L .
Haaga-Helia

Aitiysliikuntavalmentaja-koulutuksen vaikutukset osaamiseen ja

ammattitaidon kehittymiseen

llsa Kauste-Lavanti

Haaga-Helia ammattikorkeakoulu
Liikunnanohjaajan tutkinto
Opinnaytety6

2025



Tiivistelma

Tekija
llsa Kauste-Lavanti

Tutkinto
Liikkunnanohjaaja

Opinnaytetyon nimi
Aitiysliikuntavalmentaja-koulutuksen vaikutukset osaamiseen ja ammattitaidon kehittymiseen

Sivu- ja liitesivumaara
47 + 14

Suomessa on noin 1,6 miljoonaa &itid ja merkittdva osa suomalaisista naisista on jossain ela-
mansa vaiheessa hankkiutumassa raskaaksi, raskaana tai synnyttaneitd. Raskauden aikaisen
likkumisen suosituksen eli 2,5 tuntia reipasta likkumista viikossa tayttaa kuitenkin vain noin 10
% odottavista aideistd. Sdannollisella liikunnalla on tutkitusti lukuisia terveyshyoétyja seka ras-
kaana olevalle etta syntyvalle lapselle. Naiset eivat kuitenkaan monesti saa riittavaa tietoa ja oh-
jausta turvalliseen odotusaikaiseen ja synnytyksen jalkeiseen liikuntaan. Haasteita aiheuttavat
osaltaan myds julkisen sektorin resurssit, jotka eivat riita tarjoamaan palveluita kaikille raskaana
oleville ja synnyttaneille.

Opinnaytetydn tavoitteena oli arvioida Aitiysliikuntavalmentaja-koulutuksen vaikutuksia osaami-
seen ja ammattitaidon kehittymiseen osallistujien kokemusten pohjalta. Tarkastelun kohteina oli-
vat koulutukseen kohdistuva tyytyvaisyys, osaamisen kehittyminen, opittujen taitojen kaytannon
soveltaminen seka koulutuksen vaikutukset uraan ja tyollistymiseen. Tutkimuksen tarkastelun ul-
kopuolelle rajattiin muut Aitiysliikunta-Akatemian tarjoamat koulutukset seka tydnantajien koke-
mukset, koska tutkimuksessa haluttiin keskittya osallistujien arvioihin Aitiysliikuntavalmentaja-
koulutuksen vaikutuksista. Aitiyslikunta-Akatemia hyddyntaa tutkimuksen tuloksia koulutuksen
jatkokehittamisessa ja markkinoinnissa.

Opinnaytetyon tietoperustassa kasiteltiin liikuntaa raskauden aikana ja synnytyksen jalkeen eri-
tyisesti liikkumisen suositusten, hyotyjen ja ohjaamisessa huomioitavien asioiden nakokulmasta.
Lisaksi tietoperustassa tarkasteltiin aitiysliikuntaohjauksen erityisosaamisen tarvetta ja merkitysta
likunta- ja terveysalan koulutuksissa, seka Aitiyslikunta-Akatemiaa ja Aitiyslikuntavalmentaja-
koulutusta. Tietoperustassa tarkeassa roolissa oli myos koulutusten roolin tarkastelu osaamisen
kehittdmisessa ja erityisesti koulutuksen vaikuttavuuden arviointi Kirkpatrickin nelitasoista mallia
hydédyntamalla.

Tutkimusaineiston keruu toteutettiin verkkokyselylla marras-joulukuussa 2024 Webropol-ohjel-
malla. Tutkimuksen kohderyhma koostui kaikista Aitiysliikuntavalmentaja-koulutuksen kayneista
sertifioiduista Aitiysliikuntavalmentajista. Kyselyyn saatiin yhteensa 34 vastausta ja vastauspro-
sentti oli 17 %.

Tutkimuksen perusteella osallistujat ovat olleet kokonaisuudessaan hyvin tyytyvaisia Aitiysliikun-
tavalmentaja-koulutukseen. Koulutus on kehittéanyt osallistujien ammattiosaamista erityisesti ras-
kaana olevan ja synnyttaneen ohjaamisesta seka lisannyt varmuutta naisten ja erilaisten aitiyslii-
kuntaryhmien ohjaamisessa ja valmentamisessa. Koulutuksella on ollut positiivisia vaikutuksia
uusiin tyo- ja ansaintamahdollisuuksiin, asiakkaiden maaraan seka uusien palveluiden tarjontaan.
Aitiyslikuntavalmentaja-koulutuksen kehittdmiskohteina on tunnistettu kaytannonlaheisyyden li-
saaminen sisallyttamalla Iahiopetus- ja kertauspaivia, opetusmateriaalien pysyvyys oppimisalus-
talla koulutuksen jalkeen seka tuotteistaminen ja palveluiden myynti -osion kattavampi ja selke-
ampi sisallyttdminen koulutukseen.
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1 Johdanto

Suomessa on noin 1,6 miljoonaa aitia (Tilastokeskus 2024), ja 2000-luvulla vuosittain syntyvien las-
ten maara on vaihdellut 42 000 ja 60 000 valilla (Vaestdliitto 2024). Merkittdva osa suomalaisista
naisista on jossain elamansa vaiheessa hankkiutumassa raskaaksi, raskaana tai synnyttaneita (Lah-
tinen 2024). Vaikka raskaudenaikainen ja synnytyksen jalkeinen liikunta koskettaa Suomessa kym-
menid tuhansia henkilditd vuosittain, vain harva liikkuu riittdvasti (Hotus-hoitosuositus 2022). Terve
Suomi -tutkimuksen (THL 2024) mukaan 38 % kaikista yli 20-vuotiaista suomalaisista naisista lilkkkuu
terveysliikuntasuositusten mukaisesti. Raskauden aikaisen liikkumisen suosituksen eli 2,5 tuntia rei-
pasta liikkumista viikossa tayttaa kuitenkin vain noin 10 % odottavista aideista (Kaikkonen
10.12.2021).

Raskausajan liikkunnan vahenemiseen vaikuttavat usein monet asiat kuten raskauteen liittyvat fyysi-
set tekijat, vahainen motivaatio tai riittdvan tiedon ja ohjauksen puute (Hotus-hoitosuositus 2022).
Lisaksi sikion terveyteen ja turvallisuuteen liittyvat huolet ovat monesti lasna raskauden aikana, jotka
vaikuttavat osaltaan raskaudenaikaiseen liikkumiseen (Kaikkonen 10.12.2021; Hotus-hoitosuositus
2022).

Saanndlliselld liikunnalla on tutkitusti lukuisia terveyshyotyja seka raskaana olevalle etta syntyvalle
lapselle (Hotus-hoitosuositus 2022; UKK-instituutti 2021a, Luoto 2019). Jo pienikin liikunnan lisaa-
minen raskauden aikana on arvokasta, vaikkei likkumisen suositeltuun maaraan yltaisikaan, ja siksi
liikuntaan motivointi raskausaikana ja sen jalkeen on tarke&a. Aidin ja vauvan hyvinvoinnin lisaksi
hyodyn saajina ovat koko yhteiskunta, kun terveydenhuollosta muodostuvat kustannukset vahene-
vat. (Luoto 2019.) Yleisesti likkumattomuuden eli suositusta vahaisemman reippaan ja rasittavan
likkumisen on todettu aiheuttavan Suomessa vuosittain yli 3 miljardin euron kustannukset (Liikunta-
neuvonta 2025).

Raskaana olevat eivat monesti saa tarvitsemaansa riittdvaa ohjausta odotusaikaiseen liikuntaan.
Ohjaus koetaan usein epamaaraisena "liiku omaa kehoa kuunnellen” tyyppisina kehotuksina, minka
takia raskaana olevat toivovat konkreettisempaa ohjausta ja neuvontaa liikkumiseen. (Hotus-hoito-
suositus 2022.) Tietoa raskaana olevan ja synnyttdneen naisen ohjaamisesta ja turvallisesta harjoit-
telusta ei ole riittavasti saatavilla, ja lisaksi haasteita aiheuttavat julkisen sektorin rajalliset resurssit,
jotka eivat riita tarjoamaan palveluita kaikille raskaana oleville ja synnyttaneille aideille. Nama tekijat
korostavat ammattitaitoisten yksityisten toimijoiden tarvetta ja kysyntaa aitiysliikuntapalveluissa.
(Lahtinen 2024.) Voidaan siis todeta, etta liikunta-alalla tarvitaan aitiysliikunnan erityisosaajia, jotka

pystyvat ohjaamaan turvalliseen ja tehokkaaseen liikuntaharjoitteluun kaikissa aitiyden eri vaiheissa.



Opinnaytetydn tavoitteena on arvioida Aitiysliikuntavalmentaja-koulutuksen vaikutusta osaamiseen
ja ammattitaidon kehittymiseen koulutukseen osallistujien kokemusten perusteella. Tutkimuksessa
tarkastellaan tyytyvaisyyttad koulutukseen, osaamisen kehittymista ja opittujen taitojen soveltamista
kaytanndssa seka koulutuksen vaikutuksia uraan ja tyéllistymiseen. Tutkimuksen avulla halutaan
tuottaa tietoa Aitiysliikuntavalmentaja-koulutuksen kehittdmisen tueksi Aitiysliikunta-Akatemialle,
joka toimii koulutuksen jarjestajana ja taman opinnaytetydn toimeksiantajana. Tutkimus toteutetaan
kyselytutkimuksena ja aineiston keraamisessa hyddynnetddn Webropol-ohjelmaa. Tutkimuksen
kohderyhma kattaa kaikki Aitiysliikuntavalmentaja-koulutuksen suorittaneet eli sertifioidut Aitiyslii-

kuntavalmentajat.

Aitiysliikuntavalmentaja-koulutus on Aitiysliikunta-Akatemian laajin ja tunnetuin koulutus, joka lan-
seerattiin vuonna 2020. Taman jalkeen koulutuksen rakennetta on muutettu ja sisaltdéa laajennettu
vaiheittain sen nykyiseen muotoonsa. (Kyhyrainen 14.2.2025.) Koulutuksen jatkokehittamisen nako-
kulmasta sen vaikutuksien syvallisempaa tarkastelua voidaan pitaa tassa hetkessa perusteltuna.
Aitiysliikunta-Akatemia tarjoaa useita erilaisia koulutuksia liikunta- ja hyvinvointialan ammattilaisille.
Tassa tutkimuksessa keskitytdan ainoastaan Aitiysliikuntavalmentaja-koulutukseen. Aitiysliikunta-
valmennuksella tarkoitetaan odotusajalle tai synnytyksen jalkeiseen aikaan suunniteltua ohjattua lii-
kuntavalmennusta ja neuvontaa, jolla tuetaan aidin fyysista ja mentaalista hyvinvointia. Aitiysliikun-
tavalmennuksen keskidssa on erityisesti keskivartalon ja lantionpohjan toiminta. (Aitiysliikunta-Aka-
temia 2024d.)

Tutkimuksen tarkastelun ulkopuolelle rajataan muut Aitiysliikunta-Akatemian tarjoamat koulutukset,
jotta saadaan luotettavampaa ja sovellettavampaa tietoa yhden koulutuskokonaisuuden kehittami-
seen. Lisaksi tutkimuksen tarkastelun ulkopuolelle jaavat alan tydnantajien kokemukset ja nakemyk-
set aitiyslikunnasta liittyen esimerkiksi aitiyslikuntavalmentajien osaamiseen ja tarpeeseen. Naiden
tutkiminen samassa yhteydessa ei laajuutensa puolesta olisi mahdollista ja lisdksi tutkimuksessa

halutaan tarkastella nimenomaisesti osallistujien arvioita ja kokemuksia koulutuksen vaikutuksista.

Taulukossa 1 kuvataan peittomatriisin avulla tutkimuskysymysten, tietoperustan, tulosten ja kyselyn
kysymysten valista yhteytta. Tutkimuskysymysta yksi kasitelldan luvuissa 3.2, 4.2, 4.3 ja 6.2 seka
kyselyn kysymyksessa 10 ja 29. Tutkimuskysymysta kaksi kasitellaan luvuissa 2.1, 2.2, 2.3, 3.2, 4.1,
4.3 ja 6.3 seka kyselyn kysymyksissa 11-19. Tutkimuskysymysta kolme kasitellaan luvuissa 2.3,
3.2, 4.1 ja 4.3 ja 6.4 seka kyselyn kysymyksissa 20—-23. Tutkimuskysymysta nelja kasitellaan lu-
vuissa 4.3, 3.2 ja 6.5 seka kyselyn kysymyksissa 24-28.



Taulukko 1. Peittomatriisi tutkimuskysymysten, tietoperustan, tulosten ja kyselyn kysymysten vali-
sista yhteyksista

Tutkimuskysymys Tietoperusta | Tulokset Kyselyn
(luku) (luku) kysymys
Tutkimuskysymys 1: Olivatko osallistujat tyytyvai- | 3.2,4.2,4.3 | 6.2 10, 29

sia Aitiysliikuntavalmentaja-koulutukseen?

Tutkimuskysymys 2: Mité osallistujat oppivat Ai- | 2.1, 2.2, 2.3, | 6.3 11-19
tiysliikuntavalmentaja-koulutuksessa? 3.2,41,4.3

Tutkimuskysymys 3: Miten Aitiysliikuntavalmen- | 2.3, 3.2, 4.1, | 6.4 20-23
taja-koulutuksessa opittua on sovellettu kaytan- | 4.3

ndssa?

Tutkimuskysymys 4: Minkalaisia vaikutuksia Aitiys- | 4.3, 3.2 6.5 24-28

likuntavalmentaja-koulutuksella on ollut uraan ja

tyodllistymiseen?




2 Liikunta raskausaikana ja synnytyksen jalkeen

2.1 Liikkumisen suositukset raskausaikana ja synnytyksen jalkeen

UKK-instituutti (2019) on laatinut liikkumisen suositukset eri ikaryhmille, joissa tiivistyy terveyden
kannalta tarvittavan viikoittaisen liikkumisen maara pyramidin muodossa esitettyna. Suositukset on
laadittu myo6s raskauden aikaiselle ja synnytyksen jalkeiselle liikunnalle. Raskauden aikaisen liikku-
misen suositus noudattelee pitkalti aikuisvaestdn, 18—64-vuotiaiden, liikkumisen suositusta. Aikuis-
vaeston liikkumisen suositus perustuu Yhdysvaltain terveysviraston laatimaan likkumisen suosituk-

seen, joka pohjautuu kansainvaliseen tieteelliseen tutkimukseen.

Aikuisvaeston liikkumisen suosituksessa pyramidin perusta koostuu palauttavasta unesta, paikal-
laanolon tauottamisesta ja kevyesta liikuskelusta. Aikuisten liikkumisen suosituksen ytimessa on sy-
damen sykettd kohottava reipas liikkuminen, jota suositellaan tehtavaksi 2 tuntia 30 minuuttia vii-
kossa. Samat terveyshyddyt saa rasittavalla liikkumisella, jolloin liikunnan maaraksi riittda 1 tunti 15
minuuttia. Reippaan ja rasittavan liikkumisen ero on siin, ettd hengastymisesta huolimatta reippaan
likunnan aikana puhuminen vield onnistuu, kun rasittavan liikunnan aikana se on jo hankalaa. Sy-
kerajat ovat ndiden osalta suhteellisia. Suosituksessa pyramidin huipun muodostavat lihaskunto- ja
likehallinta, joita tulisi harjoittaa ainakin kaksi kertaa viikossa toimintakyvyn tueksi. (UKK-instituutti
2019.)

Keskeisin ero raskauden aikaisen ja aikuisvaeston liikkumisen suosituksessa on, etta odotusaikai-
sen liikunnan suosituksessa ei ole lainkaan rasittavaa liikuntaa ja oman kehon kuuntelun merkitys
korostuu. Rasittavaa liikkumista voi kuitenkin jatkaa raskausaikana, jos se on ollut tuttua jo ennen
raskautta ja oma vointi sen sallii. Muutoin reipas ja kevyt likkuminen riittdvat. Reipasta liikuntaa
suositellaan harjoitettavaksi yhteensa 2 tuntia 30 minuuttia vahintaan kolmelle viikonpaivalle jaet-
tuna. Riittdva maara palauttavaa unta, pitkdkestoisten paikallaanolojen tauottaminen ja kevyt liikus-
kelu mahdollisimman usein ovat tarkeassa roolissa. Lihaskunnon- ja liikehallinnan harjoittamisen
osalta kannustetaan monipuolisuuteen. Yleisesti raskaana olevalle sopivina liikkumisen muotoina
voidaan pitaa esimerkiksi kavelya, uintia, pyorailya, kuntosaliharjoittelua, jumppaa ja tanssia. (UKK-
instituutti 2021a.)

Raskaudenaikainen liikunta on tarkeaa erityisesti ennen raskautta vahan liikkkuneille seka raskaus-
diabeteksen riskiryhmaan kuuluville ja ylipainoisille. Jos odottava aiti ei ole harrastanut liikuntaa en-
nen raskautta, tulisi likuntaa aloittaa vahitellen, noin 15 minuutin maaralla kolmena paivana viikossa.
Liikkunnan maaraa voi lisatd myéhemmin 30 minuuttiin paivassa. (Luoto 2019.) Kuvassa 1 on havain-

nollistettu viikoittaista liikkumisen suositusta raskaana oleville, kun kyseessa on normaali raskaus.
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Kuva 1. Viikoittainen liikkumisen suositus raskaana oleville (UKK-instituutti 2021a)

Synnyttaneiden liikkumissuositus on suunnattu korkeintaan vuosi sitten synnyttaneille, kun kyseessa
on ollut normaali synnytys. Suositus mukailee pitkalti aikuisten liikkumisen suositusta, mutta keski-
0ssa on omien voimavarojen huomioiminen. Suosituksessa huomioidaan liikkumisen aloittamisen
ajankohta synnytyksen jalkeen, imetyksen ja likkumisen yhteys, lantionpohjalihasten harjoittelu seka
juoksuharrastuksen palaamiseen liittyvat asiat. (UKK-instituutti 2021b.) Kuvassa 2 on havainnollis-

tettu viikoittaista liikkumisen suositusta synnytyksen jalkeen.

LIRS
Ko U"‘::
Likena

)
o
RASITTAVAA K

A
B
o
REIPASTA LINKUM

PALAUTTAVAA UNTA

Viikoittainen liikkumisen suositus synnytyksen jalkeen

(normaali synnytys) (@ UKK-instituutti

Kuva 2. Viikoittainen liikkumisen suositus synnytyksen jalkeen (UKK-instituutti 2021b)



Kuten kuvasta havaitaan, suurin ero raskaana olevan ja synnytyksen jalkeisen likunnan suosituk-
sissa on pyramidin karjessa reippaan ja rasittavan liikunnan kohdalla. Odotusaikana liikkunnassa ko-
rostetaan oman kehon kuuntelemista ja hyvan olon saamisen merkitysta, ja synnytyksen jalkeen
likkeelle lahtemista omien voimavarojen mukaan. Vauva-arjen keskidéssa on oma jaksaminen ja sen
lisddminen liilkunnan avulla. Aittasalo (2024) korostaa, etta suositusten mukaan likkkuminen ei suin-
kaan tarkoita pelkastaan tavoitteellista liikkumista. Erityisesti raskaana olevien ja synnyttaneiden
kohdalla kynnys lahtea likkumaan tulisi tehda mahdollisimman matalaksi. Liikkumisen suositukset
antavat siihen hyvan mahdollisuuden, silla ne painottavat kaikenlaisen liikkuskelun ja jokaisen aske-

leen tarkeytta.
2.2 Liikunnan hyodyt raskausaikana ja synnytyksen jalkeen

Liikunta on tarkeassa roolissa raskaana olevan ja synnyttaneen hyvinvoinnissa ja silla on lukuisia
tutkittuja positiivisia terveysvaikutuksia seka odottavalle aidille ettéd syntyvalle lapselle (Chen, Ma,
Hu, Yang, Deavila, Zhu & Du 2021; Luoto 2019; Hotus-hoitosuositus 2022). Kohtuutehoista liikuntaa
on turvallista ja suositeltavaa jatkaa lapi raskauden. Kuitenkin monesti liikunta vahenee raskauden
edetessa, jolloin harva liikkuu suositusten mukaisesti raskauden aikana. (Luoto 2019; Hotus-hoito-
suositus 2022.) Raskauden jalkeen likunnan maara ei myoéskaan aina palaudu raskautta edelta-
neelle tasolle. Liikunnan vahenemisen taustalla voivat olla raskauteen liittyvat fyysiset tekijat, kuten
kivut, pahoinvointi tai huolet raskauskomplikaatioista. (Hotus-hoitosuositus 2022.) Normaaleissa ras-
kauksissa ei ole perusteltua huolta sille, ettd odotuksen aikainen liikunta aiheuttaisi keskenmenon,
ennenaikaisen synnytyksen, sikion kasvuhairidita tai tuki- ja likuntaelinvammoja. Mikali synnytyk-
seen tai terveydentilaan ei lity komplikaatioita tai vasta-aiheita, liikunta raskauden aikana on turval-
lista ja suositeltavaa. (ACOG 2020.)

Myoés 99 tutkimusta sisaltdvan meta-analyysin tulokset osoittavat, etta terveiden aitien raskauden
aikainen liilkunta on normaalin yksdisraskauden aikana turvallista. Tuloksista ilmenee, etta aidin odo-
tusaikainen liikunta ehkaisee tehokkaasti sikion epanormaalia painon kehitysta. Liséksi liikunta va-
hentaa riskia lapsen liian pienelle tai suurelle syntymapainolle sekd ennenaikaiselle syntymalle.
(Chen ym. 2021.) Raskaudenaikainen liikunta ehkaisee sikion likakasvun lisdksi myds aidin liiallista
painonnousua odotuksen aikana (Luoto 2019, ACOG 2020; Hotus-hoitosuositus 2022). Tata tietoa
voidaan pitaa sikali tarkedna, koska raskaudenaikainen painon lisddntyminen on raskaudenaikaisten
ja myohempien glukoosiaineenvaihdunnan hairididen seka raskauden jalkeisen lihavuuden kehitty-

misen riskitekija (Luoto 2019).



Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd raskaudenaikainen liikunta nopeuttaa painon palautumista syn-
nytyksen jalkeen ja vahentaa pre-eklampsian eli raskausmyrkytyksen todennakoisyytta. Lisaksi lii-
kunta parantaa sokeriaineenvaihduntaa ja vahentaa raskausdiabeteksen riskia. Raskaudenaikaisen
likunnan on myo6s havaittu ehkaisevan selan ja lantion alueen kipuja seka vahentavan toimenpi-
desynnytyksia ja raskaudenaikaisten masennusoireiden ilmaantumista. (Luoto 2019, ACOG 2020;
Hotus-hoitosuositus 2022.) Lisaksi raskaudenaikainen liikunta ehkaisee turvotusta ja suonikohjujen
kehittymista, parantaa unenlaatua sekd kohentaa mielialaa ja itsetuntoa. Raskaudenaikana liikku-
vien on havaittu olevan tyytyvaisempia raskauden muuttamaan kehonkuvaan liikkumattomiin verrat-
tuna. (Stenman 2016, 39.)

Kuten raskausaikana, myds synnytyksen jalkeisella saanndllisella liikunnalla on positiivisia vaikutuk-
sia aidin fyysiselle ja mentaaliselle hyvinvoinnille. Liikunta parantaa mielialaa seka fyysista kuntoa
ja jaksamista vauva-arjessa. Saannollinen liikunta auttaa myo6s palautumaan raskautta edeltavaan
painoon. (UKK-instituutti 2021b.) Liikuntaa harrastavien aitien paino nayttaa myoés palautuvan nope-
ammin kuin vahan liikkuvien (Stenman 2016, 121). Synnytyksen jalkeisen liikunnan uskotaan va-
hentavan synnytyksen jalkeisia masennusoireita, vaikkakin taman osalta taysin luotettava tutkimus-
nayttd puuttuu. Yhdessa harrastettu liikunta voi tarjota sosiaalista tukea, jolla voi olla merkittava rooli

synnytyksen jalkeisten masennusoireiden vahentymisessa. (Hotus-hoitosuositus 2022.)

Synnytyksen jalkeisen liikunnan hy6tyja ovat Stenmanin (2016, 121) mukaan myds parantunut unen
laatu ja ruoansulatus. Liikunta parantaa lantion alueen hallintaa, vahvistaa ryhdin yllapidossa tarvit-
tavia lihaksia ja korjaa lihasepataitoa. Etenkin vauvan sy6ttamisessa ja muissa hoitotilanteissa hy-

van ryhdin merkitys korostuu. (Stenman 2016, 121.)

Raskaudenaikaisen liikunnan tutkittuja hyétyja aidille ja syntyvalle lapselle on esitetty kuvassa 3.
Liikunnan avulla raskausdiabeteksen, pre-eklampsian, aidin painon liiallisen lisdantymisen, masen-
nusoireiden, sikion suurikokoisuuden seka keisarileikkauksen eli sektion riski vahenee ja painon pa-

lautuminen synnytyksen jalkeen nopeutuu (kuva 3).
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Kuva 3. Raskaudenaikaisen liikunnan hyotyja aidille ja lapselle. | = vahenee, 1 = nopeutuu (Luoto
2019)

2.3 Raskaana olevan ja synnyttaneen naisen ohjaamisessa huomioitavia asioita

Aidiksi tuleminen on yksi suurimmista muutoksista naisen elamassé ja se tuo mukanaan paljon muu-
toksia sekd kehossa etta mielessa. Raskaus ja synnytys muuttavat kehoa ja monesti myos siihen
suhtautumista. Lanneselan notko korostuu raskauden aikana ja vatsalihaksien voimantuottokyky
heikkenee ja synnytyksen aikana lantionpohjanlinakset venyvat moninkertaisesti. Harjoittelu tulee
suunnitella niin, ettd se palvelee asiakkaan toimintakykya ja palautumista. (Aitiyslikunta-Akatemia
2024e.)

Vaikka raskaus ei ole parasta mahdollista aikaa kohottaa kuntoa, liikunta raskausaikana yllapitaa tai
parantaa kuntoa samoin kuin muissakin elamanvaiheissa (Luoto 2019). On oleellista tarjota tutkittua
tietoa likunnan hyddyista ja turvallisista liikuntamuodoista raskaana olevalle. Taito vahvistaa ras-
kaana olevan luottamusta itseensa liikkujana on myos tarkeaa, koska itseluottamuksen seka moti-
vaation puutteen on tutkittu olevan raskaudenaikaista liikuntaa estavia tekijoitad. Motivaation puute
likuntaan voi johtua monista seikoista kuten matalasta minapystyvyydesta, puuttuvista liikkuntarutii-
neista, kehonkuvaongelmista seka oletuksesta, etta raskauden aikana tulee levata ja valttaa liikku-
mista. Raskaana olevaa tuleekin kannusta likkumaan saanndllisesti ja monipuolisesti |api raskau-

den, ja tdman on tutkittu lisdavan myos tyytyvaisyytta kehonkuvaan. (Hotus-hoitosuositus 2022.)

Kuten aiemmin todettiin, kohtuutehoinen liikunta on turvallista seka odottavalle aidille etta vauvalle.
On kuitenkin tilanteita, jolloin liikuntaa ei voi harrastaa tai se tulee keskeyttaa. Tietamys raskausai-

kana ja synnytyksen jalkeen valtettavista liikuntamuodoista ja lajeista on tarkeaa, jotta liikkuntaa



voidaan soveltaa sopivaksi ja turvalliseksi aidille. Liikunnan vasta-aiheita ovat muun muassa koh-
dunkaulan heikkous ja ennenaikaisen synnytyksen riski seka huonossa hoitotasapainossa olevat
krooniset sairaudet (Luoto 2019). Liikunnan keskeyttamisen syita ovat saanndlliset tai kivuliaat su-
pistukset, alaraajan kipu, hengenahdistus levossa, huimaus, kova paansarky seka verenvuoto emat-
timesta (Luoto 2019; UKK-instituutti 2021a). Jos kyseessa on monisikidinen raskaus tai pre-eklamp-

sia tulee tilanne arvioida aina yksildllisesti (Luoto 2019).

Raskausaikana liikunnassa tulisi valttaa likkumismuotoja, joissa on nopeita suunnanvaihdoksia, is-
kuja, térmayksia, kaatumis- tai putoamisvaara. Tallaisia ovat esimerkiksi useat pallopelit ja kontakti-
lajit, laskettelu ja ratsastus. (UKK-instituutti 2021a.) Synnytyksen jalkeen juoksun tai hyppyja sisal-
tavien lajien ja harjoitteiden aloittaminen suositellaan aloitettavaksi aikaisintaan kolmen kuukauden
kuluttua synnytyksesta. On yksildllista, missa kohtaa kuormittavan likunnan pariin voi palata. Lanti-
onpohjan toiminnan yksildllinen arviointi saattaa olla hyoddyllista kuormittavaan liikuntaan paluuta

suunniteltaessa. (Hotus-hoitosuositus 2022.)

Raskaus ja synnytys kuormittavat lantionpohjan lihaksia, mika tulee osata ottaa huomioon liikun-
nassa ja sen suunnittelussa. Ymmarrys lantionpohjan toiminnasta ja sen merkityksesta, seka osaa-
minen sopivien harjoitteiden valitsemiseen lantionpohjan toiminallisuuden parantamiseksi on kes-
keista. (Aitiyslikunta-Akatemia 2024e.) Raskaudenaikainen lantionpohjan lihasten harjoittelu on téar-
keaa, koska liikunnalla ja lantionpohjan lihasten harjoittelulla on tutkittu olevan virtsankarkailun oi-
reita vahentava vaikutus raskauden aikana ja synnytyksen jalkeen, mikali naita oireita ei ole ollut
aiemmin. Myds synnyttanyttad naista tulisi kannustaa ja ohjata liikuntaan ja lantionpohjan harjoitte-
luun, jotta virtsankarkailun oireita voidaan vahentaa. Harjoittelu voidaan aloittaa heti synnytyksen
jalkeen kevyina harjoituksina. Mikali synnyttaneellda ilmenee lantionpohjan toimintahairiéita, hanet
tulisi ohjata fysioterapeutille tai muulle lantionpohjaan erikoistuneelle ammattilaiselle. (Hotus-hoito-
suositus 2022.)

Vatsalihasten erkauma on normaali raskauden aikana syntyva fysiologinen ilmié vatsaontelon tila-
vuuden lisdantyessa (Aitiyslikunta-Akatemia 2024e). Usein pelatdan erkauman pahentamista ja aja-
tellaan, etta vatsalihaksia ei saisi harjoitella synnytyksen jalkeen. Keskeistd on pohtia erkauman le-
veyden sijasta sitd, haittaako se toimintakykya. Mikali erkauma ei aiheuta toiminnallisia ongelmia,
kipua tai heikenna eldaman laatua, siita ei tarvitse huolestua. (Hotus-hoitosuositus 2022.) Oleellista
on tietaa miten vatsalihasten erkauma vaikuttaa kehoon ja likkumiseen seka tuntea harjoitteet, joilla

erkauman palautumista voidaan tukea (Aitiyslikunta-Akatemia 2024e).
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3 Aitiysliikuntaohjaus
3.1 Erityisosaamisen tarve ja merkitys liikunta- ja terveysalan koulutuksissa

Suomessa liikunta-ala on kasvanut merkittavasti tyollistajana. Alan yleiset tutkintonimikkeet ovat am-
matillisessa peruskoulutuksessa liikuntaneuvoja, ammattikorkeakoulussa liikkunnanohjaaja (AMK ja
YAMK) seka yliopistossa liikuntatieteiden kandidaatti, maisteri ja tohtori. Ammatillisia lisdkoulutuksia
ovat liikunnan ja valmennuksen ammattitutkinto sekd valmennuksen erityisammattitutkinto. Myds
yksityinen ja kolmas sektori tarjoavat liikunta-alan koulutuksia ja naista tunnetuimpia ovat personal
trainer -koulutukset, erilaiset lisenssikoulutukset seka lajilittojen valmennuskoulutukset. (Jama, Tyn-

jala, Aarto-Pesonen, Malinen & Hamalainen 2021, 83.)

Liikunta-alan korkeakoulutuksen tarveselvityksen mukaan (Viitasaari & Seindjoen ammattikorkea-
koulu 2015, 58) eri-ikaisten ja eri kohderyhmien terveysliikunta on kasvavan huomion kohde. Selvi-
tyksen mukaan oikeaoppinen ohjaus ja oikein suunnatut palvelut ovat keskeisessa asemassa, jolloin
tarkeaa on, ettad ohjaajien ammattitaito on riittavalla tasolla. Erilaisten kohderyhmien ohjaamiseen
tarvitaan myos erityisosaamista. European Register of Exercise Professionals eli kunto- ja terveys-
likunta-alan ammattilaisten rekisterin jasenilleen toteuttaman kyselyn perusteella liikunta-alan am-
mattilaisten keskuudessa lisdkouluttautumista halutaan toteuttaa erityisryhmien ohjaamisessa. Seka
raskaana olevat ettd synnyttdneet nousivat tuloksissa keskidédn lapsien, ikdantyneiden seka krooni-
sia tauteja sairastavien ohella. Kyselyyn vastasi 439 liikkunta-alan ammattilaista, joista 66 % aikoi

taydennyskouluttautua edellda mainittujen erityisryhmien valmentamisen parissa. (EREPS 2022.)

Aitiysliikunta-Akatemian kokemuksen mukaan liikunta-alan ammattilaiset voivat monesti tuntea epa-
varmuutta asiakkaan neuvonnassa ja turvallisessa ohjaamisessa raskauden aikana. Useimmiten
synnyttaneiden ja raskaana olevien kysymykset personal trainerille tai fysioterapeutille liittyvat vat-
salihasten erkauman syntymiseen ja palautumiseen. Raskausajan tai synnytyksen jalkeinen harjoit-
telu ei kuitenkaan yleensa kuulu personal trainerin tai fysioterapeutin peruskoulutukseen, vaikka
usein asiakkaat olettavatkin naiden asioiden syvallisempaa tuntemusta. Siten myds moni haluaa

tadydennyskouluttautumisen avulla syventaa osaamistaan aitiysliikunnasta. (Silvast 2024.)

Fysioterapeutit voivat tdydennyskouluttautua aitiysfysioterapiaan. Aitiysfysioterapeutit ovat erikois-
tuneet erityisesti raskaudenaikaisen liikunnan, synnytyksesta palautumisen ja vatsalihasten er-
kauman kuntoutukseen. (Suomen Aitiysfysioterapeutit ry 2024.) Aitiysfysioterapian erikoistumiskou-
lutuksia jarjestavat Suomessa useat eri tahot ja esimerkiksi kolmannella sektorilla Suomen fysiote-
rapeutit ry tarjoaa erilaisia tdydennyskoulutuksia fysioterapeutin tutkinnon suorittaneille. Taydennys-
koulutus ei ole tutkintoon johtavaa koulutusta, mutta se on tarkeaa fysioterapeutin ammattitaidon

yllapitamiseksi ja kehittdmiseksi. Taydennyskoulutuksia tarjoavat myds Suomen Aitiysfysioterapeutit
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ry sekéd Suomen Lantionpohjan Fysioterapeutit ry. (Suomen Fysioterapeutit ry 2024.) Myos yksityi-
selld sektorilla jarjestetdan aitiysfysioterapiaan syventyvia koulutuksia. Esimerkiksi raskaana ole-
vien, synnyttaneiden aitien sekd vauvojen hyvinvoinnin palveluihin keskittyva Wario Mama'’s tarjoaa
aitien fyysiseen hyvinvointiin keskittyvaa fysioterapiakoulutuskonaisuutta. Koulutus kattaa muun mu-
assa raskausajan ja synnytyksen jalkeisen liikunnan, vatsalihasten erkauman ja lantionpohjan toi-

minnan. (Wario Mamas 2024.)

Sosiaali- ja terveydenhuoltoalan koulutuksissa liikkumista kasitellaan lahtdkohtaisesti hyvin rajalli-
sesti. Valtion liikuntaneuvoston terveytta edistava likkuminen ja liikunta osana sosiaali- ja tervey-
denhuoltoalan koulutussisaltdja -selvityksessa (2023) kasiteltiin muun muassa sairaanhoitajan, ter-
veydenhoitajan, fysioterapeutin ja laaketieteen lisensiaatin tutkintoja. Selvityksen perusteella ylei-
sesti likkumisen ja liikunnan edistamisen rooli on vahainen naissa koulutuksissa. Poikkeuksena voi-
daan kuitenkin pitaa fysioterapiakoulutusta, johon on sisallytetty muita tutkintoja enemman liilkkumi-
seen liittyvia teemoja. Selvitys toteutettiin lapikaymalla koulutusten opetussuunnitelmia. Kaikissa
opetussuunnitelmissa oli havaittavissa osaamistavoitteita ja sisaltdja, kuten terveyden tai toiminta-
kyvyn edistaminen, jotka mahdollisesti sisaltavat liikkumisen tai likunnan edistamisen opetusta.
(Lansitie, Peltonen, Korpelainen, Leskela & Ahokas 2023, 48—60.)

Raskaudenaikainen ja synnytyksen jalkeinen liikunta on nostettu terveydenhoitajan, fysioterapeutin
ja laéketieteen lisensiaatin koulutusten opetussuunnitelmien kehittdmiskohteiksi. Selvityksen perus-
teella terveydenhoitajan ja fysioterapeutin koulutuksien osaamistavoitteisiin ja opetussisaltdihin suo-
sitellaan lisattavan, etta opiskelija tuntee ja osaa hyddyntaa tydssaan raskaana olevien ja synnytta-
neiden liikkumisen suosituksia ja edistda asiakkaiden seka perheiden fyysista aktiivisuutta. Laakarin
tutkintoon suositellaan sisallytettdvan opetusta, jonka tavoitteena on, etta opiskelija tuntee ja osaa
hyddyntaa tydssaan eri ikdryhmien seka raskaana olevien ja synnyttaneiden liikkumisen suosituksia
ja soveltavia liikkumisen suosituksia seka edistaa asiakkaiden fyysista aktiivisuutta. (Lansitie ym.
2023, 78-81.)

Suomalainen neuvolajarjestelma on tarkedssa roolissa raskauden aikaisessa ja synnytyksen jalkei-
sessa liikuntaan liittyvassa tiedonjakamisessa. Neuvolassa tydskentelevaa terveydenhoitajaa seka
raskautta seuraavaa laakaria tarvitaan valittamaan tietoa raskaudenaikaisen likunnan hyodyista ja
toisaalta myds mahdollisista liikkuntaan liittyvista riskeista. (Luoto 2019.) Kansallinen &itiyshuollon
asiantuntijaryhma on julkaissut vuonna 2013 Aitiysneuvolaoppaan, joka sisaltaa suosituksia itiys-
neuvolatoimintaan Suomessa. Opas on tarkoitettu ensisijaisesti neuvolassa tyoskenteleville tervey-
denhoitajille, katiloille ja 1adkareille, mutta myos laajemminkin kaikille sosiaali- ja terveysalan am-
mattilaisille. Opasta voivat myds hyddyntaa kaikki raskaana olevat ja synnyttaneet naiset, joiden

terveyden ja hyvinvoinnin edistdmiseksi opas on laadittu. (Klemetti & Hakulinen-Viitanen 2013, 3.)
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Liikunnasta keskustelu suositellaan aloitettavaksi jo ensimmaisilla neuvolakaynneilla ja sita tulisi jat-
kaa koko raskauden ajan, myos sen jalkeen, kun lapsi on syntynyt. Neuvonnan alussa keskustelun
kulmakivia ovat liikunnan riittdvyys ja sen hyodyt sekd molempien vanhempien tavoitteet, tarpeet ja
mahdollisuudet lisata liikuntaa. Lopuksi tehdaan konkreettinen liikuntasuunnitelma, jonka toteutu-
mista tulisi arvioida myéhemmilla kaynneilla. Myds lantionpohjanpohjan lihasten harjoitteluun ohja-

taan jo raskausaikana. (Klemetti & Hakulinen-Viitanen 2013, 54-53.)

Liikuntaneuvonta on yksil66n kohdistuvaa, ammattilaisen antamaa ohjausta liikunnalliseen elaman-
tapaan. Sen avulla pyritdan tunnistamaan terveytensa kannalta liilan vahan liikkuvat kuntalaiset ja
ohjaamaan heidat liikunnallisen elamantavan pariin. (Liikuntaneuvonta 2025.) Neuvolassa on
yleensa hyva tietamys kunnan mahdollisista raskaana oleville tai synnyttaneille suunnatuista liilkun-
taryhmista tai alueen muista aitiyslikunnan palveluista. Esimerkiksi Keski-Suomen hyvinvointialu-
eella tarjotaan liikunta- ja kuntoutusneuvontaa raskaana oleville seka synnyttaneille ja lisaksi tarjon-
taan kuuluvat viikoittaiset treenit raskausajalle seka synnytyksesta palautumiseen seka etana ohjatut

kehonhuoltotunnit (Keski-Suomen hyvinvointialue 2024).

Parhaimmillaan liikuntaneuvonta on osa ohjauskaytannot sisaltavaa palveluketjua, johon kuuluu so-
siaali- ja terveydenhuolto, kunnan liikuntapalvelut seka paikallisyhdistykset. Kansallinen tavoite vaa-
tii, ettd jokaisessa kunnassa on liikuntaneuvontaa ja jokainen saa tukea liikunnallisen elamantavan
I6ytamiseksi. Kuitenkin vain hieman alle puolet kunnista tarjoavat suositusten mukaista poikkihallin-
nollista liikuntaneuvontaa. (Liikuntaneuvonta 2025.) Aitiysneuvolaoppaassa tuodaan esille, etté neu-
volakayntien yhteydessa jokaiselle raskaana olevalle tulisi tarjota ravitsemus- ja liikuntaneuvontaa.
Ravitsemus- ja liikuntaneuvonnan jatkamista synnytyksen jalkeen lastenneuvolakayntien yhtey-
dessa pidetdan myds tarkeana, jotta raskautta edeltdvaan painoon palautuminen olisi helpompaa.
Vaikkei neuvonnalla onnistuttaisi aina vaikuttamaan painon palautumiseen, on terveellisilla ravinto-
ja liikuntatottumuksilla joka tapauksessa paljon positiivisia terveysvaikutuksia aidille ja koko per-
heelle. (Klemetti & Hakulinen-Viitanen 2013, 120.)

Kaytannossa liikunnasta keskustelu saattaa usein jadda neuvolassa muiden tarkeiden elintapa-asi-
oiden varjoon. Tutkimuksissa on todettu, etta likuntaneuvonta on helpompaa niille terveydenhuollon
ammattilaisille, jotka itsekin harrastavat likuntaa. Omasta liikkunnallisuudesta riippuen neuvolassa
tydskentelevalle terveydenhoitajalle saattaa olla luontevampaa kasitella ravitsemukseen liittyvia asi-
oita likunnan sijasta. (Aittasalo 2024.) Liikuntaneuvoston tekeman selvityksen mukaan liikkumisen
suosituksiin, likuntaneuvontaan ja liikunnan ohjaukseen liittyvat teemat eivat ole systemaattisesti
siséllytetty terveydenhoitajien koulutusten opetussuunnitelmiin (Lansitie ym. 2023, 48). Tama voi
myo0s osaltaan vaikuttaa siihen, ettd neuvoloissa tyoskentelevien terveydenhoitajien valmiudet antaa

liikuntaneuvontaa voivat olla erilaisia.



13

Neuvoloissa keskeisind osaamishaasteina on tunnistettu nayttéén perustuva tieto vanhempien ja
syntyvan lapsen terveyteen ja hyvinvointiin vaikuttavista tekijoista, kansansairauksien keskeisista
riskitekijoita seka terveyden edistamisen vaikuttavista menetelmista. Neuvolatyon vaatimukset ovat
myoOs kasvaneet perheiden moninaisten ongelmien seka tehtavasiirtojen kuten jalkitarkastuksen
vuoksi. Laajenevan tehtavakentan ja uusien osaamishaasteiden my6ta on entista tarkeampaa pitaa
huolta neuvoloissa tydskentelevien henkildiden riittavasta taydennyskoulutuksesta. (Klemetti & Ha-
kulinen-Viitanen 2013, 307, 315.)

Aitiysneuvola-aikaa voidaan pitaa harvinaislaatuisena ja pitkdkestoisena ajanjaksona, jolloin siita voi
syntya parhaimmillaan terveydenhoitajan ja aidin valille henkilokohtainen ja raatalodity neuvontapro-
sessi. Tama ajanjakso kannattaisi hyddyntaa aitien elintapamuutosten ja hyvinvoinnin tukemiseen.
(Aittasalo 2024.) Raskaudenaikaisen liikunnan merkitys korostuu myos vaeston yha lisaantyvan li-
havuuden ja raskausdiabeteksen yleistymisen mydta. Nain ollen aitien liikunnan lisaamisesta olisi
hyotya myds koko terveydenhuollon kustannusnakdkulmasta, jos raskaana olevien suurentuneet
glukoosiarvot saataisiin likunnan lisdamisen avulla parempaan tasapainoon jo perusterveydenhuol-
lossa. (Luoto 2019.)

3.2 Aitiysliikunta-Akatemia ja Aitiysliikuntavalmentaja-koulutus

Tutkimuksen toimeksiantaja on Aitiysliikunta-Akatemia, joka tunnetaan Suomen johtavana aitiyslii-
kunnan ammattilaisia kouluttavana tahona. Aitiysliikunta-Akatemia perustetiin vuonna 2020 ja se
tarjoaa koulutusta terveys- ja liikunta-alan ammattilaisille keskittyen erityisesti aitiysliikuntaan ja nais-
ten valmentamiseen. Aitiysliikunta-Akatemian missio on tukea naisten hyvinvointia kaikissa elaman
eri vaiheissa tarjoamalla ajankohtaista tutkittua tietoa, tukea ja kaytannén oppeja terveys- ja hyvin-
vointialalta. (Aitiysliikunta-Akatemia 2024a.) Aitiysliikunta-Akatemian tarjontaan kuuluvat erilaiset lii-
kunta- ja terveysalan ammattilaisille suunnatut koulutukset, asiantuntijablogit, oppaat ja luennot. Li-
saksi palveluihin kuuluvat naisille suunnatut onlinetreenit ja -ohjelmat, jotka auttavat tukemaan esi-
merkiksi vatsalihasten erkauman palautumista seka lantionpohjan toiminnan harjoittelussa. (Aitiys-
likunta-Akatemia 2024b.)

Aitiysliikuntavalmentaja-koulutus on suunnattu terveys- ja hyvinvointialalla toimiville henkiléille, ku-
ten personal trainereille, fysioterapeuteille, likunnanohjaajille, liikuntaneuvojille, terveydenhoitajille,
katildille, 1aakareille, lahihoitajille ja sairaanhoitajille. My6s alanvaihtajat ovat tervetulleita, mutta tal-
I6in koulutus tulee suorittaa yhdessa personal trainer -tutkinnon kanssa yhdistelmakoulutuksena.
Aitiysliikuntavalmentaja-koulutus antaa valmiudet tuloksellisen ja turvallisen &itiysliikuntavalmennuk-
sen toteuttamiseen raskaana oleville ja synnyttaneille. Koulutus toteutetaan verkossa Aitiysliikunta-

Akatemian oppimisalustalla etdopiskeluna ja noin viiden kuukauden opintosuunnitelman voi
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suorittaa omaan tahtiin. Koulutusmateriaali koostuu luentokokonaisuuksista, videoiduista harjoit-
teista seka Aitiyslikuntavalmentajaoppaasta. (Aitiyslikunta-Akatemia 2024c.) Koulutus sisaltaa viisi
eri moduulia, jotka ovat raskaana olevan naisen valmentaminen, synnyttdneen naisen valmentami-
nen, erityisosaaminen, menesty Aitiysliikuntavalmentajana ja sertifiointi loppukoe. Koulutuksen kes-

keiset osa-alueet on esitetty kuvassa 4.

\ . RASKAANA OLEVAN NAISEN
| VALMENTAMINEN

SYNNYTTANEEN NAISEN
VALMENTAMINEN

Aitiysliiku nta-
ALMENTAJA

ONLINE-KOULUTUS

| ERITYISOSAAMINEN

N MENESTY
AITIYSLIKUNTAVALMENTAJANA

SERTIFIOINTI LOPPUKOE

Kuva 4. Aitiysliikuntavalmentaja-koulutuksen moduulit (Aitiysliikunta-Akatemia 2024c)

Aitiysliikuntavalmentaja-koulutuksen ja siihen kuuluvan loppukokeen hyvaksytysti suorittanut henkild
saa sertifioidun Aitiysliikuntavalmentajan patevyyden. Aitiysliikuntavalmentaja on hyvinvoinnin am-
mattilainen, jolla on osaaminen ja tietotaito ohjata ja valmentaa raskaana olevia ja synnyttaneit3,
sekéa kaiken ikaisia naisia kohti parempaa terveytta ja hyvinvointia. Aitiyslikuntavalmentajan erityis-
osaamisessa korostuu lantionpohjan hyvinvointi, keskivartalon syvan tuen harjoittelu seka vatsali-
hasten erkauman liikuntakuntoutus. Aitiysliikuntavalmentaja osaa myds tukea asiakasta ravintoon,

palautumiseen ja mielen hyvinvointiin liittyvissa asioissa. (Aitiysliikunta-Akatemia 2024d.)
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4 Koulutusten merkitys ja arviointi

4.1 Koulutuksen rooli oppimisessa ja osaamisen kehittimisessa

"Osaamisen kehittdminen on mielen avoinna pitamistd, tulevaisuuteen katsomista ja tietoista teke-
mista uusien taitojen kartuttamiseksi”, Eklund (2023, 28) kuvaa. Yksi perinteisimpia osaamisen ke-
hittamisen tapoja ovat ulkopuolisten tahojen jarjestamat koulutukset tai koulutusohjelmat. Merkitta-
vimpana haasteena aidolle osaamisen kehittamiselle pidetaan tiedon kaytantdéon vientia. Tavoittei-
den, taustojen ja teorioiden ymmartaminen ei viela tarkoita, ettd opitut asiat on pystytty viemaan
osaksi arkea. Arvioiden mukaan ihminen pystyy muistamaan jalkeenpain vain noin 5-10 % koulu-
tuspaivan aikana kaydyista asioista. Mikali asioita ei kertaa aktiivisesti, luvun on arvioitu laskevan
entisestaan. (Eklund 2023, 27, 35.)

1980-luvulla luodun 70-20—10-mallin mukaan valtaosa, jopa 70 % oppimisesta tapahtuu arjessa.
Mallin mukaan viidesosa oppimisesta syntyy vuorovaikutuksessa ja vain kymmenesosa muodolli-
sessa koulutuksessa. On hyva huomioida, ettd naiden kolmen edelld kuvatun oppimisen muodon
tulisi tukea toisiaan, eika sy6da resursseja toisiltaan. Nykyaan on vaikea erotella naita kaikkia oppi-
misen muotoja ja usein ne sekotuvatkin keskendan. Siten malli on myds saanut kritiikkid osakseen

ja sita pidetaan jossain maarin vanhanaikaisena. (Eklund 2023, 38.)
4.2 Koulutuksen vaikuttavuuden arviointi

Koulutusten ollessa yksi suosituimmista tavoista osaamisen kehittdmiseen, myds niiden arvioinnin
kautta tapahtuva onnistumisen seuranta on oleellista (Eklund 2023, 197). Kirkpatrickin & Kirkpat-
rickin (2006, 3) mukaan koulutuksen tai koulutusohjelman arvioinnin tavoitteena on maaritella sen
vaikuttavuus. Jotta koulutus voi itsessaan olla vaikuttava, sen suunnittelu tulee tehda huolellisesti.
Kirkpatrickin & Kirkpatrickin (2006, 3—15) mukaan koulutuksen suunnittelussa tulisi huomioida kym-
menen tekijdd. Ensin maaritellddn koulutuksen tarpeet, sitten asetetaan koulutuksen tavoitteet,
jonka jalkeen voidaan tasmentaa aihesisaltd. Taman jalkeen maaritellaan osallistujat, aikataulu, so-
pivat tilat, kouluttajat seké audiovisuaaliset opetusvalineet. Sitten koulutus koordinoidaan ja lopuksi

tehdaan arviointi.

Koulutuksen arvioinnin taustalla on yleensa monia syita, joista yleisimpana pidetaan sen avulla saa-
tavaa tietoa koulutuksen tai koulutusohjelman jatkokehittamista varten. Lisaksi arvioinnin ja seuran-
nan avulla voidaan tehda paatelmia koulutuksen olemassaolon tarpeesta ja siitd kannattaako kou-
lutusta ylipaataan jatkaa. (Kirkpatrick & Kirkpatrick 2006, 19.)
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Myo6s Eklund (2023, 197-199) korostaa koulutuksen onnistumisen seurannan merkitysta ja nostaa
esiin tekijoita, joilla koulutuksen vaikuttavuutta voidaan arvioida. Ensimmaisena tulee varmistaa, etta
koulutukselle on olemassa aito tarve. Talla tarkoitetaan tunnistettua ajankohtaista haastetta tai ke-
hityskohdetta. Samalla tulee my6s tunnistaa koulutuksen kohderyhma eli henkilot ketka hyotyvat
koulutuksesta eniten. Toisena tulee varmistaa, etta koulutus edistda organisaation strategiaa. Kou-
lutuksen tulee vieda organisaatiota kohti sen tavoitteita ja strategiakytkbksen avulla osaamisen ke-
hittdmisen suunnittelu ja yksittaisten toimenpiteiden priorisointi on helpompaa. Kolmantena tulee
varmistaa koulutuksen riittdva kesto. Uuden tiedon prosessoiminen ja kertaaminen ottaa aikaa ja
usein koulutuksen pidempi rakenne mahdollistaa paremmin opittujen asioiden sisaistamisen. Nel-
jantena tulee varmistaa, etta koulutus on pilkottu selkeisiin ja motivoiviin osioihin. Koulutuksen tar-
keimmat opit on helpompi hahmottaa, kun kokonaisuus on jaettu jarkeviin osiin. Viidentena tulee
varmistaa, etta koulutuksessa on hyddynnetty erilaisia oppimismuotoja. Erilaisten toteutustapojen
lisksi tulee huomioida erilaiset persoonat, ja koulutusmateriaalien tuottaminen on myds tarkeassa
roolissa. Kuudentena tulee varmistaa, ettd koulutuksen tavoitteet on liitetty osaksi suoritusarviota.
Koulutuksen vaikuttavuutta voidaan seurata erilaisten mittareiden avulla, kuten mittaamalla nakyyko
koulutuksen tulos esimerkiksi asiakaspalautteen laadussa tai myynnin luvuissa. Viimeisena tulee
varmistaa, ettd oikeat tahot osallistuvat koulutusten suunnitteluun. Tama on tarkeaa, jotta koulutuk-
sista saadaan vaikuttavia ja hyddyllisid. Suunnitteluun voidaan tarpeen mukaan osallistaa johtoa,
tyontekijoitd seka asiakkaita. (Eklund 2023, 197-199.)

4.3 Kirkpatrickin nelitasoinen arviointimalli

Tassa tutkimuksessa koulutuksen vaikuttavuutta arvioidaan hyddyntamalla Donald Kirkpatrickin alun
perin vuonna 1959 esittelemaa nelitasoista arviointimallia. Mallissa koulutuksen tai koulutusohjel-
mien vaikuttavuutta arvioidaan reaktion, oppimisen, kayttaytymisen ja tulosten perusteella. Ky-
seessa on yksi tunnetuimmista arviointimalleista, joka auttaa arvioimaan koulutuksen vaikutuksia
neljalla eri tasolla. Malli on kehitetty erityisesti koulutuksenjarjestajaa ajatellen tuottamaan talle mo-
nitasoista tietoa koulutuksen vaikuttavuudesta ja sen onnistumisesta. Paras ajankohta arvioida kou-
lutuksen vaikuttavuutta on koulutuksen paattymisen jalkeen, koska talloin koulutuksen vaikutus
muuttuneeseen kayttaytymiseen tai tydelaméassa etenemiseen on helpompi osoittaa. (Kirkpatrick &
Kirkpatrick 2006, 20—-26.) Kuvassa 5 on esitetty pyramidin muodossa Kirkpatrickin koulutuksen vai-

kuttavuuden arviointimallin nelja eri tasoa, joita ovat reaktio, oppiminen, kayttaytyminen ja tulokset.
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Taso 4:
Tulokset

Taso 3:
Kayttaytyminen

Taso 2: Oppiminen

Taso 1: Reaktio

Kuva 5. Kirkpatrickin koulutuksen arvioinnin tasot (mukaillen Kirkpatrick & Kirkpatrick 2006, 27—-70)

Mallin ensimmaisella tasolla arvioidaan koulutuksen vaikuttavuutta osallistujien valittomia reaktioita
ja tyytyvaisyytta tarkastelemalla. Esimerkiksi tyytyvaisyyskyselylla voidaan kartoittaa osallistujien
mielipiteita koulutuksesta, jonka avulla koulutuksen jarjestelyja, sisaltdéa ja opetusmenetelmia voi-
daan kehittaa. Talla tasolla kartoitettu tieto ei kuitenkaan viela kerro osallistujien oppimisen tasosta.
(Kirkpatrick & Kirkpatrick 2006, 27—-31.)

Toisella tasolla koulutuksen vaikuttavuutta arvioidaan oppimisen kautta. Tarkastelun kohteena on
selvittda, minkalaisia asenteita, tietoja ja taitoja koulutuksen kayneet ovat oppineet. Oppimista voi-
daan mitata esimerkiksi erilaisin kokeiden, kyselyjen tai palautteiden avulla. Oppimisen arviointi ei
viela kerro siita, onko opittuja asioita sovellettu kaytanndssa, mutta se antaa lisatietoa osallistujan

oman oppimisen kokemusta. (Kirkpatrick & Kirkpatrick 2006, 42—-51.)

Kolmannella tasolla arvioidaan yksilon kayttaytymisen muutosta ja minkalaisia muutoksia koulutus
on saanut osallistujassa aikaan. Tarkastelun kohteena on, miten opittuja asioita on sovellettu kay-
tannossa ja kuinka osallistuja on pystynyt muuttamaan toimintaansa koulutuksen pohjalta. Lisaksi
koulutuksen vaikutuksia voidaan arvioida myos sen pohjalta mitd muutoksia oppimisella on ollut yk-
silon tydelamaan esimerkiksi muuttuneen aseman tai uusien tyotehtavien kautta. Arvioinnissa voi-
daan talloin keskittya esimerkiksi siihen, miten yksilo on suoriutunut uusista tehtavistaan koulutuk-

sessa oppimansa avulla. (Kirkpatrick & Kirkpatrick 2006, 42—-51.)

Neljannelld tasolla arvioidaan tuloksia ja tarkastellaan minkalaisia muutoksia koulutuksella on ollut
organisaatioon esimerkiksi tuottavuuden tai laadun parantumisen nakokulmasta. Muutosten siirty-
misessa organisaation liittyy vahvasti organisaation ilmapiirin ja mydnteisyyden lisdksi osallistujan

oma motivaatio ja halu uuden tiedon jakamiseen ja soveltamiseen. Organisaatiotason muutokset
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ovat luonnollisesti hitaampia kuin yksilétason muutokset, minka takia arvioinnin ajankohdalla on

myo6s suuri merkitys vaikutusten todentamisessa. (Kirkpatrick & Kirkpatrick 2006, 63—70.)

Eklundin (2023, 191-192) mukaan lyhyen aikavalin hyotyja voidaan mitata viikkojen tai kuukausien
jalkeen tapahtumasta, kun taas pitkan aikavalin vaikutuksia voidaan yleensa havaita vasta kuukau-
sien tai vuosien paasta. Lyhyella aikavalilla voidaan selvittdd, miten toiminta on muuttunut ja miten
opittua on sovellettu kdytannon tydhon. Pidemman aikavalin tarkastelussa muutoksia voidaan nahda
esimerkiksi asiakastyytyvaisyydessa, myynnissa tai liketoiminnan kehittymisessa. Kuitenkin usein
haasteena on tietaa taysin mista muutos on johtunut ja siten yksittaisen koulutuksen tuomia hyétyja
ei aina pystytd suoraviivaisesti tunnistamaan. Pitkdn aikavalin tarkastelussa voidaan kuitenkin

nahda, onko toiminta mennyt kokonaisuudessaan oikeaan suuntaan. (Eklund 2023, 191-192.)
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5 Tutkimuksen tavoite ja toteutus

5.1 Toimeksiannon tausta ja tutkimuskysymykset

Tutkimuksen tarve nousi Aitiyslikunta-Akatemialta, taman opinnaytetydn toimeksiantajalta. Aitiyslii-
kunta-Akatemia toivoi saavansa lisatietoa siitd, minkalaista lisdarvoa Aitiysliikuntavalmentaja-koulu-
tus on tuottanut koulutukseen osallistuneille. Tutkimuksen tuloksia hyddynnetaan Aitiysliikunta-Aka-

temiassa koulutuksen jatkokehittamisessa.

Tassa opinnaytetydssa selvitettiin tyytyvaisyytta Aitiysliikuntavalmentaja-koulutukseen, minkalaista
osaamista koulutus on tuottanut ja miten opittua tietoa ja taitoja on sovellettu ja viety kaytantoon.
Lisaksi tarkasteltiin koulutuksen vaikutuksia osallistujien uraan ja tyollistymiseen. Tutkimuskysymyk-
set olivat seuraavat:

1. Olivatko osallistujat tyytyvaisia Aitiysliikuntavalmentaja-koulutukseen?

2. Mita osallistujat oppivat Aitiysliikuntavalmentaja-koulutuksessa?

3. Miten Aitiysliikuntavalmentaja-koulutuksessa opittua on sovellettu kaytanndssa?

4. Minkalaisia vaikutuksia Aitiyslikuntavalmentaja-koulutuksella on ollut uraan ja tyollistymi-

seen?
5.2 Tutkimusmenetelman valinta

Tutkimus toteutettiin kvantitatiivisena kyselytutkimuksena, koska tavoitteena oli saada mahdollisim-
man paljon vastauksia erilaisten teemojen osalta. Lisdksi kvantitatiivista menetelmaa puolsi aineis-
ton mahdollisimman tehokas ja nopea kasittely ja analysointi tietokoneella vastausmaarasta huoli-
matta. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2008, 190.) Kvantitatiivisen kyselyn avulla tulosten yleistetta-

vyys olisi myds mahdollista, mikali kyselyn vastausprosentti olisi korkea.

Kyselytutkimukseen liittyy Hirsjarven ym. (2008, 190) mukaan myds heikkouksia ja haasteita. Hyvan
kyselylomakkeen laatiminen vaatii tutkijalta aikaa, jotta muun muassa valmiit vastausvaihtoehdot
olisivat mahdollisimman selkeita ja onnistuneita. Siten vaarinymmarrysten kontrollointi seka varmis-
taminen sen osalta, kuinka huolellisesti ja rehellisesti kyselyyn on vastattu, on vaikeaa. Vastaamat-
tomuus nahdaan myds kyselylomakkeiden yleisena haasteena. Heikkila (2014, 18) toteaa, etta usein
kysymysten maaran lisaantyessa vastauskato lisaantyy, mutta toisaalta internetkyselyjen etuna on

vastausten saannin nopeus seka mahdollisuus esittada arkaluonteisimpia kysymyksia.

Kyselylomakkeet sopivat aineistonkeruumenetelmaksi, kun halutaan kerata tietoja tosiasioista, kayt-
taytymisesta ja toiminnasta, tiedoista, arvoista ja asenteista (Hirsjarvi ym. 2008, 192). Koska opin-

naytetydssa haluttin  selvittdd edelld kuvattuja asioita, Kkysely tuntui luontevalta
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aineistonkeruumenetelmaltd. Tassd opinnaytetydssa tehty kysely sisédlsi avoimia, strukturoituja,
seka monivalintakysymyksia. Kysymykset laadittiin kuitenkin paasaantoisesti strukturoituna ja moni-
valintakysymyksina. Kysymysten laadinnassa pyrittiin mahdollisimman selkeisiin ja yksiselitteisiin

kysymyksiin.

Strukturoitujen kysymysten etuja ovat nopea vastaaminen, vastausten helpompi vertailtavuus seka
vaarinymmarrysten valttdminen kyselyyn vastaamisessa (Hirsjarvi ym. 2008, 196). Kyselyyn haluttiin
sisallyttdd mahdollisimman paljon strukturoituja kysymyksia, jotta vastaaminen ja vastausten kasit-
tely olisi mahdollisimman sujuvaa. Kuitenkin strukturoitujen kysymysten valmiissa vastausvaihtoeh-
doissa yleisesti haasteina koetaan, etta jokin vastausvaihtoehto saattaa puuttua, vastaukset voidaan
antaa harkitsematta ja lisaksi vastausvaihtoehdot ja niiden esittamisjarjestys saattavat johdatella
vastaajaa (Heikkila 2014, 49). Avoimilla vastausvaihtoehdoilla pyritdan varmistamaan, etta vastauk-
sissa saadaan esiin myo0s sellaisia nakokulmia, joita tutkija ei ole osannut etukateen ajatella (Hirsjarvi
ym. 2008, 194). Taman takia kyselyssa useimpiin monivalintakysymyksiin sisallytettiin avoin vas-

tausvaihtoehto "Muu, mika”.

Avointen kysymysten avulla on mahdollista ymmartaa syvallisemmin vastaajaa ja antaa talle mah-
dollisuus ilmaista itsedadn omin sanoin (Hirsjarvi ym. 2008, 196). Niilla voidaan saada uusia nako-
kantoja seka kehitysehdotuksia. Vastausten kasittelyn haasteena on tyolays ja avoimet kysymykset
saattavat myds houkutella vastaamatta jattamiseen. (Heikkila 2014, 48.) Kyselyyn haluttiin kuitenkin
sisallyttdd myds muutama avoin kysymys palautteen saamiseksi koulutuksen sisalldsta ja sen kehi-

tysehdotuksista.

Kyselylomakkeen rakenne ja sisalto laadittiin Kirkpatrickin & Kirkpatrickin (2006) koulutuksen vaikut-
tavuuden arvioinnin mallia hyddyntden. Kysely sisalsi kysymyksia kaikilta neljaltd koulutuksen vai-
kuttavuuden arviointitasolta. Arviointimallin ensimmaiselld tasolla (reaktio) kysymykset mittasivat
sita, miten tyytyvaisia osallistujat olivat koulutuksen sisaltdon ja toteutukseen. Toisella tasolla (oppi-
minen) kysymyksien avulla selvitettiin, minkalaista tietoa, taitoa ja osaamista koulutus on saanut
aikaan. Kolmannella tasolla (kayttaytyminen) kysymykset koskivat sitd, miten opittua on sovellettu
kaytanndssa ja viety toimintaan. Neljannella tasolla (tulokset) kysymykset kartoittivat koulutuksen
laajempia vaikutuksia mahdolliseen yritystoimintaan, uraan ja tydllisyystilanteeseen. Samaa aihetta
koskevat kysymykset ryhmiteltiin omiksi kokonaisuuksiksi ja ne otsikoitiin Kirkpatrickin & Kirkpat-
rickin (2006) mallin tasoja mukaillen. Lisaksi kysely sisélsi vastaajan taustatietoja seka Aitiysliikun-

tavalmentaja-koulutusta kokonaisuudessaan kasittelevia kysymyksia.

Heikkilan (2014, 47) mukaan hyvan kyselylomakkeen tunnusmerkkeja ovat, etta helpot kysymykset

ovat alussa, kysymykset etenevat loogisesti, kysely ei ole liian pitka ja se on esitestattu. Naita
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periaatteita pyrittin noudattamaan opinndytetyén kyselyn laadinnassa. Aitiysliikunta-Akatemiaa
osallistettiin kyselylomakkeen ideointiin ja laadintaan sekad testaamiseen ennen kyselyn julkaisua.
Kysely rakentui siten, ettd osaan kysymyksiin vastauksen ollessa "Kyll&”, vastaaja sai lisdkysymyk-
sen tai lisdkysymyksia vastattavaksi. Kyselyn kysymykset maaritettiin paasaantoisesti pakollisiksi
vastata muutamaa poikkeusta lukuun ottamatta. Liitteena 1 on esitetty opinnaytetydssa kaytetty ky-
selylomake. Kyselylomakkeessa nakyy kyselyn kaikki kysymykset huolimatta siitd, miten vastaaja

on vastannut "Kylla/Ei” -kysymyksissa. Pakolliset kysymykset on merkitty * -merkilla.
5.3 Aineiston keruu ja analysointimenetelmat

Tutkimus toteutettiin marras-joulukuun 2024 aikana onlinekyselyna Webropol-ohjelmalla, joka on
Heikkilan (2014, 67) mukaan kvantitatiivisten opinnaytetdiden empiiristen aineistojen tiedonkeruussa
useimmiten kaytettava tyokalu. Tutkimuksen perusjoukon muodostivat kaikki Aitiysliikunta-Akate-
mian Aitiysliikuntavalmentaja-koulutuksen suorittaneet henkildt, yhteensa 198 Aitiysliikuntavalmen-
tajaa. Tutkimus toteutettiin kokonaistutkimuksena, koska otanta haluttiin kohdistaa koko perusjouk-
koon eli kaikkiin Aitiysliikuntavalmentajiin, jotta otanta ja tutkimusaineisto olisi mahdollisimman laaja
ja edustava. Aitiysliikunta-Akatemia lahetti sahkopostia kaikille yllapitamassaan rekisterissa oleville
Aitiysliikuntavalmentajille tutkimuksesta 18.11.2024. Viestissa pyydettiin vastaamaan kyselyyn ja
kerrottiin, ettd vastaaminen vie aikaa noin 10 minuuttia. Kyselyn vastausaika paattyi 6.12.2024 eli

vastausaikaa oli 2,5 viikkoa.

Kyselya koskevassa sahkodpostissa jaettiin kyselyn julkinen linkki seka liitteena 2 oleva tutkimustie-
dote. Kyselylomakkeen tayttaminen edellytti vastaajalta suostumuksen antoa osallistumisesta tutki-
mukseen tutkimustiedotteen mukaisesti kyselyn ensimmaisessa kysymyksessa. Kun kyselyssa ke-
rattiin henkildtietoja, tukittavalle esitettiin myds liitteena 3 oleva tietosuojaseloste, jossa kerrottiin tar-
kemmin, miten henkiltietoja kasitelldan. Tietosuojaseloste sisallytettiin kyselyn alkuun erillisen linkin
taakse ja selosteessa tuotiin esille miten aineistoa kasitelldadn seka henkildtietojen kasittelytoimien

oikeusperuste eli rekisterdidyn suostumus.

Vastauskatoa pyrittiin valttdmaan ja kyselyn vastaanottajia aktivoimaan sekd motivoimaan vastaa-
maan kyselyyn useilla eri keinolla. Aitiyslikunta-Akatemia lahetti kyselyaikana kaksi sédhkdpostia ky-
selyn kohderyhmalle, jossa muistutettiin kyselyyn vastaamisesta. Aitiysliikunta-Akatemia jakoi my6s
omissa sosiaalisen median kanavissaan muutaman julkaisun, joilla muistutettiin Aitiysliikunta-Aka-
temian lahettdmasta sahkdpostista kyselyyn liittyen. Lisaksi kaikkien vastaajien kesken arvottiin 200
euroa koulutusrahaa Aitiysliikunta-Akatemian koulutuksiin kaytettavaksi ja jokainen vastaaja sai Kii-
toksena kyselyyn osallistumisestaan Aitiysliikunta-Akatemian Cherish your pelvis - eroon liitoski-

vuista -harjoitusohjelman. Arvontaan osallistuminen ja harjoitusohjelman lunastus edellyttivat
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vastaajalta sahkopostiosoitteen antamista kyselyn viimeisessa kysymyksessa. Vastaajalla oli luon-

nollisesti mahdollisuus osallistua kyselyyn myds ilman sahkdpostiosoitteen jattamista.

Kysely toteutettiin nimettdmana ja tulokset esitettiin opinnaytetydssa siten, ettei vastauksia ole mah-
dollista kohdentaa yksittaiseen henkiloon. Keratyn aineiston avulla pyrittiin kuvailemaan, vertaile-
maan ja selittdmaan iimiéta. Tama on Hirsjarven ym. mukaan (2008, 130) tyypillinen tutkimusstrate-
gia kaytettdessa kyselylomaketta aineiston kerddmisessa. Kyselyaineiston analysoinnissa kaytettiin
pitkalti selittamiseen pyrkivaa lahestymistapaa. Yleisesti selittdmiseen pyrkivassa lahestymistavassa
keskeista on tilastollinen analyysi ja paatelmien teko (Hirsjarvi ym. 2008, 130). Kyselyaineiston ana-
lysointi tehtiin Webropol-ohjelmalla ja tulosten esittamisessa hyddynnettiin numeerisia tuloksia seka

prosenttiosuuksia kuvaavia diagrammeja.

Aineistonhallinta on olennainen osa hyvaa tieteellista kaytantda. Tassa opinnaytetydssa noudatettiin
Haaga-Helian aineistonhallintaohjeita, jotka sisaltavat muun muassa henkilétietoihin ja tietosuojaan,
tietoturvaan ja toimeksiantajalle tehtavaan opinnaytetydhon liittyvaa ohjeistusta. (Haaga-Helian kir-
jasto- ja tietopalvelut 2025.) Ennen opinnadytetydn aloittamista toimeksiantajan kanssa tehtiin opin-
naytetyon toimeksiantosopimus, jossa sovittiin opinnaytetyohon liittyvista asioista kuten henkilotie-

tojen kasittelysta ja rekisterinpitajyydesta.

Opinnaytetyon alussa laadittiin aineistonhallintasuunnitelma, jossa kuvattiin muun muassa kyselyai-
neiston keraamista, sailyttamista ja tietoturvallista hallinnointia. Aineistoa kasiteltiin ja analysoitiin
tutkijan omalla salasanalla ja tietoturvajarjestelmalla ja suojatulla tietokoneella. Kyselyn tekeminen
ja aineiston kasittely Webropolissa edellytti kirjautumista ohjelmaan henkilokohtaisella kayttajatun-
nuksella ja salasanalla. Opinnaytetydn yhteydessa syntynyt kyselyaineisto tullaan havittdmaan opin-
naytetyon valmistumisen jalkeen tutkijan omista tiedostoista. Webropolista aineisto poistuu opiske-

lijan tunnusten sulkeutumisen seka siihen liittyvan maaraajan jalkeen.
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6 Tutkimuksen tulokset

6.1 Vastaajien taustatiedot

Kysely lahetettiin koko tutkimuksen perusjoukolle eli 198:lle Aitiyslikuntavalmentajalle. Kyselyyn
saatiin yhteensa 34 vastausta ja nain ollen kyselyn vastausprosentti oli 17 %. Kaikki vastaukset
huomioitiin tuloksissa. Yli puolet vastaajista, 56 % (=19), oli 30—-39-vuotiaita. Vastaajista 17 % (n=6)
oli yli 50-vuotiaita ja 15 % (n=5) asettui ikdhaarukkaan 20—-29 vuotta. Vastaajista pienin osuus, 12 %

(n=4), sijoittui ikdhaarukkaan 40—49 vuotta. Vastauksia ei saatu alle 20-vuotiailta.

Taustatietoja koskevissa kyselyn alkuosan kysymyksissa 2—9 selvitettiin tydskenteleekd vastaaja
Aitiysliikuntavalmentajana tai hyddyntaako han Aitiysliikuntavalmentaja-koulutusta tyéssaan. Jatko-
kysymyksien avulla tarkasteltiin, tydskenteleekd vastaaja yrittdjana vai palkansaajana, tydskentelyn
osa- ja kokoaikaisuutta sekd vastaajan ammattia tai muuta koulutustaustaa. Lisdksi selvitettiin,
kuinka pitkdan vastaaja pohti osallistumistaan Aitiysliikuntavalmentaja-koulutukseen ja mitka olivat

paaasialliset syyt lahted mukaan koulutukseen.

Vastaaijista lahes kaikki, 88 % (n=30), ilmoitti tydskentelevansa Aitiysliikuntavalmentajana tai hyo-
dyntavansa Aitiysliikuntavalmentaja-koulutusta tydssaan. Vain 11,5 % (n=4) vastaajista ilmoitti, ettei
tyoskentele Aitiysliikuntavalmentajana tai hyédynna Aitiysliikuntavalmentaja-koulutusta tydssaan.
Kaikista Aitiysliikuntavalmentajina tydskentelevista tai Aitiyslikuntavalmentaja-koulutusta tydssaan
hyoédyntavista (n=30) eli toisin sanoen aitiyslikunnan parissa tydskentelevista iso osa, 70 % (n=21),
iimoitti tydskentelevansa yrittdjand omassa yrityksessaan ja lahes joka kolmas, 30 % (n=9), ilmoitti
toimivansa yrittdjana jonkun toisen yrityksessa. Lahes joka neljas vastaaja, 23 % (n=7), ilmoitti tyos-
kentelevansa liikunta- tai terveysalan yrityksessa palkansaajana. Julkisella sektorilla palkansaajana

ilmoitti tydskentelevansa vain 10 % (n=3) vastaajista.

On hyva huomata, ettd vastaaja pystyi valitsemaan tarvittaessa useamman vastausvaihtoehdon eli
tyoskentely voi tapahtua yrittgjana, yksityisella tai julkisella sektorilla palkansaajana taikka naiden
yhdistelmina. Kuvassa 6 on havainnollistettu vastanneiden tyoskentelya yrittajinad seka palkansaa-

jina aitiysliikunnan parissa.
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Kuva 6. Vastaajien tydskentely yrittdjind sekd palkansaajina aitiysliikunnan parissa (Vastaajien

maara: 30, valittujen vastausten lukumaara: 40)

Aitiysliikunnan parissa tydskentelevista henkildista merkittadva maara, 83 % (n=25), ilmoitti tydsken-

televansa osa-aikaisesti ja vain 17 % (n=>5) taysiaikaisesti.

Ammattia ja/tai pohjatutkintoa kysyttaessa lahes puolet vastaajista (47 %, n=16), ilmoittivat olevansa
personal trainereita. Fysioterapeutteja oli joka kolmas (32 %, n=11) ja liikuntaneuvoijia tai likunnan-
ohjaajia joka neljas (24 %, n=8). Lisaksi vastaajissa oli joitakin hierojia, sairaanhoitajia, terveyden-
hoitajia, katiloita, 1ahihoitaja, sosionomi ja doula. Tassakin kysymyksessa vastaaja pystyi valitse-
maan tarvittaessa useamman vastausvaihtoehdon, mikali hanella oli suoritettuna useampia ammat-
teja tai tutkintoja. Kuvassa 7 on havainnollistettu vastanneiden ammattien ja tutkintojen jakaantu-

mista.

Personal Trainer
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Hieroja INEECAMNEE NN
Muu, mik&?
Sairaanhoitaja  IEZARMEEIIE
Katilo IFARNER
Terveydenhoitaja HEVZAn = 1)

0% 5%  10%  15%  20%  25%  30%  35%  40%  45%  50%
Kuva 7. Vastaajien ammatit ja tutkinnot (Vastaajien maara: 34, valittujen vastausten lukumaara: 51)
Kysyttaessa kuinka kauan vastaaja mietti Aitiysliikuntavalmentaja-koulutukseen mukaan Iahtemista,

asiaa pohdittiin yleisimmin joko useita kuukausia (44 %, n=15) tai alle kuukauden (41 %, n=14). Vain

murto-osa vastaajista kertoi miettineensa asiaa alle viikon (6 %, n=2) tai yli vuoden (9 %, n=3).
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P&aasiallinen syy, joka sai lahtemaan mukaan Aitiysliikuntavalmentaja-koulutukseen, oli vastausten
perusteella kiinnostus aitien ja naisten hyvinvointiin (44 %, n=15). Toiseksi eniten vastauksissa ko-
rostui lisdosaamisen hakeminen tamanhetkiseen tydnkuvaan (23 %, n=8) ja kolmanneksi eniten kiin-
nostuksen kasvaminen naihin asioihin oman raskauden ja synnytyksen myéta (21 %, n=7). Lisaksi
muutamissa vastauksissa (6 %, n=2) nousivat alan vaihto seka halu erikoistua valmentajana. Ku-
vassa 8 on havainnollistettu paaasialliset syyt, joiden perusteella vastaajat ovat lahteneet mukaan

Aitiysliikuntavalmentaja-koulutukseen.

Kiinnostus ditien ja naisten hyvinvointiin 44%

Haen lisdosaamista tdmanhetkiseen tyonkuvaani 23%

Oman raskauden ja synnytyksen myota kiinnostus naihin
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Kuva 8. Paaasialliset syyt Aitiysliikuntavalmentaja-koulutukseen mukaan lahtemiseen (Vastaajien

maara: 34)
6.2 Tyytyvaisyys Aitiysliikuntavalmentaja-koulutukseen

Osallistujien tyytyvaisyytta Aitiyslikuntavalmentaja-koulutukseen selvitettiin kyselyn kysymyksesséa
10 ja 29. Vastaaja sai arvioida koulutukseen liittyvia eri tekijoitd vastausasteikolla taysin samaa
mieltd — osittain samaa mieltd — en osaa sanoa — osittain eri mieltd — taysin eri mieltad. Yleisesti
vastausten hajonta oli vahaista ja on huomattavaa, ettei yhteenkaan vaittdmaan vastattu osittain eri

mielta, taysin eri mielta tai en osaa sanoa.

Lahes kaikki vastaajat olivat taysin samaa mielta, etta kouluttajat olivat asiantuntevia ja osaavia (97
%) seka innostavia ja motivoivia (94 %). Vaittdmaan "Koulutus oli hyodyllinen itselleni” 85 % ilmoitti
olevansa taysin samaa mielta ja "Koulutuksen opetusmateriaalit ja -menetelmat olivat hyodyllisia
itselleni” 74 % oli tdysin samaa mieltd. Koulutuksen opetusmateriaalit ja -menetelmat kasittavat
muun muassa luentokokonaisuuksia materiaaleineen, aitiysliikuntavalmentaja oppaan seka video-
ohjatut ja kuvalliset liikepankit, jotka sisaltavat valmennustydssa hyddynnettavia harjoituksia ja liik-
keita (Aitiysliikunta-Akatemia 2024c). Vastaajista puolet oli tdysin samaa mielta vaittamasta "Aitiys-

likuntavalmentaja-koulutus vastasi kokonaisuudessaan odotuksia” ja loput 50 % oli osittain samaa
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mieltd. Kuvassa 9 on havainnollistettu vastaajien tyytyvaisyytta Aitiyslikuntavalmentaja-koulutuk-

seen.

Kouluttajat olivat asiantuntevia ja osaavia 97% 39
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Kuva 9. Tyytyvaisyys Aitiyslikuntavalmentaja-koulutukseen (Vastaajien maéara: 34)

Vastausten perusteella osallistujat ovat olleet padasiassa hyvin tyytyvaisia koulutukseen. Eteenkin
kouluttajien kohdalla tyytyvaisyys on ollut erityisen korkeaa. Vastaajalta kysyttiin myds minka arvo-
sanan han antaisi Aitiyslikuntavalmentaja-koulutukselle asteikolla 1-5 (1=huonoin, 5=paras). Vas-
tauksia saatiin asteikolla 4-5 ja vastausten keskiarvoksi muodostui 4,4, mita voidaan pitaa erittain

hyvana.
6.3 Aitiysliikuntavalmentaja-koulutuksen aikaansaama oppiminen

Kysymyksissa 11-19 kartoitettin osaamisen kehittymista Aitiysliikuntavalmentaja-koulutuksessa.
Kysymyksissa tarkasteltiin koulutuksen sisaltamia osa-alueita, joita ovat raskaana olevan naisen oh-
jaaminen, synnyttdneen naisen ohjaaminen, aidin ravitsemukseen liittyvien asioiden tuntemus, vat-
salihasten erkauma, lantionpohjan toiminta, mielenvalmennus seka tuotteistaminen ja palveluiden
myynti. Kuten koulutuksen tyytyvaisyytta koskevassa kysymyksessa, vastaaja sai arvioida omaa
osaamistaan tai tietojaan erilaisten vaittamien pohjalta asteikolla, jonka vastausvaihtoehtojen aari-

paissa olivat taysin samaa ja taysin eri mielta.

Vastauksissa ei ilmennyt suurta hajontaa osaamisen kehittymisen raskaana olevan naisen ohjaami-
sen osalta. "Tiedan miten raskaus vaikuttaa kehoon, liikkumiseen seka keskivartalon ja lantionpoh-
jan toimintaan” oli tdysin samaa mielta merkittdva osa, 82 %, ja osittain samaa mielta loput 18 %

vastaajista. Vastaajista yli puolet, 65 %, oli tdysin samaa mieltd, ettd osaa valita ja ohjata oikeanlaisia
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ja turvallisia raskauteen sopivia harjoitteita seka soveltaa liikepankkia raskaana olevien tarpeisiin.
Loput kolmasosa vastaajista oli tasta osittain samaa mielta. "Tiedan raskausajan yleisimmista kipu-
tiloista ja niiden hoitamisesta harjoitteiden keinoin” oli tdysin samaa mieltéd hieman yli puolen, 59 %,
ja osittain samaa mieltd 38 % vastaajista. Kuvassa 10 on havainnollistettu vastaajien osaamisen

kehittymista raskaana olevan naisen ohjaamiseen liittyvien asioiden osalta.

Tiedan miten raskaus vaikuttaa kehoon, lilkkkumiseen seka
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Kuva 10. Osaamisen kehittyminen raskaana olevan naisen ohjaamiseen/valmentamiseen liittyvien

asioiden osalta (Vastaajien maara: 34)

Synnyttédneen naisen ohjaamisen osalta vastauksissa oli aavistuksen enemman hajontaa, vaikkakin
vastauksissa korostuivat pitkalti taysin ja osittain samaa mieltd -vastausvaihtoehdot. "Osaan valita
sopivat liikkeet synnyttdneen naisen keskivartalon vahvistamiseen” oli tdysin samaa mielta yli puolet,
68 %, ja osittain samaa mielta loput 32 % vastaajista. "Ymmarran miten syvaan tukeen vaikuttavat
lihakset toimivat yhteisty0ssa toistensa kanssa” oli tdysin samaa mieltd 73 % vastaajista ja osittain
samaa mieltd 21 %. Myos yli puolet vastaajista, 53 %, oli tdysin samaa mieltd vaittdmaan "Osaan
tutkia asiakkaan liikkuvuutta, toimintakykya, lihastasapainoa ja kehonhallintaa ja ymmarran synnyt-
tdneen naisen liikemallien muutoksia”. Osittain samaa mielta tdhan oli 41 % ja osittain eri mieltéd 3
% vastaajista. "Keskivartalon ja lantionpohjan toimintahairit ja miten ndma vaikuttavat toimintaky-
kyyn, harjoitteluun ja lajivalintoihin ovat minulle tuttuja” oli 41 % taysin samaa mielta ja hieman yli
puolet, 53 %, osittain samaa mieltad vastaajista. Kuvassa 11 on havainnollistettu vastaajien osaami-

sen kehittymistad synnyttdneen naisen ohjaamiseen liittyvien asioiden osalta.
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Kuva 11. Osaamisen kehittyminen synnyttdneen naisen ohjaamiseen/valmentamiseen liittyvien asi-

oiden osalta (Vastaajien maara: 34)

Aidin ravitsemukseen liittyvien asioiden osalta vastaajista suurin osa oli tdysin samaa mielta kaikista
taman osa-alueen vaittamista ja vastausten hajonta oli vahaista. "Tunnistan tilanteet ja |adketieteel-
liset tilat, joissa on tarkeaa konsultoida neuvolaa, ravitsemusterapeuttia tai laakaria” oli tadysin samaa
mielta yli puolet, 68 % vastaajista, ja osittain samaa mieltd 29 %. Taysin samaa mielta oli hieman yli
puolet, 59 %, vaittdmaan "Osaan huomioida raskausajan ravitsemuksen osana muiden elamanta-
patekijoiden ja elamantilanteen kokonaisuutta” ja osittain samaa mieltéa 38 % vastaajista. Vastaajista
hieman yli puolet, 56 %, oli tdysin samaa mieltd vaittdmiin "Osaan motivoida asiakasta terveytta
tukeviin ruokavalintoihin raskausaikana ja synnytyksen jalkeen” sekd "Osaan auttaa painonhallin-
nassa raskaana olevaa ja synnyttanytta naista”, ja osittain samaa mielta 38 %. Vastaajista puolet oli
taysin samaa mielta vaittdmaan "Tiedan raskaana olevien ja synnyttaneiden naisten ravitsemussuo-
situksista pohjautuen tdman hetken tutkittuun tietoon”, 41 % osittain samaa mielta ja 3 % osittain eri
mieltd. "Tiedan kuinka tukea urheilevaa aitia ravitsemukseen liittyvissa asioissa” vastaajista lahes
puolet, 47 %, oli seka taysin ettd osittain samaa mielta ja osittain eri mieltd 6 %. Kuvassa 12 on
havainnollistettu vastaajien osaamisen kehittymista aidin ravitsemukseen liittyvien asioiden tunte-

muksen osalta.
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Kuva 12. Osaamisen kehittyminen aidin ravitsemukseen liittyvien asioiden osalta (Vastaajien maara:
34)

Vatsalihasten erkauman osalta hajonta vastauksissa oli myds vahaista. Vastaajista suuri osa, 79 %,
oli taysin samaa mielta vaittamaan "Tiedan miten vatsalihasten erkauma vaikuttaa kehoon ja liikku-
miseen” ja loput 21 % osittain samaa mielta. "Tiedan miten ja minkalaisilla harjoitteilla vatsalihasten
erkauman palautumista voidaan tukea” oli tdysin samaa mieltéd 71 % ja osittain samaa mielta loput
29 % vastaajista. Suurin hajonta ilmeni vaitteen "Osaan tutkia erkaumaa” osalta, johon hieman yli
puolet, 56 %, oli tdysin samaa mielta, 38 % osittain samaa mielta ja 3 % osittain eri mieltd. Kuvassa

13 on havainnollistettu vastaajien osaamisen kehittymista vatsalihasten erkaumaan liittyvien asioi-

den osalta.
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Kuva 13. Osaamisen kehittyminen vatsalihasten erkaumaan liittyvien asioiden osalta (Vastaajien

maara: 34)
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Aitiysliikuntavalmentaja-koulutukseen on sisallytetty vuodesta 2023 alkaen uusina osioina lantion-
pohjan toiminta, mielenvalmennus seka tuotteistamisen ja palveluiden myynti. Vastaajista hieman
yli puolet, 56 % (n=15), iimoitti suorittaneensa Aitiysliikuntavalmentaja -koulutuksen yhteydessa ky-
seiset osiot. Kyselyssa naille 15 henkildlle tuli vastattavaksi edella kuvattuihin uusiin osioihin liittyvat

lisdkysymykset.

Lantionpohjan toiminnan osalta vastauksissa ei ilmennyt suurta hajontaa. "Osaan valita sopivat liik-
keet lantionpohjan toiminnallisuuden parantamiseksi” oli taysin samaa mieltd 73 % vastaajista ja
osittain samaa mieltad 27 %. Vastaajista 67 % oli tdysin samaa mielta, etta tietda lantionpohjan ra-
kenteesta ja toiminnasta ja miten elintavat vaikuttavat lantionpohjan toimintaan seka rakon ja suolen
toimintojen vaikutuksista lantionpohjaan ja toimintahairidihin. Loppu kolmasosa vastaajista oli osit-
tain samaa mielta edella mainituista. "Tiedan yleisimmista lantionpohjan toimintahairidista ja niiden
hoidosta” oli 60 % taysin samaa mielta ja loput 40 % vastaajista osittain samaa mielta. Kuvassa 14
on havainnollistettu vastaajien osaamisen kehittymista lantionpohjan toimintaan liittyvien asioiden

osalta.
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Kuva 14. Osaamisen kehittyminen lantionpohjan toimintaan liittyvien asioiden osalta (Vastaajien
maara: 15)

Mielenvalmennuksen osalta vastauksissa ei myoskaan ilmennyt suurta hajontaa. "Osaan tunnistaa
ja parantaa omia voimavarojani ja jaksamistani valmentajana, jonka kautta osaan tukea asiakkaan
mielen hyvinvointia” oli tdysin samaa mieltéd hieman yli puolet, 53 %, osittain samaa mieltd 40 % ja
7 % vastaajista ei osannut vastata. "Osaan valita harjoitteita, jolla edistdad omaa ja asiakkaan mielen
hyvinvointia” tdysin samaa mielta oli 47 % ja osittain samaa mieltd 53 % vastaajista. Kuvassa 15 on

havainnollistettu vastaajien osaamisen kehittymista mielenvalmennukseen liittyvien asioiden osalta.
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Kuva 15. Osaamisen kehittyminen mielenvalmennukseen liittyvien asioiden osalta (Vastaajien

maara: 15)

Tuotteistamisen ja palveluiden myynnin osalta vastauksissa hajonta oli suurinta. "Ymmarran tuot-
teistamisen ja myynnin merkityksen osana menestymistani aitiysliikuntavalmentajana” oli taysin sa-
maa mieltd 46 %, osittain samaa mieltd 47 % ja osittain eri mieltd 7 % vastaajista. "Koulutuksen
jalkeen minulle oli selkeda, miten Iahden myymaan aitiysliikuntapalveluita” vaittdmaan taysin samaa
mieltd oli vain 13 %, osittain samaa mieltd 67 % ja osittain eri mieltd 13 % vastaajista. Kuvassa 16
on havainnollistettu vastaajien osaamisen kehittymista tuotteistamiseen ja palveluiden myyntiin liit-

tyvien asioiden osalta.

Ymmarran tuotteistamisen ja myynnin merkityksen osana
menestymistani ditiysliikuntavalmentajana

Koulutuksen jélkeen minulle oli selkedd miten lahden 3 o
myymaan aitiysliikuntapalveluita 57 Lo
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Kuva 16. Osaamisen kehittyminen tuotteistamiseen ja palveluiden myyntiin liittyvien asioiden osalta

(Vastaajien maara: 15)

Osion lopussa kysyttiin, miten vastaaja arvioi Aitiysliikuntavalmentaja-koulutuksen kehittineen ko-
konaisuudessaan ammattiosaamista asteikolla 1-5 (1=ei muutosta osaamisessa, 5=osaaminen pa-
rantunut merkittavasti). Vastauksia saatiin asteikolla 3-5 ja vastausten keskiarvoksi muodostui 4,4.
Vastausten perusteella voidaan olettaa, etta osallistujien ammattiosaaminen on kehittynyt monipuo-

lisesti koulutuksen myéta.
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6.4 Opitun soveltaminen kdaytantéon

Kyselyn kysymyksien 20-23 avulla tarkasteltiin, miten toiminta on muuttunut Aitiysliikuntavalmen-
taja-koulutuksen jalkeen ja miten opittua on sovellettu kaytanndssa. Kysymyksilla haluttiin selvittaa,
onko Aitiysliikuntavalmentaja-koulutus muuttanut ohjaustapaa, ja minkélaisia uusia palveluita tai

tuotteita asiakkaille on pystytty tarjoamaan koulutuksen jalkeen.

Yli puolet vastaajista, 65 % (n=22), vastasi "Kylla” kysymykseen: "Onko Aitiyslikuntavalmentaja-
koulutus muuttanut tapaasi ohjata/valmentaa naisia ja aiteja?”. Vain yksi (3 %) vastasi "Ei” ja 32 %
(n=11) "En osaa sanoa”. Kysyttiessa miten Aitiysliikuntavalmentaja-koulutus on muuttanut tapaa
ohjata, korostuivat vastauksissa tiedon, ymmarryksen ja osaamisen syventyminen koulutuksessa,
joiden on koettu lisdavan itsevarmuutta naisten ja aitien kanssa tyoskentelyssa ja ohjaamisessa.
Lisaksi vastauksissa nousivat erilaisten harjoitteiden ja liikevariaatioiden maaran lisaantyminen kou-
lutuksen avulla. Yleisesti voidaan todeta, etta vastauksissa toistuivat koulutuksessa opitun tiedon ja
saadun osaamisen tuoma varmuus, jonka myo6ta asiakkaiden erilaiset tilanteet ja tarpeet osataan

kartoittaa ja huomioida paremmin esimerkiksi sopivia harjoitteita valittaessa.

Uusien palveluiden ja tuotteiden tarjoamisen osalta, vastaajista yli puolet, 71 % (n=24) ilmoitti pys-
tyneensa tarjoamaan asiakkaille uusia aitiysliikuntapalveluita tai -tuotteita koulutuksen jalkeen. Vas-
taajia pyydettiin viela tarkentamaan minkalaisia uusia palveluita tai tuotteita he ovat tarjonneet asi-
akkaille. Selked enemmistd, 83 % (n=20) vastasi yksildvalmennuksen. Seuraavaksi suosituimpia
olivat pienryhmavalmennus (63 %, n=15), ryhmaliikunta (54 %, n=13) ja luennot (33 %, n=8). Vas-
tauksissa nousivat myds pienemmassa maarin workshopit (17 %, n=3) seka verkkovalmennukset
(13 %, n= 3). Kuvassa 17 on havainnollistettu minkalaisia uusia palveluita tai tuotteita vastaajat ovat

pystyneet tarjoamaan asiakkaille Aitiysliikuntavalmentaja-koulutuksen kaytyaan.

Yksilévalmennus 83%
Pienryhmdvalmennus 63%
Ryhmaliikunta 54%
Luennot 33%

Workshopit 17%

Verkkovalmennukset 13%
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Kuva 17. Uudet palvelut tai tuotteet, joita Aitiysliikuntavalmentaja-koulutuksen suorittaneet ovat tar-

jonneet asiakkailleen (Vastaajien maara: 24, valittujen vastausten lukumaara: 63)
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6.5 Vaikutukset uraan ja tyollistymiseen

Kyselyn kysymyksissa 24—28 kartoitettiin, minkalaisia ura- ja ty6llisyysvaikutuksia Aitiysliikuntaval-
mentaja-koulutuksella on ollut. Kysymyksissa tarkasteltiin tyétilaisuuksien ja asiakkaiden maaran,
seka laskutettavan tuntihinnan ja palkkatason muutosta. Liséksi selvitettiin vastaajien ajatuksia erot-
tautumisesta ja kilpailukyvysta tyémarkkinoilla seka Aitiysliikuntavalmentajien kysynnasta tulevai-

suudessa.

Vastaajista puolet (50 %, n=17) ilmoitti saaneensa jossain maarin enemman uusia tyétilaisuuksia
koulutuksen suorittamisen jalkeen ja muutama (12 %, n=4) ilmoitti saaneensa merkittavasti enem-
man uusia tydtarjouksia koulutuksen jalkeen. 38 % (n=13) vastaajista koki, ettei koulutuksella ole

ollut vaikutusta uusiin tyétilaisuuksiin.

Uusien asiakkaiden kohdalla vastaukset olivat hyvin samankaltaisia. Hieman yli puolet, 53 % (n=18),
vastasi saaneensa jossain maarin enemman uusia asiakkaita Aitiyslikuntavalmentajakoulutuksen
myo6ta. Kuitenkin noin joka kolmas (35 %, n=12) ilmoitti, ettei koulutuksella ole ollut vaikutusta uusien
asiakkaiden maaran. Muutama vastaaja (12 %, n=4) ilmoitti saneensa merkittavasti enemman uusia

asiakkaita koulutuksen myota.

Kyselyn avulla haluttiin myés selvittdd, onko Aitiyslikuntavalmentaja-koulutuksella ollut vaikutusta
vastaajan laskutettavaan tuntihintaan tai palkkatasoon. Ensin vastaajalta kysyttiin, onko Aitiysliikun-
tavalmentaja-koulutus vaikuttanut laskutettavaan tuntihintaan, mikali han toimii yrittgjana aitiysliikun-
nan parissa. Yrittajina toimivista vastaajista hieman yli puolet, 57 % (n=16), ilmoitti ettei koulutus ole
vaikuttanut laskutettavaan tuntihintaan. Noin joka kolmas, 36 % (n=10), vastasi nostaneensa lasku-
tettavaa tuntihintaa jonkin verran ja muutama vastaaja, 7 % (n=2), kertoi nostaneensa paljon tunti-
hintaa. Seuraavaksi vastaajalta kysyttiin, onko Aitiysliikuntavalmentaja-koulutus vaikuttanut palkka-
tasoon, mikali tama toimii palkansaajana aitiysliikunnan parissa. Suuri osa, 69 % (n=20), palkansaa-
jina toimivista vastaajista kertoi, ettei koulutus ole vaikuttanut palkkatasoon. 28 % (n=8) ilmoitti palk-

katasonsa nousseen jonkin verran ja yksi vastaaja (3 %) kertoi palkkatasonsa nousseen paljon.

Osion viimeisessa kysymyksessa tarkasteltiin, millaiseksi vastaaja kokee Aitiysliikuntavalmentajien
kysynnan ja oman asemansa tydmarkkinoilla. Teemaa tarkasteltiin kahden vaittdman avulla. Ensim-
maiseen vaittdmaan "Oman arvioni mukaan aitiysliikuntavalmentajille on kysyntaa nyt ja tulevaisuu-
dessa” taysin samaa mielta oli puolet, osittain samaa mieltéd 35 % ja 15 % vastasi en osaa sanoa.
"Koen, ettd minun on helpompi erottautua alalla ja kilpailukykyni tydmarkkinoilla on parantunut Ai-
tiysliikuntavalmentaja -koulutuksen myo6ta” taysin samaa mielté oli 32 %, osittain samaa mielta 38
%, osittain eri mieltd 9 % ja taysin eri mieltd 3 % vastaajista. En osaa sanoa vastasi 18 %. Taman

vaittdman osalta vastauksissa oli siis selvasti enemman hajontaa. Kuvassa 18 on havainnollistettu
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vastaajien kokemuksia Aitiysliikuntavalmentajien kysynnasté ja omasta asemasta Aitiysliikuntaval-

mentajana tydmarkkinoilla.

Oman arvioni mukaan aitiysliikuntavalmentajille on kysyntaa

. ) 50% 35%
nyt ja tulevaisuudessa

Koen, etta minun on helpompi erottautua alalla ja

kilpailukykyni tydmarkkinoilla on parantunut 9% I%

Aitiysliikuntavalmentaja -koulutuksen my&té
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Kuva 18. Vastaajien arvioita Aitiysliikuntavalmentajien kysynnasta ja omasta asemasta Aitiysliikun-

tavalmentajana tydmarkkinoilla (Vastaajien maara: 34)
6.6 Aitiysliikuntavalmentaja-koulutus kokonaisuudessaan

Kyselyn lopussa kysymyksien 30-33 avulla kartoitettiin Aitiyslikuntavalmentaja-koulutusta kokonai-
suudessaan vastaajilta saadun palautteen avulla. Kysymysten avulla pyrittiin selvittdmaan aihealu-
eita, joista koulutukseen olisi kaivattu enemman sisaltéa, koulutuksen suurimpia hy6tyja ja miten

koulutusta voisi kehittda entistd paremmaksi.

Kysyttaessa mista teemasta vastaaja olisi kaivannut eniten lisaa tietoa Aitiysliikuntavalmentaja-kou-
lutuksessa suurimpana aiheena nousi tuotteistaminen ja palveluiden myynti (20 %, n=7). Vastauk-
sissa nousivat myds jossain maarin synnyttdneen naisen ohjaaminen (14 %, n=5), lantionpohjan
toiminta (12 %, n=4) seka mielen valmennus (12 %, n=4). Lisaksi useissa avoimissa vastauksissa
tuotiin esille toive lahiopetuspaivien lisddmiseen. Kuvassa 19 on havainnollistettu teemoja, joista

vastaajat olisivat kaivanneet enemman tietoa Aitiysliikuntavalmentaja-koulutuksen aikana.
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Tuotteistaminen ja palveluiden myynti 20%
Muusta, mista? 15%
Synnyttdneen naisen ohjaaminen/valmentaminen 14%
Lantionpohjan toiminta 12%
Mielenvalmennus 12%
Raskaana olevan naisen ohjaaminen/valmentaminen 9%
En mistdan 9%

Vatsalihasten erkauma 6%

Aidin ravitsemukseen liittyvat asiat 3%

o
X
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Kuva 19. Teemat, joista eniten jaatiin kaipaamaan lisatietoa Aitiysliikuntavalmentaja-koulutuksessa

(Vastaajien maara: 34)

Kysyttaessa missa ajassa Aitiyslikuntavalmentaja-koulutus maksoi itsensa takaisin, yli puolet vas-
taajista (61 %, n=20) kokee koulutuksen maksaneen itsensa takaisin vuodessa tai pidemmassa
ajassa. Lahes joka neljas (24 %, n=8) kokee ajan jokseenkin lyhyemmaksi, 6—-12 kuukautta. Pieni
osa vastaajista (15 %, n=5) kokee koulutuksen maksaneen itsensa takaisin alle puolessa vuodessa.
On hyva huomioida, ettd kysymys on melko subjektiivinen, johon vastaaminen voi olla hankalaa ja

perustua vastaajan omiin arvioihin.

Aitiysliikuntavalmentaja-koulutuksen suurimpia hy6tyja selvitettin vapaaehtoisella avoimella kysy-
myksella. Vastauksissa korostuivat l[8hes poikkeuksetta tiedon ja ymmarryksen lisdantyminen ras-
kausajan ja synnytyksen jalkeisesta likunnasta, kehon muutoksista ja palautumisesta raskauden ja
synnytyksen jalkeen, mika on tuonut varmuutta ohjata naisia ja aitiysryhmia. Lisaksi vastauksissa
nousivat oman intohimon toteuttaminen unelmatydssa, joidenkin vastaajien kohdalla kokonaan uu-

dessa ammatissa, yrittdjyyden aloittaminen sek& monipuolisempien palveluiden tarjoaminen.

Kyselyn lopussa vapaaehtoisella avoimella kysymyksella selvitettiin, miten vastaaja parantaisi tai
kehittaisi Aitiysliikuntavalmentaja-koulutusta. Useissa vastauksissa nousivat esille toiveet lahiope-
tuspaivien lisddmisesta. Vastauksissa korostui tarve kaytannoénlaheisempaan koulutukseen ja ver-
kossa tapahtuvan oppimisen liséksi kaivattiin 1&hitapaamisia, joissa voisi harjoitella esimerkiksi vat-
salihasten erkauman konkreettista tutkimista. Lisaksi useissa vastauksissa tuotiin esille toive, etta
Aitiysliikuntavalmentajille jarjestettaisiin  koulutuksen suorittamisen jalkeen kertauspaivia oman

osaamisen ja tiedon yllapitdmiseen seka paivittamiseen.
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Koulutusmateriaalien saatavuus nousi myds esille useassa koulutuksen jatkokehittamistd koske-
vassa vastauksessa. Vastaajat kokivat harmilliseksi, ettd koulutusmateriaalit eivat olleet enda kou-
lutuksen jalkeen saatavilla eika niihin pystynyt palaamaan endad mydhemmin, kun siihen olisi ollut
tarvetta. Aitiyslikunta-Akatemiasta saadun tiedon mukaan oppimisalustalla materiaalit sulkeutuvat
vuoden kuluttua koulutuksen jalkeen, mutta halutessaan niille voi ostaa lisanakyvyytta vuodeksi ker-
rallaan hintaan 140 euroa/vuosi. Hinnan perusteena on, ettd materiaaleja pidetaan ajan tasalla, kun

niihin tulee paivityksia tai muita tdydennyksia. (Kyhyrainen 14.2.2025.)
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7 Pohdinta

7.1 Tulosten tarkastelu

Opinnaytetyon tavoitteena oli arvioida Aitiysliikuntavalmentaja-koulutuksen vaikutuksia tarkastele-
malla osallistujien tyytyvaisyyttd koulutukseen, osaamisen kehittymista, opittujen taitojen sovelta-
mista kaytanndssa seka koulutuksen vaikutuksia uraan ja tyollistymiseen. Tulosten perusteella val-
taosa Aitiysliikuntavalmentaja-koulutuksen kayneistd hyédyntaa koulutusta tydssaan tai tydskente-
lee Aitiyslikuntavalmentajana. Paasaantoisesti aitiyslikunnan parissa tyéskentely on osa-aikaista.
On myds huomion arvoista, etta selked enemmistd Aitiysliikuntavalmentajista tydskentelee yrittdjina
ja véhemmistd palkansaajina. Merkittavin syy hakeutua mukaan Aitiysliikuntavalmentaja-koulutuk-
seen on kiinnostus aitien ja naisten hyvinvointiin. Yleisin pohjatutkinto, jolla koulutukseen hakeudu-

taan, on personal trainer, joita koulutuksen kayneista oli lahes puolet.

Ensimmainen tutkimuskysymys oli "Olivatko osallistujat tyytyvaisia Aitiysliikuntavalmentaja-koulu-
tukseen?” Tulosten perusteella voidaan todeta, ettd osallistujat ovat lahtokohtaisesti erittain tyyty-
vaisia koulutukseen. Aitiysliikuntavalmentaja-koulutukselle asteikolla 1-5 annettujen arvosanojen
keskiarvo 4,4 osoittaa, ettd koulutusta pidetdan lahes erinomaisena. Erityisesti kouluttajia pidetdan
asiantuntevina ja innostavina. Koulutus seka sen opetusmateriaalit- ja menetelmat koetaan myos
varsin hyoddyllisind. Koulutus vastaa kokonaisuudessaan hyvin osallistujien odotuksiin, mutta on
mahdollista, ettd osalla on ollut joitakin odotuksia, mita koulutus ei ole taysin tayttanyt. Tama voi
viitata tarpeeseen syventaa tiettyja koulutuksen sisaltoja kuten tuotteistaminen ja palveluiden myynti

-osiota tai kehittaa koulutuksen opetusmenetelmia kaytannonlaheisimmiksi.

Toinen tutkimuskysymys oli "Mité osallistujat oppivat Aitiyslikuntavalmentaja-koulutuksessa?”. Ylei-
sesti tulosten perusteella voidaan sanoa, etta koulutus antaa paljon osaamista ja uutta tietoa erityi-
sesti raskaana olevan ja synnyttaneen ohjaamisesta seka palautumisesta raskauden ja synnytyksen
jalkeen. Tulosten perusteella voidaan tulkita, ettd koulutuksen laaja-alainen sisaltd on omaksuttu
hyvin ja koulutukseen osallistuneilla on tutkimuksen perusteella hyva ymmarrys siita, miten raskaus
vaikuttaa kehoon, liikkumiseen seka keskivartalon ja lantionpohjan toimintaan. Tulosten perusteella
saa my0s kasityksen, etta aidin ravitsemukseen liittyvat asiat tunnetaan hyvin. Siten voidaan todeta,
etta koulutus kehittdd monipuolisesti aitiyslikunnan ammattiosaamista. Tata havaintoa vahvistaa
myos korkea keskiarvo 4,4 (asteikolla 1-5) kysymyksessa miten koulutus on kehittdnyt ammatti-

osaamista.

Mielenvalmennuksen seka tuotteistamisen ja palveluiden myynnin osalta osaaminen vaikuttaa myds
lisdantyneen, vaikka vastauksissa oli muita kysymyksid enemman hajontaa. Tulosten perusteella

koulutuksen kayneet kokevat jossain maarin epaselvyyttd siitd, miten lahted myymaan
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aitiysliikuntapalveluita. Nama teemat kaipaisivat koulutuksessa lisaa tukea ja selkeytta. Tata havain-
toa tukee my0s se, etta koulutuksessa jaatiin kaipaamaan eniten lisatietoa juuri tuotteistamisesta ja

palveluiden myynnista.

Kolmas tutkimuskysymys oli "Miten Aitiysliikuntavalmentaja-koulutuksessa opittua on sovellettu kay-
tanndssa?” Tulosten perusteella Aitiysliikuntavalmentaja-koulutus antaa itsevarmuutta naisten ja eri-
laisten aitiysryhmien ohjaamiseen. Monipuolistuneen liikepankin ja tydkalujen kautta harjoitteiden
valitseminen koetaan helpompana erilaisille asiakkaille. Enemmisté on pystynyt tarjoamaan asiak-
kaille uusia aitiysliikunnan palveluita tai tuotteita koulutuksen suorittamisen jalkeen. Eniten uusia

palveluja on tarjottu yksilo- ja pienryhmavalmennuksien seka ryhmaliikunnan saralla.

Neljas tutkimuskysymys oli "Minkalaisia vaikutuksia Aitiyslikuntavalmentaja-koulutuksella on ollut
uraan ja tyéllistymiseen?”. Tulosten perusteella Aitiysliikuntavalmentaja-koulutuksen avulla on mah-
dollista saada uusia ty6- ja ansaintamahdollisuuksia seka enemman asiakkaita. Laskutettavaa tun-
tihintaa on koulutuksen jalkeen nostanut Iahes puolet aitiysliikunnan parissa toimivista yrittajista.
Myés osalla palkansaajista Aitiysliikuntavalmentaja-koulutuksella on ollut palkkatasoa nostava vai-
kutus. Tuloksia tarkasteltaessa tulee kuitenkin pitaa mielessa, ettd enemmisto ei kokenut koulutuk-

sella olevan suoraa vaikutusta palkkaan tai laskutettavaan tuntihintaan.

Tulosten perusteella Aitiysliikuntavalmentajat ovat Iahtokohtaisesti samaa mielta, etté heidan erityis-
osaamiselleen on tarvetta ja kysyntdd myés tulevaisuudessa. Aitiyslikuntavalmentaja-koulutuksen
suorittamisen myota enemmistd kokee ainakin jossain maarin kilpailukykynsa parantuneen tydmark-
kinoilla ja alalla erottautumisen olevan helpompaa. Tulosten valossa voidaan todeta, etta koulutuk-
sen suurimpina anteina koetaan lisdantyneen tiedon, osaamisen ja varmuuden lisdksi mahdollisuus
itsensa toteuttamiseen unelma-ammatissa, oman yritystoiminnan aloittaminen sekd monipuolisem-

pien palveluiden tarjoaminen.
7.2 Johtopaitokset seka kehittamis- ja jatkotutkimusehdotukset

Aitiysliikuntavalmentaja-koulutus on kehittanyt osallistujien ammattiosaamista erityisesti raskaana
olevan ja synnyttaneen naisen ohjaamisessa ja se on myds tarjonnut uusia tydmahdollisuuksia ai-
tiysliikunnan parissa. Koulutus on vaikuttanut uusien palveluiden tarjoamiseen sekd tuonut var-
muutta naisten ohjaamiseen. Lisaksi koulutuksella on havaittavissa positiivisia taloudellisia vaikutuk-
sia ja se on luonut uusia ansaintamahdollisuuksia my&s yrittdjana toimimisen muodossa. Tama osal-
taan korostaa lisdkouluttautumisen taloudellista merkitysta koko liikunta-alalla ja osoittaa, etta jat-

kuva osaamisen kehittdminen voi edistaa tydllistymista ja tarjota samalla uusia urapolkuja.
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Aitiysliikuntavalmentaja-koulutusta voidaan pitaa sikali erityislaatuisena, ettei muita vastaavanlaisia
ja yhta laajoja raskaana olevan ja synnyttdneen naisen ohjaamiseen keskittyvia koulutuksia ole tar-
jolla muilla tahoilla Suomessa. Liikunta- ja terveysalan ammattilaisille suunnattujen tdydennyskoulu-
tusmahdollisuuksien raskaana olevien ja synnyttaneiden liikkunnan parissa ollessa viela suppeita,
Aitiysliikuntavalmentaja-koulutus on osaltaan edistényt alan kehitystd varmistamalla, ettd ammatti-
laisilla on tarvittava tietotaito tarjota turvallista ja tehokasta likuntaohjausta raskaana oleville ja syn-
nyttaneille naisille. Aitiysliikuntavalmentajilla on myos téarkeé rooli raskauteen ja liikuntaan liittyvien
erilaisten ennakkoluulojen ja uskomusten korjaamisessa seka kannustavan ja motivoivan harjoitte-

luympariston luomisessa.

Aitiysliikunnan parissa tydskentelee erilaisia koulutustaustoja omaavia terveys- ja liikunta-alan am-
mattilaisia, yleisimmin personal trainereita tai fysioterapeutteja. Tyypillisesti tarjonta keskittyy yksilo-
tai ryhmamuotoiseen valmennukseen odottaville tai synnyttaneille aideille erilaisissa liikkunta- ja hy-
vinvointialan yrityksissa. Aitiysliikuntavalmentaja-koulutuksesta hyétyisivat kuitenkin laajemminkin
naisten terveyden ja hyvinvoinnin parissa tydskentelevat ammattilaiset, kuten terveydenhoitajat, |1aa-
karit, katilot ja sairaanhoitajat, jotka ovat tarkeassa roolissa mukana raskaana olevan naisen mat-
kalla aina synnytykseen asti. Raskausajan ja synnytyksen jalkeisen liikunnan hyodyista ja merkityk-
sesta, seka vatsalihasten erkaumaan tai lantionpohjan toimintaan liittyvista asioista olisi tarkeda kes-
kustella neuvolakdyntien yhteydessa seka synnytyssairaalassa didin niin halutessaan. Tahan Aitiys-

likuntavalmentaja-koulutus antaa hyvat valmiudet.

Tutkimuksen tulokset osoittavat, etta Aitiysliikuntavalmentaja-koulutus voi avata ovia uusiin tydmah-
dollisuuksiin, sytyttéda kipinan yritystoiminnan aloittamiseen ja oman intohimon toteuttamiseen aitien
hyvinvoinnin parissa, tai jopa antaa sysayksen taydelliselle uran suunnanmuutokselle. Naisten kiin-
nostus oman hyvinvoinnin edistdmiseen edesauttaa oletettavasti Aitiysliikuntavalmentajien kysyntaa
myos tulevaisuudessa. Lisaksi julkisen sektorin rajalliset palvelut ja resurssit ja erityisesti neuvo-
loissa luovat osaltaan painetta yksityisen sektorin toimijoiden maaran lisdamiseksi aitiysliikunnan
saralla. Aitiysliikuntavalmentajille tama luo hyvan mahdollisuuden tuoda esille omaa erikoisosaa-
mista monipuolisia aitiyslikuntapalveluita tarjoamalla. Yhteiskunnallisesta nakokulmasta tarkastel-
len Aitiyslikuntavalmentajien erityisosaamisen avulla voidaan osaltaan edistda naisten terveytta

seka parantaa perheiden hyvinvointia ja samalla vahentaa liikkumattomuuden kustannuksia.

Tutkimuksen tulokset ja Aitiyslikuntavalmentaja-koulutuksen kehittamiskohteet on esitetty Aitiyslii-
kunta-Akatemialle, joka hyodyntaa niitd koulutuksen jatkokehitystyossa, myynnissa ja markkinoin-
nissa. Tuloksia voivat hyddyntaa myds laajemminkin kaikki Aitiysliikuntavalmentaja-koulutuksesta
kiinnostuneet. Koulutuksen ensimmainen kehityskohde liittyy sen kaytannonlaheisyyden lisaami-

seen. Koulutuksen kaytannonlaheisyytta pystyisi parantamaan lisddamalla koulutukseen joitakin
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I&hiopetuspaivia, jolloin oppiminen olisi interaktiivisempaa ja esimerkiksi erkauman tutkimista olisi
helpompi harjoitella konkreettisesti. Lisdksi erilaiset kertauspaivat voisivat tuoda osallistujille lisdar-
voa ja niille vaikuttaisi olevan aitoa kysyntaa. Kertauspaivissa voisi kerrata koulutuksen oleellisimpia
asioita, tuoda esille mahdollista uutta ja ajankohtaista tutkimustietoa ja se tarjoaisi osallistujille mah-

dollisuuden tavata muita Aitiysliikuntavalmentajia.

Toinen kehityskohde liittyy opetusmateriaalien pysyvyyteen koulutuksen oppimisalustalla. Moni kou-
lutuksen kaynyt kokisi hyddylliseksi mahdollisuuden opetusmateriaalien hyédyntamiseen myés kou-
lutuksen jalkeen. Mikali osallistuja ei halua maksaa vuosittaista lisdmaksua, paasy koulutusmateri-
aaleihin sulkeutuu vuoden kuluttua koulutuksen suorittamisesta. Tulosten perusteella vaikuttaa silta,
etta koulutuksen kayneet eivat ole tietoisia tasta mahdollisuudesta tai vuosimaksu koetaan turhan
suurena investointina. Koulutuksen jatkokehittamisen kannalta ja mahdollisen epatietoisuuden valt-
tamiseksi tulisi pohtia ja harkita, voisiko paasy oppimisalustan materiaaleihin olla pysyvaa pienem-
malla kustannuksella, tai jopa kuulua itse koulutuksen hintaan? Lisaksi tulisi huomioida viestintaan
liittyvia asioita erityisesti siitd nakokulmasta, miten, missa kanavissa ja missa vaiheessa (ennen kou-

lutusta, sen aikana ja jalkeen) asiakkaita informoidaan opetusmateriaaleihin liittyvista asioista.

Kolmas kehityskohde liittyy koulutuksen osioon "Tuotteistaminen ja palveluiden myynti”. Tutkimuk-
sen tulosten perusteella tdma on keskeisin teema, josta koulutuksessa olisi kaivattu enemman tie-
toa. Tuotteistamisen ja palveluiden myynnin kattavampi ja konkreettisempi sisallyttdminen koulutuk-
seen voisi tuoda ainakin sellaisille asiakkaille lisdarvoa, jotka ovat kiinnostuneita oman likketoiminnan
aloittamisesta tai toimivat jo yrittajina. Eteenkin yritystoimintaa aloittaessa palveluiden kehittdmisen,
myynnin ja markkinoinnin merkitysta ei voi liikaa korostaa. Liséksi koulutukseen osallistujia voisi pal-
vella yrittajyytta kasitteleva osio, silla kuten tulokset osoittivat, oman yritystoiminnan aloittaminen
aitiysliikuntapalveluiden parissa kiinnostaa monia. Kuvassa 20 on esitetty Aitiysliikuntavalmentaja-

koulutuksen jatkokehityskohteet.

Kaytannonlaheisyys: ldhiopetuksen ja kertauspaivien lisdadaminen

Opetusmateriaalit: pysyvyys oppimisalustalla koulutuksen jdlkeen

Tuotteistaminen ja palveluiden myynti: kattavampi ja selkeampi sisallyttdminen
koulutukseen

Kuva 20. Aitiysliikuntavalmentaja-koulutuksen kehittdmiskohteet

Jatkotutkimuksessa jollakin aikavalilla olisi antoisaa tarkastella minkalaisia yrityksia koulutuksen

suorittaneet Aitiysliikuntavalmentajat ovat perustaneet. Olisi my6s mielenkiintoista syventya siihen,
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miten aitiysliikuntapalveluiden kysynta ja tarjonta kohtaavat eri alueilla Suomessa. Onko esimerkiksi
kaupungeissa ja maaseudulla minkalaisia eroja palveluiden saatavuudessa ja aitien kiinnostuksessa
niitd kohtaan? Lisaksi jatkotutkimuksessa olisi mielenkiintoista tarkastella alan tydnantajien nake-
myksid ja kokemuksia aitiysliikunnasta esimerkiksi Aitiysliikuntavalmentajien osaamisen ja itiyslii-

kuntapalveluiden tarpeen nakékulmasta.
7.3 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Tutkimuksen luotettavuutta ja patevyytta tulisi aina jollakin tavoin pystya arvioimaan (Hirsjarvi ym.
2008, 227). Heikkilan (2014, 27) mukaan hyvan tutkimuksen perusvaatimuksia ovat validiteetti, re-
liabiliteetti ja objektiivisuus. Tutkimuksen kyselyn kysymysten tulee mitata oikeita asioita yksiselittei-
sesti kattaen koko tutkimusongelman. Tutkimuksen validiteetin eli patevyyden arvioinnissa olen-
naista on, etta tutkimus mittaa sita, mita silla on tarkoitus selvittaa. Validiteettia vahvistavat tutkimuk-
sen tarkoin maaritelty perusjoukko, edustava otoskoko ja korkea vastausprosentti. (Heikkila 2014,
27.) Opinnaytetyon validiteettia arvioitaessa olennaista on arvioida kyselyn kysymyksia. Kyselyssa
oli yhteensa 33 kysymysta ja niilla pyrittiin kattamaan kaikki tutkimuksessa maaritetyt tutkimusongel-
mat. Validiteettia voidaan pitaa talta osin hyvana, koska kysymysten avulla saatiin mitattua sita mita

tavoiteltiin ja tulosten avulla pystyttiin vastaamaan asetettuihin tutkimuskysymyksiin.

Arvioinnissa on myo0s kriittista tarkastella kysymysten asettelua ja mahdollisuutta kysymysten vaa-
rinymmarryksille. Kysymykset pyrittiin muotoilemaan mahdollisimman tarkasti, mutta osassa kysy-
myksia olisi pitanyt kiinnittad huomiota selkeampaan ja tarkempaan kysymysten muotoiluun. Esi-
merkiksi kysymysten 4, 26, ja 27 vastauksia vertailtaessa ilmeni jossain maarin ristiriitaa sen osalta,
kuinka moni vastasi tydskentelevansa yrittdjana ja kuinka moni palkansaajana. Tama saattoi johtua
siitd, ettd kysymykset eivat olleet tarpeeksi selkeita, tai vastaajat eivat jostain syysta lukeneet kysy-
myksia tarkasti, jolloin vastaaminen oli jossain maarin huolimatonta. Nain ollen vastausten perus-
teella ei voida tehda taysin varmoja paatelmia siita, kuinka suuri osa vastaajista tydskentelee aitiys-

likunnan parissa yrittgjina ja kuinka moni palkansaajina.

Tutkimuksen reliaabelius tarkoittaa mittaustulosten toistettavuutta ja tutkimuksen kykya antaa ei-
sattumanvaraisia tuloksia. Tutkimus tulee olla toistettavissa samanlaisin tuloksin, jotta sitd voidaan
pitda luotettavana. (Hirsjarvi ym. 2008, 226.) Tutkimuksen reliabiliteettiin liittyy myos tutkimuksen
tekijan tarkkuus ja kriittisyys tietoa keratessa, kasiteltdessa ja tuloksia analysoitaessa. Luotettavuu-
den varmistamiseksi otoksen tulee edustaa koko tutkittavaa perusjoukkoa ja mikali otoskoko on hy-
vin pieni, tuloksia voidaan pitda sattumanvaraisina. (Heikkila 2014, 27.) Tutkimuksen otos kattoi koko
perusjoukon eli Aitiysliikuntavalmentaja-koulutuksen suorittaneet henkildt. Otosta voidaan pitaa yk-

siselitteisena ja helposti maariteltdvana, joka lisaa osaltaan tutkimuksen reliabiliteettia. Reliabiliteetin
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varmistamiseksi opinnaytetydssa on myds pyritty kuvaamaan mahdollisimman tarkasti ja lapinaky-
vasti tutkimuksen toteuttamisen vaiheita ja koko tutkimusprosessia, jotta tutkimus olisi uudelleen

toistettavissa.

Kyselyyn odotettiin runsaasti vastauksia, mutta vastausprosentti jai kuitenkin valitettavan matalaksi
(17 %, n=34) heikentaen tutkimuksen validiteettia ja reliabiliteettia. Matalan vastaajamaaran takia
tuloksia tulee arvioida kriittisesti eika niita voida yleistda. Tutkimukseen vastanneet voivat olla erilai-
sia kuin siihen vastaamatta jattaneet, minka takia vastauskato vaaristaa usein tuloksia. Tutkimuksen
tuloksien luotettavuutta arvioitaessa tulee huomioida, etta kyselyyn vastanneiden ajatukset voivat
olla erilaisia kuin vastaamatta jattaneiden. (Heikkila 2014, 76.) Siten voi olla mahdollista, etta koulu-
tukseen erityisen tyytyvaiset vastaajat ovat yliedustettuina, joten mikali tutkimus toistettaisiin uudes-
taan, tulokset voisivat olla erilaisia. Alhaisen vastausprosentin takia tulosten voidaan olettaa olevan

jossain maarin sattumanvaraisia.

Kyselyn alhaista vastausprosenttia voivat selittaa monet tekijat. Kyselyn seurantatilastoista havait-
tiin, etta kysely oli avattu vastaajien toimesta yhteensa 81 kertaa ja vastaaminen oli aloitettu 40 ker-
taa. Tama voi viitata siihen, etta kysely on tuntunut liian pitkalta ja raskaalta tayttaa, jolloin vastaa-
minen on jatetty useimmiten kesken. Vastaamattomuuteen voi myos vaikuttaa pakolliseksi asetettu-
jen kysymysten korkea maara kyselyssa, joka on voinut laskea vastausmotivaatiota. Pakollisilla ky-
symyksilla haluttiin kuitenkin varmistua, etta kaikkiin kysymyksiin saadaan vastauksia ja vastausten

vertailu toisiinsa olisi luotettavampaa.

Lisaksi nain jalkikadteen voidaan pohtia, olisiko useampi kyselyyn liittynyt muistutusviesti ja sosiaali-
sen median julkaisu Aitiysliikunta-Akatemian kanavilla voinut lisata kyselyn nakyvyytta ja siten akti-
voida useampia vastaamaan. On oletettavaa, ettd vaikka kysely pyrittiin tekemaan mahdollisimman
helppotayttdiseksi vastaajan kannalta, se on kuitenkin koettu turhan laajana tai aikaa vievana tayt-
taa. Mikali opinnaytetybprosessi toteutettaisiin uudelleen, olisi kyselyn selkedan ja napakkaan laa-

dintaan syyta kiinnittdd enemman huomiota.

Tutkimusta suunniteltaessa pohdittiin myés mahdollisuutta kayttaa kyselyn lisdksi haastatteluja rin-
nakkaisena tiedonkeruumenetelmana. Tutkimuksen tekijan resurssien takia haastattelut paatettiin
kuitenkin jattaa pois. Sisallyttamalla haastatteluja aineistoa olisi todennakdisesti saatu tdydennettya

edustettavammaksi, jolloin tutkimuksen luotettavuus olisi my0s oletettavasti ollut korkeampi.

Tutkimuksen tekoon kuuluvat tutkijan subjektiiviset valinnat tutkimusmenetelmasta, kysymysten
muotoilusta ja vastausten analysoinnista. Tutkimuksen tulokset eivat kuitenkaan saa olla riippuvaisia
tutkimuksen tekijasta. Tutkimuksen objektiivisuutta eli puolueettomuutta pyritdan varmistamaan silla,

ettd kyselyn kysymykset ja niiden asettelu eivdt saa millddn tavoin ohjata vastaajaa
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vastausvaihtoehtoja valitessaan. (Heikkila 2014, 28-29.) Tutkimuksen objektiivisuuden varmista-
miseksi kyselyn kysymykset ja vastausvaihtoehdot pyrittiin laatimaan mahdollisimman epajohdatte-
leviksi ja tulokset analysoimaan mahdollisimman totuudenmukaisesti tutkijan omista ajatuksista ja

asenteista riippumattomasti.

Opinnaytetydntekija on vastuussa hyvan tieteellisen kaytannén noudattamisesta ja opinnaytetyén
eettisyydesta. Hyvan tieteellisen kaytannon ja vastuullisen tutkimuksen periaatteet koskevat myos
tekoalya hyddyntavaa tutkimusta. (Arene ry 2025, 17.) Tutkimuksen teossa hyvaa tieteellista kay-
tantoa ja tutkimusetiikan noudattamista varmistettiin hyvalla aineistonhallinnan suunnittelulla ja kay-
tantoon viennilla. Kyselyn yhteydessa tutkittavan informointi ja suostumuksen pyytadminen olivat tut-
kimuseettisesta nakokulmasta tarkasteltuna keskeisessa roolissa. Tutkimukseen osallistujille pyrit-
tiin antamaan riittavat tiedot tutkimuksen toteuttamisesta, henkilotietojen kasittelysta seka tutkimuk-
seen osallistumisen vapaaehtoisuudesta. Opinnaytetydssa hyddynnettin myds tekoalya. Chat-
GPT:n avulla ideoitiin ja rajattiin tutkimuksen aihetta ja tutkimuskysymyksia, maariteltiin ja rakennet-
tiin tutkimuksen tietoperustaa seka hahmoteltiin kyselyn kysymyksia. Tutkimusaineistoa ja sen sisal-
tamia henkilttietoja seka tutkimustuloksia ei kasitelty ChatGPT:n avulla, vaan tekoalya kaytettiin

apuvalineena lahinna tutkimuksen ja sen rakenteen suunnittelussa.



44

Lahteet

ACOG (The American College of Obstetricians and Gynecologists) 2020. Physical activity and ex-
ercise during pregnancy and the postpartum period. ACOG Committee Opinion No. 804. Obstetrics
& Gynecology 2020;135:178-188.

Aittasalo, M. 2024. Paivitetyt likkumisen suositukset raskauden ajalle ja synnytyksen jalkeen. Lii-

kuntaneuvonta. Saatavilla: https://likuntaneuvonta.fi/ajankohtaista/paivitetyt-likkumisen-suosituk-

set-raskauden-ajalle-ja-synnytyksen-jalkeen/. Luettu 23.10.2024.

Arene ry 2025. Ammattikorkeakoulujen opinnaytetdiden eettiset suositukset. Saatavilla:
https://arene.fi/wp-content/uploads/Raportit/2025/AMMATTIKORKEAKOUL U-
JEN%200PINN%C3%84YTET%C3%96IDEN%20EETTISET%20SUOSITUK-
SET%202025.pdf? t=1739803988. Luettu 21.2.2025.

Chen, Y., Ma, G., Hu, Y., Yang, Q., Deavila, JM., Zhu, M-J. & Du, M. 2021. Effects of Maternal
Exercise During Pregnancy on Perinatal Growth and Childhood Obesity Outcomes: A Meta-analysis
and Meta-regression. Sports Medicine 2021 Nov; 51(11), s. 2329-2347.

Eklund, A. 2023. Osaamiskartta: Osaamisen kehittdminen tyéelamassa. 3. painos. Espoo: Brik Im-

pact.

EREPS 2022. EREPS Member Survey: key insights on employment, income and qualifications re-

vealed. Saatavilla: https://www.ereps.eu/news/ereps-member-survey-key-insights-employment-in-

come-and-qualifications-revealed. Luettu 15.10.2024.

Haaga-Helian kirjasto- ja tietopalvelut 2025. Aineistonhallinta opinnaytety6ssa. Luettavissa:

https://libguides.haaga-helia.fi/Aineistonhallinta opinnaytetyossa. Luettu 7.2.2025.

Heikkild, T. 2014. Tilastollinen tutkimus. 9. uudistettu painos. Helsinki: Edita.

Hirsjarvi, S., Remes, P. & Sajavaara, P. 2008. Tutki ja kirjoita. (13—14., osin uudistettu painos).
Tammi.

Hotus-hoitosuositus 2022. Raskaana olevat ja synnyttaneet terveydenhuollossa: likunnan peruste-
lut ja likuntaan ohjaaminen. Helsinki: Hoitotyon tutkimussaatio. Saatavilla: https://hotus.fi/wp-con-
tent/uploads/2022/09/suositus.pdf. Luettu 22.10.2024.



https://liikuntaneuvonta.fi/ajankohtaista/paivitetyt-liikkumisen-suositukset-raskauden-ajalle-ja-synnytyksen-jalkeen/
https://liikuntaneuvonta.fi/ajankohtaista/paivitetyt-liikkumisen-suositukset-raskauden-ajalle-ja-synnytyksen-jalkeen/
https://arene.fi/wp-content/uploads/Raportit/2025/AMMATTIKORKEAKOULUJEN%20OPINN%C3%84YTET%C3%96IDEN%20EETTISET%20SUOSITUKSET%202025.pdf?_t=1739803988
https://arene.fi/wp-content/uploads/Raportit/2025/AMMATTIKORKEAKOULUJEN%20OPINN%C3%84YTET%C3%96IDEN%20EETTISET%20SUOSITUKSET%202025.pdf?_t=1739803988
https://arene.fi/wp-content/uploads/Raportit/2025/AMMATTIKORKEAKOULUJEN%20OPINN%C3%84YTET%C3%96IDEN%20EETTISET%20SUOSITUKSET%202025.pdf?_t=1739803988
https://www.ereps.eu/news/ereps-member-survey-key-insights-employment-income-and-qualifications-revealed
https://www.ereps.eu/news/ereps-member-survey-key-insights-employment-income-and-qualifications-revealed
https://libguides.haaga-helia.fi/Aineistonhallinta_opinnaytetyossa
https://hotus.fi/wp-content/uploads/2022/09/suositus.pdf
https://hotus.fi/wp-content/uploads/2022/09/suositus.pdf

45

Jama, K-M., Tynjala, P., Aarto-Pesonen, L., Malinen, A. & Hamalainen, R. 2021. Liikunta-alan tut-
kintokoulutuksen merkitykset valmistuneiden elamankertomuksissa — fenomenografinen analyysi.
Liikunta & Tiede 58 (4), 82—-90.

Kaikkonen, P. 10.12.2021. Aidin raskauden aikainen liikunta vaikuttaa myénteisesti lapsen painon

kehitykseen sikidaikana ja varhaislapsuudessa. UKK-instituutti. Saatavilla: https://ukkinsti-

tuutti.fi/ajankohtaista/aidin-raskauden-aikainen-liikunta-vaikuttaa-myonteisesti-lapsen-painon-kehi-

tykseen-sikioaikana-ja-varhaislapsuudessa/. Luettu 17.10.2024.

Keski-Suomen  hyvinvointialue ~ 2024.  Aitiysrynmat ja  -likuntaneuvonta.  Saatavilla:

https://www.hyvaks.fi/palvelumme/aitiysryhmat-ja-likuntaneuvonta. Luettu 23.10.2024.

Kirkpatrick, D & Kirkpatrick, J. 2006. Evaluating training programs: the four levels. 3. painos. San

Francisco: Berrett-Koehler.

Klemetti, R., & Hakulinen-Viitanen, T. (toim.) 2013. Aitiysneuvolaopas. Suosituksia itiysneuvolatoi-
mintaan. THL. Saatavilla: https://www.julkari.fi/bitstream/han-
dle/10024/110521/THL _OPA2013 029 verkko.pdf. Luettu 21.2.2025.

Kyhyréinen, M. 14.2.2025. Asiakkuuspaallikko. Aitiysliikunta-Akatemia. Sahkdposti.

Lahtinen, S. 2024. Miksi Aitiysliikuntavalmentajaksi kouluttautuminen kannattaa? Aitiysliikunta-Aka-

temian blogi. Saatavilla: https://aitiysliikuntaakatemia.fi/blogs/news/miksi-aitiysliikuntavalmentajaksi-

kouluttautuminen-kannattaa. Luettu 17.10.2024.

Liikuntaneuvonta 2025. Liikuntaneuvontaa joka toisessa kunnassa. Saatavilla: https://likuntaneu-

vonta.fi/paattajille/likuntaneuvontaa-joka-toisessa-kunnassa/. Luettu 23.2.2025.

Luoto, R. 2019. Liikuntasuositukset raskauden aikana. Laaketieteellinen Aikakauskirja Duodecim
2019;135(21), s. 2079-2084.

Lansitie, M., Peltonen, M., Korpelainen, R., Leskela, R-L. & Ahokas, S. 2023. Terveytta edistava
likkuminen ja liikunta osana sosiaali- ja terveyden huoltoalan koulutussisalt6ja. Valtion liikuntaneu-
voston julkaisuja 2023:9. Saatavilla: https://www.liikuntaneuvosto.fi/wp-con-
tent/uploads/2023/06/Terveytta%CC%88-edista%CC%88va%CC%88-likkuminen-ja-likunta-

osana-sote-alan-koulutuksia.pdf?utm source=chatgpt.com. Luettu 27.2.2025.

Silvast, A. 2024. Aitiysliikuntavalmennus - tarvitaanko taydennyskoulutusta vai onko personal trai-

nerilla ja fysioterapeutilla tarpeeksi ammattitaitoa? Aitiyslikunta-Akatemian blogi. Luettavissa:


https://ukkinstituutti.fi/ajankohtaista/aidin-raskauden-aikainen-liikunta-vaikuttaa-myonteisesti-lapsen-painon-kehitykseen-sikioaikana-ja-varhaislapsuudessa/
https://ukkinstituutti.fi/ajankohtaista/aidin-raskauden-aikainen-liikunta-vaikuttaa-myonteisesti-lapsen-painon-kehitykseen-sikioaikana-ja-varhaislapsuudessa/
https://ukkinstituutti.fi/ajankohtaista/aidin-raskauden-aikainen-liikunta-vaikuttaa-myonteisesti-lapsen-painon-kehitykseen-sikioaikana-ja-varhaislapsuudessa/
https://www.hyvaks.fi/palvelumme/aitiysryhmat-ja-liikuntaneuvonta
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/110521/THL_OPA2013_029_verkko.pdf
https://www.julkari.fi/bitstream/handle/10024/110521/THL_OPA2013_029_verkko.pdf
https://aitiysliikuntaakatemia.fi/blogs/news/miksi-aitiysliikuntavalmentajaksi-kouluttautuminen-kannattaa
https://aitiysliikuntaakatemia.fi/blogs/news/miksi-aitiysliikuntavalmentajaksi-kouluttautuminen-kannattaa
https://liikuntaneuvonta.fi/paattajille/liikuntaneuvontaa-joka-toisessa-kunnassa/
https://liikuntaneuvonta.fi/paattajille/liikuntaneuvontaa-joka-toisessa-kunnassa/
https://www.liikuntaneuvosto.fi/wp-content/uploads/2023/06/Terveytta%CC%88-edista%CC%88va%CC%88-liikkuminen-ja-liikunta-osana-sote-alan-koulutuksia.pdf?utm_source=chatgpt.com
https://www.liikuntaneuvosto.fi/wp-content/uploads/2023/06/Terveytta%CC%88-edista%CC%88va%CC%88-liikkuminen-ja-liikunta-osana-sote-alan-koulutuksia.pdf?utm_source=chatgpt.com
https://www.liikuntaneuvosto.fi/wp-content/uploads/2023/06/Terveytta%CC%88-edista%CC%88va%CC%88-liikkuminen-ja-liikunta-osana-sote-alan-koulutuksia.pdf?utm_source=chatgpt.com

46

https://aitiysliikuntaakatemia.fi/blogs/news/aitiysliikuntavalmennus-tarvitaanko-taydennyskoulu-

tusta-vai-onko-personaltrainerilla-ja-fysioterapeutilla-tarpeeksi-ammattitaitoa. Luettu 20.10.2024.

Stenman, M. 2016. Liikkuvan aidin hyvinvointi — Raskausaika ja aitiys. Fitra.

Suomen Fysioterapeutit ry 2024. Koulutukset. Saatavilla: https://www.suomenfysioterapeutit.fi/kou-
lutukset/. Luettu 31.10.2024.

Suomen Aitiysfysioterapeutit ry 2024. Miten &itiysfysioterapeutti voi auttaa sinua raskauden aikana

tai synnytyksen jalkeen? Saatavilla: https://www.aitiysfysioterapia.fi/aideille/. Luettu 23.10.2024

THL 2024. Liikunnan harrastaminen Suomessa. Saatavilla: https:/thl.fi/aiheet/elintavat-ja-ravitse-

mus/liikunta/liikunnan-harrastaminen-suomessa. Luettu 24.10.2024.

Tilastokeskus 2024. Aidit tilastoissa 2024. Saatavilla: https://stat.fi/tup/poimintoja-tilastovuo-
desta/aidit-tilastoissa.html#syntyneet. Luettu 17.11.2024.

UKK-instituutti 2019. Liikkkumalla terveytta — askel kerrallaan. Viikoittainen liikkumisen suositus 18—

64-vuotiaille. UKK-instituutti, 2019. Saatavilla: https://ukkinstituutti.fi/likkuminen/likkumisen-suosi-

tukset/aikuisten-liikkumisen-suositus/. Luettu 21.10.2024.

UKK-instituutti 2021a. Hyvaa oloa odotusaikaan. Viikoittainen liikkumisen suositus raskaana oleville

(normaali raskaus). UKK-instituutti, 2021. Saatavilla: https://ukkinstituutti.fi/likkuminen/likkumisen-

suositukset/likkumisen-suositus-raskauden-aikana/. Luettu 21.10.2024.

UKK-instituutti 2021b. Jaksamista vauva-arkeen. Viikoittainen likkumisen suositus synnytyksen jal-

keen (normaali synnytys). UKK-instituutti, 2021. Saatavilla: https://ukkinstituutti.fi/likkuminen/liikku-

misen-suositukset/likunta-synnytyksen-jalkeen/. Luettu 21.10.2024.

Viitasaari, J., & Seindjoen ammattikorkeakoulu. 2015. Liikunta-alan korkeakoulutuksen tarveselvi-

tys. Seindjoen ammattikorkeakoulu.

Vaestoliitto 2024. Tilastoja syntyvyydesta. Saatavilla: https://www.vaestovliitto.fi/verkkojulkaisut/ti-

lastoja-syntyvyydesta/#publication-content. Luettu 17.11.2024.

Wario Mama’s 2024. Fysioterapia-koulutus — Aitiys-fysioterapian koulutuskokonaisuus. Saatavilla:
https://wariomamas.fi/tuote/fysioterapiakoulutus-aitiysfysioterapian-koulutuskokonaisuus-kopio/.
Luettu 31.10.2024.

Aitiysliikunta-Akatemia 2024a. Tietoa meista. Saatavilla: https://aitiyslikuntaakatemia.fi/pages/tie-
toa-meista. Luettu 18.10.2024.



https://aitiysliikuntaakatemia.fi/blogs/news/aitiysliikuntavalmennus-tarvitaanko-taydennyskoulutusta-vai-onko-personaltrainerilla-ja-fysioterapeutilla-tarpeeksi-ammattitaitoa
https://aitiysliikuntaakatemia.fi/blogs/news/aitiysliikuntavalmennus-tarvitaanko-taydennyskoulutusta-vai-onko-personaltrainerilla-ja-fysioterapeutilla-tarpeeksi-ammattitaitoa
https://www.suomenfysioterapeutit.fi/koulutukset/
https://www.suomenfysioterapeutit.fi/koulutukset/
https://www.aitiysfysioterapia.fi/aideille/
https://thl.fi/aiheet/elintavat-ja-ravitsemus/liikunta/liikunnan-harrastaminen-suomessa
https://thl.fi/aiheet/elintavat-ja-ravitsemus/liikunta/liikunnan-harrastaminen-suomessa
https://stat.fi/tup/poimintoja-tilastovuodesta/aidit-tilastoissa.html#syntyneet
https://stat.fi/tup/poimintoja-tilastovuodesta/aidit-tilastoissa.html#syntyneet
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/aikuisten-liikkumisen-suositus/
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/aikuisten-liikkumisen-suositus/
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/liikkumisen-suositus-raskauden-aikana/
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/liikkumisen-suositus-raskauden-aikana/
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/liikunta-synnytyksen-jalkeen/
https://ukkinstituutti.fi/liikkuminen/liikkumisen-suositukset/liikunta-synnytyksen-jalkeen/
https://www.vaestovliitto.fi/verkkojulkaisut/tilastoja-syntyvyydesta/#publication-content
https://www.vaestovliitto.fi/verkkojulkaisut/tilastoja-syntyvyydesta/#publication-content
https://wariomamas.fi/tuote/fysioterapiakoulutus-aitiysfysioterapian-koulutuskokonaisuus-kopio/
https://aitiysliikuntaakatemia.fi/pages/tietoa-meista
https://aitiysliikuntaakatemia.fi/pages/tietoa-meista

47

Aitiysliikunta-Akatemia 2024b. Koulutukset ammattilaisille. Saatavilla: https:/aitiyslikuntaakate-

mia.fi/pages/professionals-koulutukset-ammattilaisille. Luettu 18.10.2024.

Aitiyslikunta-Akatemia 2024c. Aitiyslikuntavalmentaja™-koulutus: Opi valmentamaan raskaana
olevia ja synnyttaneitad aiteja. Saatavilla: https://aitiysliikuntaakatemia.fi/products/aitiysliikuntaval-
mentaja-koulutus. Luettu 18.10.2024.

Aitiysliikunta-Akatemia 2024d. Mita on aitiysliikuntavalmennus? Luettavissa: https:/aitiyslikuntaaka-

temia.fi/pages/mita-on-aitiysliikuntavalmennus. Luettu 15.10.2024.

Aitiysliikunta-Akatemia 2024e. Naisten valmentaminen liikunta-alalla-opas. Luettavissa: https:/ai-
tiysliikuntaakatemia.fi/pages/naisten-valmentaminen-liikunta-alalla-lataa-
opas? pos=1& sid=5b38286d5& ss=r. Luettu 18.10.2024.



https://aitiysliikuntaakatemia.fi/pages/professionals-koulutukset-ammattilaisille
https://aitiysliikuntaakatemia.fi/pages/professionals-koulutukset-ammattilaisille
https://aitiysliikuntaakatemia.fi/products/aitiysliikuntavalmentaja-koulutus
https://aitiysliikuntaakatemia.fi/products/aitiysliikuntavalmentaja-koulutus
https://aitiysliikuntaakatemia.fi/pages/mita-on-aitiysliikuntavalmennus
https://aitiysliikuntaakatemia.fi/pages/mita-on-aitiysliikuntavalmennus
https://aitiysliikuntaakatemia.fi/pages/naisten-valmentaminen-liikunta-alalla-lataa-opas?_pos=1&_sid=5b38286d5&_ss=r
https://aitiysliikuntaakatemia.fi/pages/naisten-valmentaminen-liikunta-alalla-lataa-opas?_pos=1&_sid=5b38286d5&_ss=r
https://aitiysliikuntaakatemia.fi/pages/naisten-valmentaminen-liikunta-alalla-lataa-opas?_pos=1&_sid=5b38286d5&_ss=r

Liitteet

48

Liite 1. Kysely

Kysely Aitiyslilkuntavalmentaja -koulutuksen kiiyneille

] Pakollisat kysymykset merkitty tahdella (*}

Tamin kyzelyn tavoittesna on selvittad Aitivsliomtavalmentaja -koubrtuksen kivneiden
tyyhyvEisyyitd koulutubseen, seka koulutuksen valkutuksia ozsaamizen kehittymiseen ja
tyallistymizeen. Kyzely toteutetaan osana Hasgz-Helia ammattikorkezkounlun hikunnanohjas)z-
opiskelijan opinnfytetits, jonka toimeksisntajana toimii Aitivalilunta- Aleatemia

Eysely on suumnattu kaikille Aitivslikuntavalmentaja -koulutuksen suorittaneille henkilsille.

Vastazminen vie nomn 10 mimmittia. Kysely totentsan mimettdmans ja tulokset esitetdin niin, et
vastauk=ia ei ole mahdolhista kohdentaa viesittiizeen henlalédn

Vastazthan kyselyyn 6.12.2024 mennessE Jattimalls sthkdposticsoitteesi kyselyn lopussa saat
Imastettua Aitivslilkunta-Alkatemian Cherish your pelvis - eroon littoskivista -ohjelman
kitokseksl ozallistumizestasi kyselyyn. Yhtevstietojasi el vhdistetd vastauksiin.

Tokzinen vastaus on tarked Aitiylidbuntavalmentaja -kouhshuksen jatkokehittimizen kannalta
Kiitos jo etubEteen ajastazi.

Tietozuojailmeitukszen 16ydat tilE,

1. Olen tutustunut sihképostin liitteend olevaan tutkimustiedotteeseen seki
annan suostumukseni osallistua matkimukseen tutkimustiedotteen mulkaisesti. *

O Eyliz

O En. Eyzelvlomableen tiyvttiminen edellyttis, ettd annat suostumulksen.

Taustatiedot

2.Iki *

O Alle20
O 2029
O 3039



O 4049
O sliso

3. Tyiskenteletkd ﬁili}'sliilmntavﬂlmentajana tai hyddynnitks
Aitiysliikuntavalmentaja -koulutusta tydssisi? *

O Eyliz

(O En

4. Tyiskentelen ﬁiﬁysl.iilmntaﬂilmantajana tai hyddynnin
Aitivsliikuntavalmentaja -koulutusta tyéssini (voit valita tarvittaessa useamman
vaihtoehdon) *

D liikoanta- tai terveysalan yrityksess3 palkansaajana

[] julkisella sektorilla palkansasjana

D vTittd)End omassa yrityksessE

[] yrittajana toisen yrityksessa

5. Tyiskentelen ﬁiﬁ}rsl.iilmntavalmentajana tai hyidynnin
Ajtiysliikuntavalmentaja -koulutusta tygssini *

(O taysiaikaisesti
(D) osz-aikaisesti

6. Ammatti‘tutkinto (tarvittaessa voit valita useamman) *
[[] sairaanhoitaja
[[] Terveydenhoitaja
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7. Halutessasi voit selventii tydskentelyisi il'tiyslii]mntmfalmentajana tai
ditiysliilkunnan parissa

8. Kuinka kauan mietit Aitivslikuntavalmentaja -konlutukseen mukaan
lihtemisti? *

O Alle vitkon

O Alle kuukauden

O Userta ouukansia

O Tl vuoden

9. Miki oli pidasiallinen syy joka sai sinut lihtem&in mukaan
Aitivsliikuntavalmentaja -koulutukseen? *

O Alan vaihto

(O Kiinnostus ditien ja naisten hyvinvointiin

() Oman raskanden ja synmytyksen myta kiinnostus néihin asioihin on kasvamt
O Halnan valmentajana erikoistua

(O Haen lisdosaamista tamanhetkizeen tyankuvaani

(O Lisstulon hanklimisen vucksi

(O M, miks?

Seuraavat kysymykset kartoittavat tyytyvaisyyttasi
Altiyslikuntavalmentaja -koulutukseen

10. Tyytyviisyys ﬁiﬁysliilmntavalmentaja -koulutukseen *
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Tayzm Oszittain
sEmaAs samas  Enmosas  Osiftam  Tévsin
mielid mieltd sanoa  enmieltd  er mield
Aitivsliilumtavalmentaja -koulutus
vastasi kokonaimmdessaan O O O O O

odotulsiam

Koulutus oli hyodyllinen itselleni O O O O @)
Koulutuksen opetusmateriaalit ja -
menestelmat (mm. lnennot,

O

sitystifkumtavalmentaja opas, video- O O O O
ohjatut ja kuvalliset likepankit)

olivat hyddyilisid itzellen

Kouluttajat olivat asiantuntevia ja

osaavia o O O O O

Kouluttajat olivat innestavia ja
motivoivia O O o O O

Seuraavat kysymykset kartoittavat osaamisesi kehittymista
Aitiyslikuntavalmentaja -koulutuksessa

11. Razkaana olevan naisen chjaaminen/valmentaminen {ﬁ.iti}rsl.iilmnnan
peruskoulutus) *
Taysm Oszittain
SEMAA samad  Enossa  Osittain Taysin
mielid mieltd sanoa  enmieltd er mieltd
Tiedan miten raskauns vaikuttza
kehoon, likloimizesn zekd
keslivartalon ja lantionpohjan O O O O O
toimintasn
(Ozaan valita cikeanlaizet ja

turvalliset harjoitteet raskaana O O O O O
oleville gideille

Ozaan soveltaa Inkepanklia raskaana

olevien itien tarpeisin O O O O O
Ozaan ohjata turvallisia, raskauteen

sopivia vaihtoehtoja koti- ja O O O 0O O

lomtosaliharjoitteille
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Tayzm Ozittain

sEmaa samas  Enosaa  Osittain Téysin

mieltd mielts sanca  erimield  eri mield
Tiedan raskansajan yleisimmistd
kiputiloista sekd niiden hoitamizesta () O O O O
harjoitteiden keinoin

12. Synnyttineen naisen ohjaaminen/valmentaminen (Aitiyslikunnan

jatkolkoulutus) *
Taysm Osittain
SEMAL zamad  Enosaa  Ogittain TEysin
misltd mieltd sanpa  enmieltd e mieltd
(Jzaan tutkia asiaklczan hikkomnnitta,
toimintaboyloyd, lihastasapaimoa ja
kehonhallintaa ja ymmérran @) O O O @)
synnyitinesn naizen likemallien
mmmtoksia
Ozaan valita sopivat likdheat
synnyttineen naizen keskivartalon O O O O O
vahvistamizeen
Keslavartalon ja lanfionpohjan
toimintah#indt ja miten nEm&

vaikuftavat toimintakykyyn, O O O O @)
harjoittehnm ja lajivalintothin ovat

minulle tuttuja

Ymmérrin miten syvain tukeen

vaikouttavat lihakset toimivat O O O O O

vhteistydzsa toistensa kans=a

13. Aidin ravitsemukseen liittyvien asioiden tuntemus *
Taysm Osittain
SEMAL zamad  Enosaa  Ogittain TEysin
mieltd mieltd sanoa  enmieltd er mieltd
Tied&n razkasna clevien ja
synnyitineiden naisten
ravitzemussuosituksista pohjautuen O O O O O



53

Tay=m Oszittain
SEmaa samaa Enosaa Osittam  TéEvsin
mieltd mieltd sanoa  erimield  er mield
Osaan motivoida asiakasta terveytta
raskanzaikana ja symnytvksen jilkeen
Tunniztan tilanteet ja lisketieteellizet
tilat, joisza on tirkedd konsultoida
neuvelza, ravitsemusterapeuttia tal O O O O O
ki
Ozaan hmeomicida raskansajan
ravitsemukzen ozana mumden
elsmantapatekijsiden ja O o O O O
elimzntilanteen kokonaismita
Tiedan knnka tukea urheilevaa ditia
ravitzemukzeen hittvvisss asicizsa O O o O O
Osaan auttaa painonhallinnassa
Taskaana olevaa ja synmyttinytti O O O O O

naista

14. Vatzalihasten erkauma *

SEMAA samad  Enosaa  Osittain Taysin
mielti mielts sanoa  enimield  en mield
Tied&n miten vatsalihasten erkauma

valkttaz kehoon ja likkumizesn O O O O O
Osaan tutkia erkaumaa O O O O O
Tiedan miten ja minkilaisilla

harjoitteilla vatsalihasten erlkeamman O O o O O
palautumista voidaan tulkes

15. Oletko suorittanut Aitiyslilkuntavalmentaja -koulutuksen yhteydessi
lantionpohjan toiminta, mielenvalmennus seki tuotteistamisen ja palveluiden
myynti -osiot? Nimi ovat sisiltyneet ﬁiﬁysl.iilmntaﬂllmentaja -koulutukseen
vuodesta 2023 alkaen. *

O Kyliz
O



Jos vastasit edelliseen kysymykseen kyll (olet aloittanut Aitivslilkbuntavalmentaja -
koulutuksen voonna 2023 tai sen jilkeen) vastaathan kysymyksiin 16-18 koskien
lantionpohjan teimintaa, mielenvalmennusta sekd tuotteistamista ja palveluiden myyntii.

16. Lantionpohjan toiminta *

Taysin Osittain
sEmAs samas  Enmosas  Osiftain Tvsin
mieltd mieltd sanca  enmield  er mield

Tiedan lantionpohjan rakenteesta ja
Thedsn yleisimmists lantionpehjan
toimintahdinGistd ja niiden hoidosta O O O O O
Tiedsn miten elintavat vaikuttavat
lantionpohjaan ja sen toimintaan O O O O O
Tiedan rakon ja suolen toimintojen
vaikutuksista lantionpohjazn ja O O O O O
toimintahdimnGihin
Ozaan valita sopivat litkkest
lantionpohjan toiminnallismden O O O O O
parantamizel=
17. Mielenvalmennus *

Taysm Osittain

SEMAA samad  Enossa  Osittain Taysin

mieltd mielts sanoa  enmield  er mielid
Ozaan tunnistas ja parantaa omia
volmavarojani ja jakeamistan
valmentzjana jonka kantta ozaan O O O O O
tukea asiakdaan mielen hyvinvointia
Ozaan valita harjortteita, jolla edistdd

omaa ja asiaklaan mielen O O O O O

hyvinvointia

18. Tuotteistaminen ja palveluiden myynti *
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Tayzm Oszittain
sEmaAs samas  Enmosas  Osiftam  Tévsin
mielid mieltd sanoa  enmieltd  er mield
Koulutuksen jElkeen minulle oli
selkedd miten |3hden myymisn O O O O O
artiyslitkmtapalveluita
Ymmérrin tuotteistamizen ja

— 0 O O O O

artryzliknmtavalmentajana

19. Miten arvioit Aitivsliikuntavalmentaja -koulutuksen kehittineen
kokonaisuudessaan ammattiosaamistasi asteikolla 1-57 *

Ei muutosta  emmmmm——slll] Osasminen

osaamizesza 1 5 parantumt

Seuraavat kysymykset kartoittavat kuinka olet soveltanut
Aitiysliikkuntavalmentaja -koulutuksessa oppimaasi
kaytanndssa

20. Onko Aitiyslikuntavalmentaja -koulutus munttanut tapaasi ohjata/valmentaa
naisia ja ditejd? *

O Kyl

QE

O En 0saa zanoa

21. Miten Aitiysliikuntavalmentaja -koulutus on muuttanut tapaasi
ohjata/valmentaa naisia? *
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21. Oletko pystynyt tarjoamaan asiakkaille vusia ditiysliikuntapalveluita tai -
tuotteita ﬁiﬁ}rsl.iikuntawlmentaja -koulutuksen jilkeen? *

OK}'Ilﬁ
O

23. Miti palveluita? {Voit valita useamman vaihtoehdon) #
D Verkkovalmennulezet
D Workshopit

[] Luemmot

D Koulutukzet

D Fyhmaliilunta

[[] Viksilovalmennos
[[] Pienryhmévalmennus
[] M, miks?

Seuraavat kysymykset kartoittavat Aitiysliikuntavalmentaja
-koulutuksen ura- ja tyollisyysvaikutuksia

24. Oletko saanut uusia tybtilaisuuksia Aitiysliikuntavalmentaja -koulutuksen
jilkeen? *

() Merkittivasti enemmin

O Jozszam méEErn enemman

(O Eivaikutusta

25. Oletko saanut uusia asiakkaita Aitiysliikuntavalmentaja -koulutuksen myiti?

*
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O I\-[ I "'isti -
o Joszan mESTin enemmsan

(O Ei vaikutusta

26. Onko ;"liti}'slii]mntwalmentaja -koulutus vaikuttanut laskutettavaan
tuntihintaasi? *

O Nostamit paljon
O Nostanmt jonkin verran
(O Eivaikutusta
En tomu yritté)jans ditryzlikomnan panissa
O Yt 3 pans

27. Onko ;"liti}'slii]mntwalmentaja -koulutus vaikuttanut palkkatasoosi? *

O Nostamit paljon

O Nostamt jonkin verran

() Ei vaikutusta

(O Enole tydsuhtesssa palkansasjana aitiysliilunnan parissa

28. Millaiseksi koet ditivsliflkuntavalmentajien kysynnin ja oman asemasi
;i.it'rysliilmnm'almentajana tybmarkkinoeilla? *
Taysim Osittain
sEmAs samas  Enmosas  Osiftain Tvsin
mieltd mieltF sanca  enmield  en mielid
Oman arviem mukaan
aitiyslilumtavalmentajille on O O O O O
koysyntdE oyt ja tulevaismdessa
Koen, eftd mimm cn helpompi
erottautuz alallz ja kilpailulkoylomi
tyGmarkkinoilla on parantunut O O O O O
Adtryshikuntavalmentaja -
koulutulezen nryGta
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Seuraavat kysymykset kartoittavat Aitiysliikuntavalmentaja
-koulutusta kokonaisuudessaan

20. Mink3 arvesanan antaisit Aitiysliilkuntavalmentaja -kouluiuksesta asteikolla
1-57 %

| (0]
Huoncin — exmmm————slll Paras
1 5

A0, Mistd teemasta olisit kaivannut eniten lisdi tietoa ;"l.itiys]i.i]mntmfalmentaja -
koulutuksessa? *

O Faskaana olevan naizen ohjaaminen/valmentaminen

O Synmyttinesn naizen ohjzaminenvalmentaminen

O Aidin ravitsemukseen lifttyvit asiat
O Vatzalihasten erkaumsa

O Lantionpohjan tomminta

O Mielenvalmenrms

O Tuotteistaminen ja palvelmden myynh
O Munsta, mista?

(O Enmistian

31. Missd ajassa koulutus maksei itsensi takaisin?

O 13k
() 3-6kk
O 612k

O 12 ki tai enemmén

2. Miki oli mielestiisi Aitivsliikuntavalmentaja -koulutuksen suurin hy&ty?
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33. Miten parantaisit tai kehittdisit ;iitiyslii]mnta‘valmentaja koulutusta?

4. Jittimilli yhteystietosi saat lunastettua Aitiysliikunta-Akatemian Cherish
vour pelvis - eroon liitoskivuoista -ohjelman. Ohjelma avataan sinulle niloyviin
;iit'rysli.ilmnu-ﬁkatemian oppimisalustalle, kun kyselyn vastausaika on
umpeutunut (6.12.2024 jilkeen).

Sghkdpost

Eiitos vastauksestasz!
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Liite 2. Tutkimustiedote

Opinnaytetydn nimi: Aitiysliikuntavalmentaja -koulutuksen liséarvo ja tydllisyysvaikutukset
Opiskelijan nimi ja yhteystiedot: llsa Kauste-Lavanti, ilsa.kauste@myy-haaga.helia.fi
Toimeksiantaja: Aitiysliikunta-Akatemia (Health Education Group Oy)

Aineiston keruun tavoite: Kyselyn tavoitteena on selvittda Aitiyslikuntavalmentaja -koulutuksen suorittaneiden tyy-
tyvaisyytta Aitiysliikuntavalmentaja -koulutukseen seké heidan kokemuksiaan ja arvioitaan koulutuksen tuotta-

masta hyddysta oman osaamisen kehittdmisen ja urakehityksen kannalta.

Aineiston keruun toteuttamistapa ja vaiheet: Tutkimus toteutetaan onlinekyselyna, joka on suunnattu kaikille Aitiys-
liikuntavalmentaja -koulutuksen kayneille henkilGille. Kyselyn vastauksia kasittelee opinnaytetydn tekija ja tuloksia

kaytetaan opinnaytetydssa.
Osallistuminen kesto: Vastaaminen vie aikaa noin 10 minuuttia.
Etukateisvalmistautuminen: Osallistuminen tutkimukseen ei vaadi etukateisvalmistautumista.

Osallistumisen hyéty tutkittavalle tai hanen edustamalleen organisaatiolle: Tuloksia hyddynnetaan Aitiyslikuntaval-
mentaja -koulutuksen kehittdmisessa.

Aineiston kasittely, sailytys, luovutustahot ja havittdminen: aineiston kasittelyyn ja analysointiin kdytetdan Haaga-
Helian tarjoamia tallennuspalveluita ja analysointiohjelmia. HenkilGtietojen kasittelytoimien oikeusperusteena on
rekisterdidyn suostumus. Henkil6tietojen kasittely ja rekisterdidyn oikeudet noudattavat voimassa olevaa EU:n
yleista tietosuoja-asetusta (Euroopan parlamentin ja neuvoston asetus (EU) 2016/679 luonnollisten henkiléiden
suojelusta henkilttietojen kasittelyssa seka naiden tietojen vapaasta liikkuvuudesta ja direktiivin 95/46/EY kumoa-

misesta) ja voimassa olevaa kansallista lainsaadantéa. Aineisto havitetaan viimeistaan 31.5.2025.
Rekisterinpitéja: Aitiysliikunta-Akatemia (Health Education Group Oy)

Tuloksista tiedottaminen: Opinnaytety6raportti julkaistaan Theseus-verkkopalvelussa.

Lisatiedot: llsa Kauste-Lavanti, ilsa.kauste@myy-haaga.helia.fi

Vapaaehtoisuus ja suostumuksen peruuttaminen: Osallistuminen tutkimukseen on vapaaehtoista. Huomaa, etta
suostumusta tutkimukseen osallistumiseen ei voi peruuttaa Laheta-painikkeen painamisen jalkeen, koska yksittai-

set vastaukset eivat ole tunnistettavissa aineistosta.

Edella mainittu tutkimustiedotteen sisaltdé kertoo ymmarrettavasti, mita tutkimus koskee, mita osallistuminen tar-
koittaa, mihin dataa kaytetdan ja miten sita sailytetdan. Tutkittaville on annettu yhteystiedot ja mahdollisuus esittaa

kysymyksia ja saada vastauksia kysymyksiin.
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Tutkimuksen tuloksia hyédynnetaan Aitiysliikuntavalmentaja -koulutuksen kehittamisessa.

Aineiston kasittelyyn ja analysointiin kdytetddn Haaga-Helian tarjoamia tallennuspalveluita ja analysointiohjelmia.
HenkilGtietojen kasittelytoimien oikeusperusteena on rekisteréidyn suostumus. Henkiltietojen kasittely ja rekiste-
roidyn oikeudet noudattavat voimassa olevaa EU:n yleista tietosuoja-asetusta (Euroopan parlamentin ja neuvoston
asetus (EU) 2016/679 luonnollisten henkildiden suojelusta henkildtietojen kasittelyssa seka naiden tietojen va-
paasta liikkuvuudesta ja direktiivin 95/46/EY kumoamisesta) ja voimassa olevaa kansallista lainsaadantoa. Ai-

neisto havitetdan viimeistadan 31.5.2025.
Rekisterinpitajana toimii Aitiysliikunta-Akatemia (Health Education Group Oy).
Opinnaytetyoraportti julkaistaan Theseus-verkkopalvelussa.

Osallistuminen tutkimukseen on vapaaehtoista. Huomaa, etta suostumusta tutkimukseen osallistumiseen ei voi
peruuttaa Laheta-painikkeen painamisen jalkeen, koska yksittaiset vastaukset eivat ole tunnistettavissa aineis-

tosta.
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