-17,
koska on my6s 12 tunnin uni-valverytmi. (Vuoriym. 2010, 251-252.) Unitutkimuksissa on todettu,
ettd NREM -ja REM-vaihe kdyvat koko yon jatkuvaa kamppailua aivojen hallinnasta. Nama
kamppailut tapahtuvat 90 minuutin sykleissa. Alkuyosta valtaosa sykleistd kuluu syvassa NREM-
unessa ja REM-unta on vahan. Aamua kohti jaksottuminen muuttuu toisinpadin. REM-unta on
enemman kuin NREM-unta. Miksi ndin tapahtuu unen aikana ei ole varmaksi viela tutkittu. (Carley
& Farabi 2016, 7.) lhminen tarvitsee 6—8 tuntia unta. Tarkeinta on tuntea itsensa levanneeksi ja

pirtedksi yéunien jalkeen. (Auta unta, uni auttaa sinua 2023, 3.)

4.1 Unen hyodyt

Nukkuminen on paljon muuta kuin tajuttomuutta. Unemme on monimutkainen,
aineenvaihduntaan vaikuttava ja tiettya jarjestystd noudattava tapahtuma. Uni elvyttda aivojen
toimintoja ja ne ovat unesta riippuvaisia. (Walker 2019, 126.) Uni takaa hyvan ja virkedn paivan
ja vaikuttaa jaksamiseen kaikessa paivan toiminnoissa. Uni vaikuttaa monella tapaa terveyteen ja

painonhallintaan. (Auta unta, uni auttaa sinua 2023, 4.)

Uni itsestdadn poistaa vasymysta ja kuona-aineita elimistosta. Uni korjaa solutasolla valvomisen
synnyttamia vaurioita ja antaa lisdd energiaa. (Auta unta, uni auttaa sinua 2023, 4.) Kun olet
hereilld, otat vastaan informaatiotulvaa mitad ymparistOsi tarjoaa. Nukkuessasi alkuyon syklissa
NREM- uni varastoi harkiten tosiasioita ja taitoja. Loppuyodn syklissa eli REM-unen aikaan sen
sijaan uni yhdistaa uudet asiat aiemmin koettuihin, mikad parhaimmillaan luo tarkempaa kasitysta
maailmasta, synnyttaa uusia innovatiivisia oivalluksia ja kykya ratkaista ongelmia. (Walker 2019,

64-65.)

Riittava uni edistda vastustuskyvyn kehittymista ja fyysista terveytta. Se vaikuttaa psyykkiseen

toimintaan, ajatteluun ja tunteisiin. Uni vaikuttaa tarkkaavaisuuden yllapitamiseen, toiminnan



ohjaamiseen ja muuttamisen uusissa tilanteissa. (Hirma & Sallinen 2006.) Mikaan unen tyyppi ei
siis toteuta kaikkia elvyttamistehtavia, vaan jokainen unen vaihe kevyt NREM, syva NREM ja REM-
uni tuottavat erilaisia hyotyja aivoille. Aivot siis karsivat, jos jokin 90 minuutin syklivaihe jaa pois.

(Walker 2019, 126.)

4.2  Unenpuutteen vaikutukset

Tieteellinen naytté on niin vahvaa, ettd jopa Guinnessin ennatysten kirja on lopettanut
valvomisennatysten kirjaukset. Se on liian vaarallista. Se on jopa vaarallisempaa kuin se, etta
ihminen on rikkonut danivallin omalla kehollaan pudottautumalla 40 kilometrin korkeudelta 1358
km tuntinopeudella. (Walker 2019, 154.) Tutkimukset osoittavat, ettd vahdinenkin unenpuute
vaikuttaa keskittymiskykyyn ja visuaaliseen havainnointiaikaan merkittavasti ja lisdd nain
onnettomuusriskeja. Lisdksi seitseman paivan vdahdinen unensaanti (3—7 tuntia yossa) ei palaudu
edes homeostaattiselle tasolle kolmen palauttavan eli riittavan kahdeksan tunnin yéunilla. (Banks

ym. 2010, 1024-1025.)

Riittamaton uni heikentda kognitiivisia toimintoja ja aiheuttaa epdedullisia muutoksia rasva-
hiilihydraattiaineenvaihdunnassa, autonomisessa hermostossa, hormonitasapainossa seka
mielialassa. (Vuori ym. 2010, 252.) Esimerkiksi kortisoli eli stressihormoni toteuttaa tiettya
vuorokausirytmid. Kortisolihormoni on huipussaan iltaisin ja matalimmillaan varhain aamusta.
Riittamaton uni vapauttaa kortisolihormonia enemman kehoomme. (Carley ym. 2016, 8.) Ja ehka
motivoivin asia valmennettavilleni on se, etta riittdmatén uni on suorassa yhteydessa ylipainoon
ja 2 tyypin diabetekseen ja syddmen -ja verenkiertoelimistdon sairauksiin. Unenpuute on myos

yhdistetty moniin tuki-ja liikkuntaelin kiputiloihin ja sairauksiin. (Vuori ym. 2010, 252.)

4.3  Hyva unihygienia

Hyvalld unihygienialla varmistetaan, ettd saadaan tarvittava maara laadukasta unta. lltarutiinien
luominen on tadrkeaa, jotta elimistd saa merkin nukkumaanmenosta. Rauhoittumisen tulisi
tapahtua 60-90 minuuttia ennen siankyyn menoa. Rauhoittumista voi edistdd vahentamalla
valaistusta ja viilentdmallda makuuhuoneen lampétilaa. (Auta unta, uni auttaa sinua 2023, 4-8.)
Tarkeaa on siis menna nukkumaan samaan aikaa illalla ja heratd samaan aikaan aamulla (Walker

2019, 390).



Liikuntaa kannattaa harrastaa viimeistdan noin 2—3 tuntia ennen nukkumaanmenoa. Kofeiinia,
nikotiinia tai virvoitusjuomia kannattaa valttaa, koska niiden haihtuminen kehosta saattaa kestaa
jopa kahdeksan tuntia. Lisaksi kannattaa valttaa alkoholia ja raskaita aterioita, koska raskas ateria
voi aiheuttaa ruoansulatus ongelmia ja juoma tihe&a virtsantarvetta pitkin yota. (Walker 2019,

390.)

Vuoteeseen kannattaa menna vasta kun on vasynyt. Jos uni ei tule 15-30 minuuttiin, kannattaa
nousta vuoteesta ylds ja menna toiseen huoneeseen. Ylhaalla pitdisi olla niin kauan, kunnes on
niin vasynyt, ettd voi menna uudestaan sankyyn. Talld pyritdan vahvistamaan sdngyn ja unen
valistd yhteytta. Liian kovalla nukahtamisen yrittamisella voi kehittaa itselleen ylivireystilan. (Auta

unta, uni auttaa sinua 2023, 5.)

Paivaunien tulisi sijoittua alkuiltapaivalle ja pituudeltaan saisi olla enintdadn 15-30 minuuttia.
Pdivasaikaan pida ylla hyvaa valaistusta. EI3 pida itsedsi liian kiireisend, vaan pida taukoja
aktivoimalla parasympaattista hermostoa. (Auta unta, uni auttaa sinua 2023, 7-8.)
Makuuhuoneesta tulisi poistaa kaikki asiat mitkda saattavat hairitd unta. Esimerkiksi kaikki
elektroniset laitteet eli televisio, kinnykka tai tietokone voi tarjota illalla lilkaa nopeaa mielihyvan

-hormonia, joka vaikuttaa negatiivisesti nukahtamiseen. (Walker 2019, 392.)



5 Terveellinen ja hyvinvointia tukeva ravitsemus

Ruokavalion tulee olla johdonmukainen ja keskittyd perusasioihin. Yksittdisten ruoka- ja
ravintoaineiden korostaminen tai dieetilld oleminen ovat tehokeinoja, ja ne voivat antaa pienta
lisdhyotya. Jos ravitsemuksen perusasiat eivdt ole kunnossa tehokeinojen kayttd voi vaikuttaa
negatiivisesti ja laskea suorituskykya ja lisdtd sairastumis- ja loukkaantumisriskid. (Rinta 2015,

122.)

5.1 Saannollisyys

Tasapainoinen ruokavalio voidaan kuvata ravitsemuksen voimaportaiden avulla. Voimaportaita
lahdetdaan menemdan alhaalta ylospdin ottaen haltuun yksi voimaporras kerrallaan.
Ensimmaisend alhaalla luo pohjan kaikelle ja se on sdadnndéllinen ja oikein ajoitettu syominen.
Saannollisyys takaa hyvdan vireen koko pdivaksi. (Rinta 2015, 122.) Suomalaisten
terveyssuositusten mukaan paivittdin on hyva sydda sadannollisin valiajoin esimerkiksi aamupala,
lounas ja paivéllinen, seka tarvittaessa 1-2 vélipalaa. Sdannollisyys pitda verensokerin tasaisena
ja hillitsee ndlan tunnetta ja suojaa hampaita reikiintymiseltd. Se myds auttaa sydmadan

kohtuullisesti aterioilla ja vahentda napostelua. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 24.)

Hyva ateriarytmi on sellainen, jossa tunnetaan kovaa nalkdaa harvoin. Jos nalka kasvaa paivan
mittaa ja illalla tekee mieli napostella, on silloin pdivan ateriarytmissa jotain vikana. Hyvan
ateriarytmin tunnusmerkkeja ovat aamupalan sydminen kahden ensimmaisen valveillaolotunnin
aikana. Aamupalan tulee olla niin suuri, jotta silla parjaa lounaaseen asti. Ateriavalia ei tulisi
padstaa yli viiden tunnin. Jos nalkd tulee jossain vaiheessa padivad, on aiemmissa syomisissa

mennyt jotain pieleen. Yleensa ruoan lisddminen edellisille aterioille korjaa asian. (Borg 2018, 61.)

5.2 Monipuolisuus

Seuraavana portaassa on monipuolisuus, jolla tarkoitetaan aterioiden monipuolista koostamista
energiaravintoaineiden osalta. Monipuolisuus luo edellytyksen siihen, ettd ravintoaineita

saadaan monipuolisesti eika korosteta liikaa yksittaisia ravintoaineita. (Rinta 2015, 122-123.)



Monipuoliseen ravintoon kuuluvat hiilihydraatit, proteiinit, rasvat ja kasvikset ja marjat.
Ruokakolmiossa havainnollistetaan terveellisen ruokavalion monipuolinen kokonaisuus. Kolmion
alaosassa ovat ruoka-aineet, joiden pitaisi muodostaa paivittdisen ruokavalion perustan. Kolmion
yldosassa olevat ruoka-aineet eivat kuulu paivittain kaytettavaksi. Ruokakolmion alaosassa ovat
kasvikset, marjat ja hedelmat. Toiseksi alimpana on taysjyvaviljavalmisteet ja peruna. Kolmantena
ovat kasvibljyt, margariinit, pahkinat, siemenet ja vaharasvaiset maitovalmisteet. Sitten tulee kala
ja siipikarja. Toiseksi ylimpana on lihavalmisteet, punainen liha ja kananmuna. Ylimpana on
sattumat kuten herkut, einekset ja virvoitusjuomat. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014,

19.)

5.3  Laadukas ravinto

Kolmannella portaalla tulee vasta ruoan laatu. Yksittaisten valintojen tekeminen ei tarvitse koko
aikaa olla optimaalista, jos saannollisyys ja monipuolisuus ovat rutiinia. Sattumat silloin talléin
eivat romuta tasapainoista ruokavaliota. (Rinta 2015, 122—-123.) Sdannoéllinen ruokarytmi estaa
nalan tunteen kasvamisen liian suureksi ja talldin epaterveellisten valintojen riski vahenee.
Kehoamme ei kuitenkaan ole suunniteltu niin, ettad se osaisi ohjata meita kasvisten, pahkindiden
ja kalan syontiin, vaan nalan voi tyydyttaa hyvinkin epéaterveellisilla energiaravintoaineilla. (Borg

2018, 63.)

Terveyden edistamiseksi suositellaan vahennettdvdan ruoan energiatiheyttd ja lisddvan
ravintotiheyttd ja hiilihydraattien laatua. Tahan kuuluu kasvisten, marjojen, hedelmien,
mereneldvien, pahkindiden ja siementen lisddminen ruokavalioon. Vaaleat viljavalmisteet
vaihdetaan tadysjyvaviljatuotteisiin. Voita sisaltdavat levitteet vaihdetaan kasvi6ljypohjaisiin
valmisteisiin ja rasvaiset maitovalmisteen vaihdetaan rasvattomiin valmisteisiin. Ruokavaliosta
vahennetadn kokonaisuudessaan lihavalmisteita ja punainen liha, lisdtyt sokerijuomat, suola ja

alkoholijuomat. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 17-18.)

Taysjyvaruuat edistdvat terveyttd monella eri tapaa. Tdysjyvé muun muassa auttaa
painonhallinnassa ja pienentda riskia sairastua tyypin kaksi diabetekseen, sydan- ja
verisuonisairauksiin ja paksu- ja perasuolen syopiin. (THL 2021, 1.) On jarkevaa syoda hitaita
hiilihydraatteja eli runsaasti kuitua sisaltavia tuotteita, jotta valtytdan nopeilta sokeripiikeiltd
kehossa (Laatikainen 2019, 56). Taysjyvaviljoja ovat vehna, ruis, ohra, maissi, riisi ja hirssi. Lisaksi

amarantti, tattari, kvinoa ja villiriisi. Taysjyva sisaltdaa kuitua, vitamiineja ja kivennaisaineita.



Ravitsemussuosituksissa tdysjyvaa suositellaan kdytettdavan runsaasti. Valkoiset viljavalmisteet

suositellaan korvattavan tdysjyvaviljavalmisteilla. (THL 2021, 6.)

Kasvikset, marjat ja hedelmat sisdltavat runsaasti kuitua, monipuolisesti ravintoaineita seka
biokemiallisia yhdisteitd, kuten esimerkiksi flavonoideja (Ravinnon rasvat 2023). Kasviksilla voi
olla my6s kehon tulehdusta jarruttava vaikutus (Laatikainen 2019, 74). Kasvikset osallistuvat
joidenkin ravintoaineiden imeytymiseen kuten esimerkiksi kuidun, vitamiini C, E ja K, folaatin ja
kaliumin. Joissakin kasviksissa on beetakaroteenia, joka muun muassa parantaa elimiston
puolustuskykyd, suojaa aivohalvaukselta, ehkdisee muistihdiriditd, suojelee ihoa UV-siteilts,
vahvistaa keuhkoja, pienentad riskid sairastua syopaan ja ehkdisee sydaninfarkteja. (Nordic
nutrition recommendations 2023, 202.) Ruokavalio, johon kuuluu runsaasti kasviksia ja hedelmia
pienentaa riskia sairastua verisuonitauteihin. Marjat ja hedelmat edistavat suoliston bakteerien
terveyttd, vahentdvat insuliinin tarvetta kehossa, hidastavat hiilihydraattien imeytymists,

ehkaisevat oksidatiivista stressia ja lisddvat hyvan kolesterolin maaraa. (Laatikainen 2019, 75.)

Proteiinien saanti vaikuttaa lihaskudokseen ja yllapitaa vastustuskykya. Niiden tarkein tehtava on
toimia kudosten rakennusaineena. Ne turvaavat solujen ja kudosten normaalia toimintaa ja ovat
elimistdn verenkierrossa olevien ravintoainekuljettimien keskeisin rakennusaine. Elimistdssa
tapahtuu proteiinisynteesia jatkuvasti. Proteiinit muodostuvat aminohapoista ja kahdeksan niista
on valttdamattémia ihmiselle, joita tulee saada monipuolisesta ravinnosta. Niitd ovat lysiini,
metioniini, fenyylialaniini, treoniini, tryptofaani, leusiini, isoleusiini ja valiini. Riittava
aminohappojen saanti aterioilla takaa optimaalisen maaran proteiinisynteesiin pariksi tunniksi.
Jos ateriavalit ovat liian pitkia lihaskato kiihtyy. Jos energiansaanti on niukkaa, voidaan proteiinia
kayttad myos energianldhteena. Sen sijaan ylimaardinen proteiini muutetaan rasvaksi ja
varastoidaan rasvakudokseen. (Rinta 2015, 82—83.) Proteiinin liilan vahdinen saanti aiheuttaa
lihasheikkoutta, turvotusta ja hiusten ja ihon muutoksia (Nordic nutrition recommendations

2023, 121-122).

Hyvia proteiinin ldhteitd ovat maitovalmisteet, kala, liha, kananmuna ja siipikarja. Rasvaisissa
maitovalmisteissa on kaksi kolmasosa tyydyttynytta rasvaa, joten taman vuoksi kannattaa suosia
rasvattomia ja vaharasvaisia maitovalmisteita. Siipikarja on vaharasvaista ja laadultaan parempaa
kuin punainen liha. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 22.) Punaisen lihan runsas kaytto
lisaa riskia sairastua suolistosyOpdan ja tyypin 2 diabetekseen (Laatikainen 2019, 85). Proteiinia
saa myos kasviksista, kuten viljoista, palkokasveista, pahkinodista ja siemenista (Nordic nutrition

recommendations 2023, 121). Esimerkiksi herneet, linssit ja pavut sisdltdvat runsaasti proteiinia



ja voidaan aterioilla kdyttda korvaamaan punainen liha (Kasvikset, marjat ja hedelmat terveyden

edistdjind 2023).

Rasvat ovat tarkea elimistdon energianlahde. Riittava ja laadukas rasva tukee hormonitoimintaa,
varmistaa lihasten rasvavarastojen riittdvyyden varsinkin pitkissa urheilusuorituksissa. Lisdksi se
auttaa hillitsemaan urheilun aiheuttamaa tulehdustilaa. Se auttaa saamaan valttamattomien
rasvahappojen ja rasvaliukoisten vitamiinien saantia ja niiden imeytymista. (Rinta 2015, 122-

123.)

Ruoanvalmistuksessa rasvan kayton tulisi olla kasvioljypohjainen. Rypsi-, pellavansiemen-,
kamelina-, soija-, saksanpdhkind- ja hampunsiemenen oljyt sisdltavat paljon n-3 sarjan
rasvahappoja ja sen takia ovat suositeltuja rasvoja. Oliivi-, avokado-, kurpitsansiemen- ja
auringonkukkadljyt sisaltavat muita tyydyttymattomia rasvahappoja ja voidaan kadyttaa muiden
kasvioljyjen rinnalla. Kookos- ja palmudljy sisdltda runsaasti tyydyttynyttd rasvaa ja sen takia
niiden kayttéa ei suositella. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 22-23.) Lisdksi
tyydyttynytta eli kovaa rasvaa on voissa, juustoissa, rasvaisissa maidoissa, rasvaisessa lihassa,
makkaroissa, leivonnaisissa ja valmisruoissa. Tyydyttynyt rasva muun muassa suurentaa

kolesterolia ja nostaa riskia sairastua sydan- ja verisuonitauteihin. (Ravinnon rasvat 2023.)

5.4 Ruuan maara

Neljantena portaana on sopiva ruoan maara. Sopiva ruoan maara saattaa jo korjaantua aiemmilla
voimaportailla ja taten tahan ei valttamatta tarvitse kiinnittda huomiota ollenkaan. Kehityksen
pysdahtyminen haluttuun suuntaan tai loukkaantumiset ovat merkki vadaranlaisesta ruoan

maarasta ja silloin siihen tulisi kiinnittdad huomiota. (Rinta 2015, 122-123.)

Valtion ravitsemusneuvottelukunta suosittelee viljavalmisteita kdytettavan paivittdin noin kuusi
annosta naisilla ja miehilld noin yhdeksan. Yksi annos tarkoittaa yhta desilitraa tdysjyvatuotetta
tai yhté leipaviipaletta. Lautasellinen puuroa vastaa kahta annosta. Kuitupitoisuus tulisi olla 6 g/
100 g tai enemman. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 21.) Kasviksia tulisi syoda
vahintdan puoli kiloa paivassd, joista puolet ovat kasviksia ja puolet marjoja ja hedelmia.
Nauttimalla niitd joka aterialla, puoli kiloa tulee huomaamatta tdyteen. (Kasvikset, marjat ja
hedelmat terveyden edistdjind 2023.) Yksi annos tarkoittaa yhta hedelmaa tai yksi desilitra
marjoja tai salaattia (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014, 21). Kasvikset, hedelmat ja marjat

tulisi nauttia ilman lisattyja aineita tai sokeria (Nordic nutrition recommendations 2023, 205).



Tuoreiden suositusten mukaan proteiinia tulisi saada sekd aikuisilla 0. 66 g/kg -0. 83 g/kg valilla.
Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd vanhempien aikuisten olisi hyva saada proteiinia jopa 1.2-1.
5 g/kg sailyttaakseen fyysisen toimintakyvyn. (Nordic nutrition recommendations 2023, 123.)
Kalaa kannattaa syoda eri kalalajeja 2—3 kertaa viikossa. Lihavalmisteita ja punaista lihaa saisi
syoda 500 g viikossa vaharasvaisena ja vahadsuolaisena. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014,
22.) Kananmuna on tietynlainen riski, jos ihminen sairastaa diabetesta tai on taipumus korkeaan
kolesteroliin. Talloin kannattaa kayttdd kananmunia maltillisesti. Jos taipumusta sairauksiin ei ole,

kananmunia voi keltuaisineen sy6da melko vapaasti. (Borg,2018, 82.)

Rasvojen kokonaissaanti on 25—40 prosenttia ruokavaliosta. Tyydyttyneiden rasvojen osuus on 10
prosenttia, tyydyttymattomien rasvahappojen maara 10-20 % kokonaisenergiamaarasta.
Transrasvoja ei suositella ollenkaan tai mahdollisimman vahan. (Nordic nutrition
recommendations 2023, 113.) Suolaamattomat ja sokeroimattomia pahkin6itd, manteleita ja
siemenia voi nauttia kaksi ruokalusikallista paivassd (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2014,

22-23).

5.5 Riittava nesteytys

Vesi on ihmiselle valttamatén asia. Kehomme on suurilta osin vettd ja nestetasapainon
yllapitdminen on elintarkeaa, koska se auttaa sdatelemaan kehon lampdétilaa, kuljettaa ravinteita
ja happea soluihin ja poistaa jatteitd ja myrkkyja elimistostd. Vesi auttaa sulattamaan ruokaa ja
kuljettamaan ravintoaineita seka tukee suoliston normaalia toimintaa. Riittdava veden juonti
auttaa painonhallinnassa. Vesi auttaa pitdmdan ihon kosteana sekd vahentda ryppyjen ja
juonteiden muodostumista. Hyva nestetasapaino auttaa pitamaan mielen virkedana ja auttaa

keskittymisessa. (Levavaara 2023.)

Vetta tulisi juoda 1-1,5 litraa paivassa ruuan lisénd. Veden liian suuri juonti ei ole hyodyllista
terveydelle, vaan voi jopa aiheuttaa neste-epatasapainon kehoon. Muutamia poikkeuksia
kannattaa huomioida. Lapsilla nesteen tarve vaihtelee idan ja koon mukaan. Imettavat aidit
tarvitsevat tavallista enemman nestetta. Ikdihmisten juomiseen kannattaa kiinnittdd huomiota,
koska janon tunne on saattanut heikentya. Liikunta, raskas fyysinen tyd, kuume ja kuumuus

lisddvat nesteen tarvetta. (Juomasuositukset 2024, 2.)

Kahvissa, teessd, virvoitus- ja energiajuomissa on piristdvaa ainetta nimeltd kofeiini. Kofeiini ei

vain piristd, vaan tekee toimintakyvyttomiksi aivoissa olevat reseptorit, joiden pitdisi kerata



paivan aikana unipainetta, jotta nukahtaminen onnistuisi illalla. Kofeiini vaikuttaa parhaimmillaan
noin 30 minuutin kuluttua nauttimisesta. Kofeiinin puoliintumisaika on noin 5-7 tuntia. Jos juot
paivéllisen jalkeen vield kofeiinipitoista juomaa viiden aikaan, kehosi on puolittanut kofeiinin
maaran kehossasi vasta puolen yon aikoihin, jolloin pitaisi olla jo nukkumassa. Loppuydn keho

tekee toita, ettd saa loput kofeiinit pois kehosta. (Walker 2019, 37-39.)

Suomen vesijohtovesi on paras juoma ihmisen nestetarpeeseen. Maitovalmisteet ovat tarkeita
kalsiumin ldhteita. Lisdksi niihin on lisdtty D-vitamiinia, mitd suomalaisten on hyva ottaa
ravintolisand vahaisen auringon takia. Maustetut maito- ja jogurttijuomat seka riisi-, soija ja
kaurajuomat sisdltdvat myoOs runsaasti sokeria, joten niiden kayttd pitdisi olla satunnaista.
Taysmehuja voi juoda yhden lasin pédivdssa aterioiden yhteydessa. Virvoitusjuomia ja mehuja tai
mehujuomia ei kuulu jokapdivdiseen ruokavalioon. Naita tulisi kdayttaa harvoin. Sokerittomat
juomat ovat suositeltavampia kuin sokeria sisdltdvat, koska niista ei tule yhtdaan sen enempaan
lisdaineita, kuin sokeria sisdltdvistd. Urheilu- tai hyvinvointijuomat eivdt poikkea

virvoitusjuomista, joten niidenkin kaytto tulisi olla satunnaista. (Juomasuositukset, 2024 3-7.)

5.6  Suoliston mikrobit

Harvardin  yliopiston tutkijoiden mukaan ihmisen bakteeristo kertoo enemman
sairastumisriskeistd kuin ihmisen oma geeni. Tutkimuksissa on todettu, ettd bakteeristoa
tutkiessa ja ennustettaessa sairauksia perdti 19/20 ennustetta oli tarkempi kuin
geenitutkimuksella todettuja sairauksia. (Huovinen 2021, 90-91.) Meissd asuu arviolta 100
triljoonaa mikro-organismia ja useissa tutkimuksissa on huomattu suoliston mikrobien ja ihmisen

peruselintoimintojen yhteys toisiinsa (Hou ym. 2022, 2).

Terve bakteeri ei aiheuta tauteja tai jarkytd muuten bakteeriston tasapainoa. Terve bakteeristo
muokkaa ravintoaineita, ruokkii tuottamillaan lyhytketjuisilla rasvahapoilla elimistdn soluja seka
pitda ylla immuniteettiad. (Huovinen 2021, 39-41.) Tasapainoinen ja kuiturikas ruokavalio tarjoaa
kaikki ravintoaineet mitd ihminen tarvitsee, mutta myos ravitsee suolen mikrobiomia. Terve
mikrobiomi on vuorovaikutuksessa muun kehon toimintojen kanssa ja pitaa ylla homeostaasia.
(zhang 2022, 2.) Antibioottihoidot ja kdyhd, pitkalle jalostettu ruokavalio ovat haitaksi suolen
monimuotoiseen  mikrobiomiin. Koyhd ruokavalio altistaa monille sairauksille ja

suolistotulehduksille, jota kutsutaan dysbioosiksi. (Zhang 2022, 15.)



Dysbioosiin on liitetty hyvin vahvasti monia ei tarttuvia tauteja. Niitd ovat esimerkiksi lihavuus,
allergiset sairaudet, astma, tulehdukselliset suolistosairaudet, ykkos- ja kakkostyypin diabetes,
syddn- ja verisuonisairaudet, syovat ja jotkut keskushermoston sairaudet. (Huovinen 2021, 53.)
Tulehduksellisia suolistosairauksia ovat muun muassa drtyvan suolen oireyhtymd, haavainen

paksusuolen tulehdun, Crohnin tauti ja paksusuolen syopa (Quaglio 2022, 4053).

Lihavuus on tutuin sairaus, jossa dysbioosi on yhtena vaikuttavana tekijana. Lihavuus on tila, jossa
kehon rasvakudoksen maara on lisddntynyt. Tdma johtuu energiansaannin ja kulutuksen valisesta
epatasapainosta. Lihavuuden torjunta on kansanterveydellisesti tarkeda kaikkialla maailmassa,
varsinkin, jos siihen liittyy sairauksia kuten diabetesta, kohonnutta verenpainetta ja
sepelvaltimotautia. (Huovinen 2021, 54-57.) WHO on arvioinut, ettd 39 % yli 18-vuotiaista on
ylipainoisia ja siihen kuolee arviolta 2.8 miljoonaa ihmistd vuosittain (Abenavoli ym. 2019, 2).
Suomessa on noin 1,2 miljoonaa aikuista, jotka ylittdvat lihavuuden rajan. Naisia siitd on 30 % ja
miehia 27 %. (THL 2023.) On arvioitu, ettd lihavilla rasvakudoksen painosta jopa 40 prosenttia
johtuu tulehtuneiden solujen painosta, jota mitataan meille kaikille tutulla CRP- verikokeilla

(Huovinen 2021, 54-57).

Bakteerien yhteyttd lihavuuteen on osoitettu useissa tutkimuksissa. On huomattu, etta
ylipainoisilla ja normaalipainoisilla on selkeasti eri bakteerikanta. Ylipainoisella oli Firmicutes -
sukuun kuuluvia bakteereja enemman, kuin taas normaalipainoisella oli enemman Bakteroidetes
-sukuun kuuluvia bakteereita. (Castaner ym. 2018, 4-5.) Open Forum on Infectious Diseases —
tiedelehdessa yhdelld potilaalla oli vaikea antibioottiripuli. Hanelle tehtiin ulosteensiirto ja
luovuttajana toimi lievasti ylipainoinen tytdr. Ripuli parani nopeasti, mutta nainen hakeutui
ladkariin uudestaan neljan kuukauden kuluttua koska oli lihonut viisitoista kiloa. Tehostetuista
laihdutusyrityksistd han ei laihtunut. Todenndkdista oli, ettd tyttdren ulosteen mukana siirtyi

bakteereita, jotka lihottivat aitid. (Huovinen 2021, 60-61.)

Sanotaan, ettd suolisto ovat toiset aivomme ja se johtuu siitd, ettd suoliston alueella on hyvin
laaja ja aktiivinen hermostoverkko (Huovinen 2021, 71-80). Suolen ja aivojen on arvioitu olevan
yhteydessd toisiinsa autonomisen hermoston tai immuunijarjestelman kautta. Suolen
mikrobiomia on tutkittu vahvasti muistisairauksien yhteydessa, kuten Parkinsonin tautiin ja
Alzheimerin tautiin. (Manos 2022, 699-700.) Monet aivojen sairaudet kuten Parkinsonin -ja
Alzheimerin tauti ovat tulehduksellisia sairauksia. On tutkittu, ettd Alzheimerin -tautiin kuuluva
plakin kertyminen johtuu reaktiosta mikrobiin, bakteeriin tai sieneen. (Huovinen 2021, 71-80.)
On myos yhdistetty, etta suolen bakteerit voivat vaikuttaa ahdistukseen, oppimiseen, stressiin ja

masennukseen (Manos 2022, 699-700). Masennusta sairastavilla on tutkittu puuttuvan kaksi



bakteerilajia Dialister ja Coprococcus. Lisdksi tutkijat ovat loytaneet dopamiinia tuottavan
bakteerin, joka vaikuttaa masennusoireiden kanssa. Tutkimus on tarked, silld vaikuttamalla
suoliston bakteereihin, voimme todennakdisesti lieventda masennusoireita. (Huovinen 2021, 71—

80.)

Suolistosydpa on kolmanneksi yleisin syopa ja toiseksi tappavin koko maailmassa. Suolistosydpaa
tavataan enemman kehittyneissd maissa. (Quaglio ym. 2022, 4056.) Suolistosyovan riskeiksi on
todettu ldansimdinen dieetti ja vahakuituinen ruokavalio. Syévan aiheuttajaa ei ole saatu vield
selville, mutta tieteellisessd kirjallisuudessa viitataan yha enemmaéan bakteerin olevan
mahdollinen aiheuttaja. (Huovinen 2021, 81-85.) Lisdksi ylipaino, tupakointi ja runsas alkoholin
kdaytté on yhdistetty bakteerien monimuotoisuuden vahenemiseen ja siitd kehittyvaan

suolistosydpaan (Quaglio ym. 2022, 4056).



6 Liikunta

UKK-instituutti on listannut terveyden kannalta valttdmattémimman tarvittavan viikoittaisen
liikkumisen maaran. Suosituksia on eri ikdryhmille. (Liikkumisen suositukset 2024.) Tassa

opinndytteessa tarkastellaan aikuisten liikuntasuosituksia.

6.1 Kevyt liikuskelu tuo taukoja paikallaoloon

Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd kevyelld liikkumisella on terveyshyotyja, varsinkin vahan
liikkuville. Kevyt liikkuminen voi alentaa verensokeri- ja rasva-arvoja, vilkastuttaa verenkiertoa ja
vetreyttda lihaksia ja nivelid. (Aikuisten liikkumisen suositus 2024.) Nykytiedon valossa
terveyshyodyista kerrotaan, ettd niitd saadaan vasta, kun 2,5 tuntia liikuntaa on saavutettu
viikossa. Tutkimustulokset kuitenkin kertovat, ettd merkittavimman terveyshyddyn saa jo pelkalla
passiivisuuden valttelylla ja kevyella liikuskelulla, kuten kotitéilla tai tyomatkapyorailylla.

(Warburton & Bredin 2017.)

6.2  Kuntoliikunta

Kuntoliikunnaksi lasketaan kaikki sydamen sykettd kohottava liike. Reipasta liikkumista
suositellaan tehtdvaksi yhteensa 2,5 tuntia viikossa. Samat terveyshyodyt saa lisdaamalla lilkkunnan
rasittavuutta, jolloin maara tippuu 1,15 tuntia viikossa. (Aikuisten liikkumisen suositus 2024.)
Saannollinen liikunta vahentaa riskid kuolla lilan aikaisin. Kuntoliikunta on suorassa yhteydessa
ainakin 25 krooniseen sairauteen, kuten muun muassa sydansairauksiin, syopiin ja 2 tyypin
diabetekseen. Liikkumalla 2,5 tuntia viikossa voi vahentda riskid sairastua jopa 20-30 %.
(Warburton & Bredin 2017.) Kohtuullisen liikkunnan on myds tutkittu parantavan mielenterveytta

pitdmalla mielialaa korkealla (Monteiro & Silveira Guerra de Andrade 2005, 62).

6.3  Voimaharjoittelu ja liikehallinta

Voimaharjoittelua ja liikehallintaa tulisi harjoittaa vahintdan kaksi kertaa viikossa.

Voimaharjoittelussa tulisi kuormittaa isoja lihasryhmid ja haastaa tasapainoa. (Aikuisten



liilkkumisen suositus 2024.) liman voimaa ei ole liiketta. Vaikka nykyajan ty ei ole enaa fyysisesti
raskasta, hyva yleisvoimataso on hyvdksi arjen askareissa ja mitd vanhemmiksi tulemme, sen
enemman voiman merkitys kasvaa. Voimaharjoittelu tarjoaa yleensa ainoan ajan harjoitella
perusliikemalleja. Niistd tarkein on lantion ojennus eli lannesaranan kaytto. Kaikki nostot,
koukistukset ja hyppyliikkeet tapahtuvat lannesaranan kautta. Lannesaranaa kdytetdan joka paiva

arkisissakin askareissa. (Maennena 2023, 19.)

Voimaharjoittelu kehittda ja yllapitaa lihasvoimaa ja estda ian tuomaa sarkopeniaa eli lihaskatoa,
mika alkaa jo kolmenkymmenen vuoden tienoilla ja nopeutuu keski-ikddn mennessa. Meidan tuki-
ja liikuntaelimemme on tehty liikkumista varten ja niiden kunto edellyttdda kuormitusta.
Voimaharjoittelu kehittdd myos tasapainoa ja koordinaatiota. Voimaharjoittelu kehittdad ja
yllapitaa luuntiheytta ja mineraalipitoisuutta. Luustoa vahvistava liikkunta on pitkittais-, poikittais-
ja kiertosuunnassa kohdistuvia suuria voimia, joita esimerkiksi voimaharjoittelu tarjoaa. Myos
iskutusta sisaltdva liikunta vahvistaa luustoa, mutta voimaharjoittelua yleensd pystytaan
tekemaan hallituissa olosuhteissa, jossa kuormitusta voidaan saatda progressiivisesti. Luustoa
vahvistavaa harjoitusta pitdd tehdad riittdvan isoilla painoilla, jotta siitd saisi halutun
harjoitusvaikutuksen. Fiksulla progressiivisella voimaharjoittelulla pdastaan turvallisesti

haluttuun tavoitteeseen. (Maennena 2023, 20; Tyoterveyslaitos [TTL] n.d.)

Monet tutkimukset osoittavat, ettd voimaharjoittelun pitdisi olla yksi kansanterveytta vahvistava
asia. Meidan vaestomme lihavoituu ja vanhentuu ja voimaharjoittelulla on positiivinen vaikutus
kehonkoostumukseen ja se vdahentda rasvan massaa. Voimaharjoittelu alentaa verenpainetta ja

on tehokkain tapa estdamaan lihaskatoa ja vartaloa muokkaava muoto. (Sundell 2011, 1-3.)



7  Sahkoisen oppaan kehittaminen

Valmentajan ja valmennettavien tarpeen pohjalta syntyi malli sdhkoiselle oppaalle. Oppaan

eteneminen tapahtui kehittamistoiminnan prosessia kuvaavaa kehittamistoiminannan

konstruktivistista mukailtua mallia hyédyntaen. Prosessi lahti liikkeelle aloitusvaiheesta edeten
suunnitteluvaiheeseen, jonka jalkeen paastiin tydsto-, tarkistus- ja viimeistelyvaiheeseen. Prosessi

paattyy valmiiseen tuotokseen. (Salonen 2012, 20.)
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Kuva 1. Kehittamistoiminnan mukailtu konstruktivistinen malli (Salonen 2013 20).

Aloitusvaihe on idean liikkeelle paneva voima. Vaihe sisaltdaa kehittamistarpeen-, tehtavan- ja
ympariston seka mukana olevat toimijat. Toimijoiden rooli hankkeeseen ja sitoutuminen kaydaan
myo0s lapi. Lisaksi on hyva kayda lapi tyon rajaamisesta. Aloitusvaiheen kaikki asiat linjaavat
tulevaa ty6ta ja sen suuntaa. Vetdjien on dokumentoitava tdaman vaiheen asiat tarkasti ylos.
(Salonen 2013 17.) Idea sdhkoiseen oppaaseen syntyi kasvavasta valmennettavien tarpeesta

saada esimerkkiruokavalion sijasta kokonaisvaltaisempaa ohjeistusta nimenomaan kirjallisesti.



Idean esitin opinndytetyd koordinaattorille ja hdan hyvaksyi idean. Tdssa vaiheessa kirjoitin myos
aiheanalyysin, etsin lahteitd tyoni tueksi ja luonnostelin sisdllysluetteloa. Lisdksi tutkin
valmennettavien palautteita ravitsemukseen liittyen ja keskustelin mahdollisesta sisall6sta

yksilovalmennettavieni kanssa. Taiman kaiken rakentamiseen meni viikko.

Aloitusvaiheen jalkeen paastddn suunnitteluvaiheeseen. Suunnitteluvaiheessa tehdaan tyosta
kirjallinen kehittamissuunnitelma. Siita tulee ilmeta tavoitteet, ymparisto, vaiheet, toimijat, TKI-
menetelmat, materiaalit, aineistot, tiedonhankintamenetelmat, dokumentointitavat ja niiden
kasittely. (Salonen 2013 17.) Sadhkoisen oppaan suunnitteluvaihe alkoi kevaalla 2024
yhteydenottona ohjaaviin opettajiin ja aiheanalyysin teolla. Suunnitteluvaiheen tein kotonani
Oulussa. Suunnitteluvaiheessa asetin tavoitteeksi etsia sopivaa tietoa teoriaosuuteen ja aloittaa
sen tyostamista kesalla 2024. Syksylla 2024 asetin tavoitteeksi jatkaa teoriaosuuden tekoa ja
samalla rakentaa sahkoistd opasta, mita tulisin hyddyntamaan ja testaamaan Painonhallinta -
pienryhman valmennuksessa. Suunnitteluvaiheessa rakensin pienryhmalle valmennusjakson
rungon ja aikataulun, mihin sisallytin sdahkdisen oppaan aihealueita ja muita pienryhmaan
kuuluvia asioita. Sahkoinen opas rakennetaan Canva -tyokalua hyodyntden. Tavoitteena on saada

tyo valmiiksi jouluna 2024.

Suunnitteluvaiheen jalkeen siirrytdan sinne, missd varsinainen tyoskentely alkaa. Oikeassa
Salosen mallissa suunnitteluvaiheen jalkeen tulee esivaihde. Esivaihde voi olla ajallisesti lyhyt,
missa organisoidaan tulevaa tydskentelya. (Salonen 2013, 17) Omassa ty6ssani siirryin suoraan
suunnitteluvaiheesta tydstovaiheeseen, koska pystyin suunnitteluvaiheessa organisoimaan jo

omaa tyotani ja aikatauluani, koska teen valmennustyota koko ajan.

Tyostovaihe on toiseksi tarkein vaihe heti suunnitteluvaiheen jdlkeen. Tyostovaihe on
ajanjaksollisesti pisin ja vaativin. Ammatillisen oppimisen kannalta se on tarkeda. Tydstamisessa
aktivoituu suunnitelmallisuus, vastuullisuus, itsendisyys, vuorovaikutteisuus, epavarmuuden
sieto, sitkeys ja itsensa kehittaminen. (Salonen 2013, 17.) Tyoskentelin itsenaisesti ja vastuullisesti
tyostovaiheessa. Vinkkejd ja opastusta sain ohjaavalta opinndytetydn opettajalta.
Kehittamismenetelmind oli valmennettavilta aiemmin kerdtty palaute ja tutkittu tieto.
Palautteista ja valmennuskokemusta oli muodostunut hyva kuva mita valmennettavat tarvitsevat.
Pienryhman tapaamispdivdnd valmennettavat ovat saaneet sadhkopostiin kyseisen péivan
treeniaikataulun ja materiaalin kdytavan aiheen tueksi. Tapaamiset ovat koostuneet ensin puolen
tunnin mittaisella treenilla, minkd jalkeen on siirrytty kdymaan lapi sdahkopostissa saatua
sahkoista materiaalia. Aiheina ovat olleet ravitsemus ja uni. Puolen tunnin aikana olemme oppaan

avulla kayneet teemoja lapi. Jokaisen teeman loppuun olen varannut aikaa keskusteluun ja



tavoitteiden asetteluun teemaan liittyen. Asetetut tavoitteet olen pyytanyt Iahetettavan minulle

sahkopostilla.

Sairastuin kuitenkin vakavasti laajaan keuhkokuumeeseen syyskuussa. Antibioottikuuri ei alkanut
tehoamaan ja jouduin sairaalahoitoon, koska kuume ei alkanut laskemaan, tulehdusarvot olivat
koko ajan nousussa ja henked sain vain makuuasennossa. Kaiken kaikkiaan olin sairaslomalla
kolme viikkoa ja menetin paljon suunniteltua ja aikataulutettua tyostdaikaa. Lokakuun olenkin
kuronut toita, opinndytety6ta seka muita kursseja kiinni siind toivossa, ettd saan kaiken tehtya
ajallaan samalla toipuessani kamalimmasta kokemastani taudista tdhdan mennessa.
Keuhkokuumeen takia olen joutunut joustamaan aikataulussa esimerkiksi siind, ettd en kaynyt
pienryhman kanssa lapi liikunta osiota. Kuitenkin keskustelimme ja kdvimme liikunnan
terveysvaikutuksia lapi viikoittain tapaamisilla. Koska opas on suunniteltu yritykselleni ja
maksullisen valmennuksen tueksi, en ndistd syistd tuo julki opasta kokonaan tdssa

opinnaytetydssa.

Tarkistusvaiheen voidaan ajatella sisaltyvan jokaiseen vaiheeseen. Tarkistusvaiheessa toimijat
arvioivat yhdessa syntynytta tuotosta. (Salonen 2013, 18) Kdavimme yhdessa opinnaytetyotani
ohjaavan opettajan kanssa lapi tyotani noin pari kertaa kuukaudessa. Kavin lapi kirjoitusvirheita,
mahdollisia parempia lausemuotoja, lisdldhteita ja uusia ajatuksia kuinka rakentaa opasta. Lisdksi
kerdsin myo6s palautetta pienryhman valmennettavilta. Marraskuussa lahetin kaikkien luentojen
jalkeen sahkopostilla viestin, jossa toivoin palautetta. Laitoin sahkopostiin kysymyksid, johon
toivoin vastauksia. Kysymykset olivat, ettd oliko esitys selked, jaiko jotain puuttumaan ja miten
materiaali koettiin? Sain nelja palautetta kahdeksasta ja niiden palautteiden vastaukset olivat
kaikilta positiivisia. Kolme neljasta kokivat sisallon tutun asian kertauksena, mutta kuitenkin jai
kateen jotain uutta ja konkreettista mita viedd omaan arkeen. Yksi neljasta koki, etta olisi pitanyt
olla enemman konkreettisia esimerkkeja. Jokainen koki esityksen asiantuntevana. Yksi koki
puolen tunnin tietoiskut hyvina ja yksi koki puolen tunnin tietoiskut liian lyhyena ja jai kaipaamaan
vertaistukea. Palautteista oli hyotya ja kohtasi paljon omaa kokemusta. Koin, etta ravintoluennot
kaipasivat jotain vield ja silloin opinnaytetyota ohjaava opettajani ehdottikin muokata ravinto-
osiota ja tein sen. Mielestdni ravinto-osio on nyt paljon parempi ja konkreettisempi kuin

ensimmainen versio.

Viimeistelyvaiheeseen pitaa varata aikaa, koska siind pitaa viimeistelld seka tuotos etta raportti
(Salonen 2013, 18). Marraskuussa oli opinnaytetyd suurilta osin valmis. Tehtdvana oli viela

kieliopin, pohdinnan ja sahkoéisen oppaan viimeistelya.



Hankkeen tuloksena syntyy jokin konkreettinen tuote (Salonen 2013, 19). Tassad tapauksessa

syntyi sdhkoinen opas valmennuksen tueksi.



8 Pohdinta

Opinndytetyoni tarkoituksena oli tehda sahkdinen opas personal training valmennuksen tueksi.
Opas toimii tyokaluna ja lisdmateriaalina niin valmennettaville kuin valmentajalle. Koska opas on
suunniteltu yritykselleni ja maksullisen valmennuksen tueksi, en ndistad syista tuo julki opasta
kokonaan tassd opinndytetydssa. Opasta hyddynnetadn valmennuksen tukena terveellisempaan
ravitsemukseen, uneen ja liikuntaan. Oppaan eteneminen tapahtui kehittamistoiminnan
prosessia kuvaavaa kehittdmistoiminannan konstruktivistista mukailtua mallia hyddyntden

(Salonen 2012, 20).

Sdhkoisen oppaan tyostaminen oli mielekastd, koska oppaalla oli selked tarve, mutta sen
tyostamiseen ei ole ikind ollut tarpeeksi aikaa. Haasteeksi osoittautuikin aihealueiden tarkempi
sisalto, jotta valmennettava hyotyisi siita parhaiten. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos kertoo
julkaisussaan, ettd tutkimukset osoittavat, ettd kaiken kaikkiaan vdeston terveyden,
toimintakyvyn ja tyokyvyn myonteinen kehitys saattaisi olla pysahtymdssa. Monissa
tutkimuksissa painotetaan, ettd yksilon elintapamuutoksilla on vahvaa tutkittua nayttéa

kansansairauksien ennaltaehkdisyyn. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos [THL] 2018, 189-191.)

8.1 Opinnaytetydprosessin onnistumisen arviointi

Yksi pohdinnan tavoite on tuoda nakyviin se, ettd tyon tavoitteet ja toimintatavat voivat muuttua
tyon kuluessa. Arviointi korostaa tyon taitekohtien, onnistumisten ja epdonnistumisten nakyvaksi
tekemista. (Toikko & Rantanen 2009, 61) Ensimmaisend opinndytety6ta ohjaavana kysymyksena
oli se, ettd millaista opasta valmennettavat haluavat. Opinndytetyotani ohjaavan opettajan,
suomalaisten terveyssuositusten, ajankohtaisten tutkimuksien ja valmennettavien palautteiden
avulla sain luotua selkedn oppaan tukemaan elintapamuutoksia. Suurin osa valmennettavista
eivat koe pelkdstdan esimerkkiruokavalion tukevan muutosta riittdvasti, vaan haluavat
kattavampaa tietoa siita, mitka asiat vaikuttavat yleiseen terveyteen ja hyvinvointiin. Haasteina
oli luoda opas mika kiinnostaa ja motivoi lukijaa tarpeeksi eldmdntapamuutoksissa. Lahdin
rakentamaan opasta omasta kokemuksestani, siitd mihin valmennettavani yleisimmin tarvitsevat
tukea. Tyoni edetessda ja saannollisilla opinndytetyopalavereilla ohjaavan opettajani kanssa
saimme muokattua opasta koko ajan kayttadjaystavallisemmaksi. Kaytin oppaita pienryhmani

tunneilla ja sain luennon aikana valmennettavilta tarkentavia kysymyksia aiheisiin, joihin he



olisivat vield toivoneet enemman tietoa. Naiden kysymysten ja kirjallisen palautteen pohjalta tein
muutoksia vield tyohoni ja oppaaseen. Toisena ja kolmantena tyotdni ohjaavana kysymyksena
olikin, kuinka rakennetaan opas valmennuksen tueksi ja millainen opas antaa lisdaarvoa
valmennettavalle ja helpottaa valmentajan ty6ta? Lahtokohtana voisi pitda sitd, ettd ihmiset eivat
lue ohjeita, joten ohjeiden tai oppaiden tulisi olla heti silld hetkelld kaytettavissa, kun sita
tarvitsee. Oppaassa tulisi olla selked rakenne, jossa kerrotaan heti alussa, mita opas koskee. Opas
tulisi edetd johdonmukaisesti, kdskymuotoa noudattaen ja listausmenetelmda kayttden
hahmottamaan nopeasti mistd on kyse. Oppaassa tulisi esittda asiat riittdvan tarkasti ja ilman
ylimé&araisia sanoja tai lauseita. Opas tulee kdyda lapi kayttdjan kanssa. (Millainen on hyva ohje?

Kahdeksan vinkkia ohjeiden tekemiseen tyopaikalla 2021)

Oppaan avulla valmennettava oppii rakentamaan terveyttd tukevaa ravitsemusta, unta ja
liilkuntaa yksil6llisesti. Oppaan tarkein tarkoitus on valistaa ja muistuttaa oleellisimmista asioista
mitka edistavat terveellisia eldmantapoja ja elamantapamuutosta tutkitun tiedon nojalla.
Monesti ihmiset haluavat ulkopuolelta tulevia tarkkoja ohjeita noudatettavaksi, mitka saattavat
olla hyvin irrallisia asioita kokonaisuuden kannalta, eivatka ne tue ihmisen eldmantapamuutosta
pitkaan. Oppaan avulla valmentaja voi tukeutua keskittamaan valmennettavan ajatukset ja
tavoitteet oikeisiin asioihin ja valmennettava saa konkreettisen ja visuaalisen oppaan muutoksen
tueksi. Opas on rakennettu mobiiliversioksi, jolloin valmennettava saa oppaan heti auki niin

halutessaan. Oppaan ensimmaisella sivulla on lyhyesti kerrottu mita opas sisaltaa.

Opas etenee suunnitelmallisesti ja johdonmukaisesti aihealueessa. Oppaassa on kdytetty vain
oleellista tietoa ja listausmuotoa konkreettisia esimerkkeja kadyttden. Kaydessani opasta lapi
pienryhman valmennettavien kanssa he osasivat oppaan avulla asettaa itselleen tavoitteita, jotka
auttavat kohti heiddn terveellisid eldamdntapojansa. Pienryhmassd asetettiin tavoitteeksi
esimerkiksi pyrkia sydmaan saannollisesti ja sydoda enemman kasviksia, kayda salilla kaksi kertaa
viikossa ja keskittya nukkumiseen ja palautumiseen. Tdiman opinnaytetyoni aikana pienryhma on
vield kdynnissd, mutta loka-marraskuun mittaukset kertovat, ettad paino on alkanut tippumaan ja
vyotarosta on lahtenyt jo huomattava maara sentteja pois valmennettavilta. Lisdksi
valipunnituksen aikana palasimme takaisin tarkastelemaan jokaisen valmennettavan
henkilokohtaisia tavoitteita, kuinka ne ovat onnistuneet ja asetetaanko lisda tai muutetaanko

tavoitteita.

Vaikka opas ohjasikin valmennettavia oikeanlaiseen tavoitteiden asetteluun, niin siltikin opas jai
kaipaamaan enemman konkreettisia esimerkkeja. Pitkd sairastumisjaksoni sattui juuri

tyostovaiheen kohdalle, jolloin se vaihe lyheni melkein kuukaudella, eli toisin sanoen



kokonaisuudessaan. Tyostdvaiheen yllattava lyheneminen vaikutti oppaan sisaltédn ja yhtdan
ylimaaraiselle tyostolle ei ollut enda aikaa. Uskon kuitenkin, ettd opas enemman kaytettdessa
tulee viela muokkaantumaan paremmaksi ja konkreettisemmaksi. Olen siita erittdin tyytyvainen,
ettd minulla on nyt hyva tydkalu, mikd helpottaa tyotdni ja mitd pystyn kehittdmaan ja
tarvittaessa lisadmaan aiheita. Tdma opas ehdottomasti antaa valmennettaville enemman
lisdarvoa, kuin vain pelkka esimerkkiruokavalio. Olen asettanut ensi vuoden tavoitteeksi lukea
viela tarkemmin kirjallisuutta ja lisatd konkreettisia esimerkkeja tyon eri aihealueisiin. Lisaksi
haluan oppaaseen lisdta vield naisten kuukautiskierrosta ja vaihdevuosista ja raskauden -ja

synnytyksen palautumisesta ja niiden vaikutuksesta liikuntaan ja yleiseen terveyteen.

8.2 Ammatillisen osaamisen kehittyminen

Ammattikorkeakoulujen yhtena yleisena kompetenssin tavoitteena on hyvinvointi, vastuullinen
liilketoiminta ja kestava kehitys. Liikkunnanohjaajakoulutuksen kompetenssien yhtena tavoitteena
on pedagoginen ja didaktinen osaaminen. (Opinto-opas n.d.) Opinndytetydprosessin aikana
kehitin vastuullista liiketoimintaa hyvinvoinnin ja kestavan kehityksen nakoékulmasta. Kehitin
syvédllisemman ja laajemman kasityksen elamdntapamuutoksesta ja siihen kuuluvista asioista.
Pystyn tarkemmin ja laajemmin ohjaamaan valmennettaviani kohti terveellisia elamantapoja.

Opin my0ds rajaamaan mika on oleellista ja mika ei.

Kestdavan kehityksen tavoitteita ovat muun muassa terveys- ja hyvinvointi, koulutus,
ravitsemuksen parantaminen ja ilmastoteot (Kestava kehitys 2024). Olen pitkadn pohtinut miten
mina yrittdjana ja liikunnanohjaajana olen vastuullinen ja tuen kestavaa kehitysta ja varsinkin
valmennettavan nakdkulmasta. Tavoitteenani oli vield lisdta kestavan kehityksen nakdkulmia
opinndytetyohoni, mutta aikataulumuutosten myo6tad se jai haaveeksi, mutta oikeastaan jos
mietin, niin opas kylld tukee hyvinvointia ja kestdvada kehitystd. Opas esimerkiksi opettaa
vastuullista ravitsemusta ja hy6tyliikuntaa, mika vahentaa mahdollisesti autolla tehtavia matkoja

ja ndin sadstaa ilmastoa.

Koen asiapohjaisen kirjoittamisen ja puhumisen haastavana. Siksi halusin myds, etta opas on
my06s minua varten tukemaan opettamista ja asioiden esittamista tyossani. Opinnaytetyon aikana
opin jasentdmaan ja kertomaan oleellisimmat asiat selkeasti, joita valmennettavan on hyodyllista
tietaa. Olen kokenut aina haastavaksi esiintymisen, en siksi, etta jannittaisin olla kaikkien edessa,

vaan siksi, ettd en osaa omasta mielestani puhua tarpeeksi ymmarrettavasti. Pienryhman 30-



minuutin esitysten aikana sain kokemusta esiintymisesta ja asioiden esittamisesta. Hyvan oppaan
ja valmistautumisen takia pystyin keskittymain enemman siihen, kuinka nopeaa puhun ja
puhunko edelleen asiasta vai asian vieresta. Palautteessa kysyin palautetta esitystavasta ja
kaikilta osin palaute oli positiivista. Palautteista huomasin kuitenkin, ettd parhaimmat palautteet
sain viimeisimmista esityksesta eli esiintymiseni parani loppua kohden. Omasta mielesta esitykset
sujuivat ihan hyvin. Esitysten jalkeen huomasin aina, etta jotain jai sanomatta tai etta jokin kohta
olisi pitdnyt sanoa toisin. Tassa uskon siihen, ettd minun pitaa saannollisesti esittda opasta, jolloin
saan varmuutta asioiden esittamistapaan. Opas itsessddn toimii hyvana tukisanastona minulle eli

valmentajalle.
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Liite 1 Pienryhmavalmennuksen runko
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PVM AIHE

19.8. Alkutestit

16.9. Kuntosaliohjelman lapikaynti Rakenteellinen tasapaino/
3x12

23.9. Koko kroppa Lihaskestavyys

30.9. Koko kroppa + Ravinto Lihaskestavyys 30 min /30
min ravinto

7.10. Koko kroppa + Ravinto Lihaskestavyys 30 min /30
min ravinto

14.10. Ohjelmien paivittely

17.10. Koko kroppa + Uni HIIT 30 min /30 min uni

21.10. HIT

28.10. GBC + valimittaukset

4.11. GBC + valimittaukset

11.11. Koko kroppa + hiit

18.11. Koko kroppa + hiit

25.11. Koko kroppa + hiit

2.12. Koko kroppa + mittaukset

9.12. Koko kroppa + mittaukset

16.12. Lopputestit (lihaskunto-osuus)
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Liite 2 1/3 ote ravitsemus -oppaasta

Saannollisyys
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Liite 2 2/3 ote uni -oppaasta

Univelan
nukkuminen pois
viikkonloppuna?
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Liite 2 3/3 ote voimaharjoittelu -oppaasta

Saannollinen voimaharjoittelu 2 kertaa
vilkossa nostaa voimatasoja.
Voimaharjoittelussa tulisi kuormittaa
isoja lihasryhmia ja haastaa
tasapainoa.

o Voimaharjoittelu estaa
lihaskatoa

Vahentaarasvan
@ massaa jalisaalihaksen
massaa

\

Alentaa verenpainetta

Pitaa tuki- ja
liikkuntaelimiston
kunnossa

\
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