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Lopputuloksena syntyi valmis palvelumalli, joka on hyddynnettavissa laajemminkin tydhyvinvoin-
titoiminnassa. Sen avulla voidaan parantaa tyéntekijdéiden hyvinvointia, ehkaista sairauspoissa-
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1 Johdanto

Tyohyvinvointi on yksi keskeisimmista tekijoista yksilon toimintakyvyn ja organisaation menestyk-
sen kannalta. Erityisesti ammattiryhmissa, joissa tyétehtavat voivat olla fyysisesti ja henkisesti
kuormittavia, tydkyvyn tukeminen ja ennaltaehkaiseva toiminta ovat avainasemassa. Tuki- ja liikun-
taelinvaivat (TULE) seka muut fyysiseen ja psyykkiseen hyvinvointiin vaikuttavat tekijat voivat hei-
kentda merkittavasti yksilén tydsuoriutumista ja lisaté sairauspoissaoloja, joista aiheutuu kustan-

nuksia seka tyonantajalle etta yhteiskunnalle.

Tama opinnaytetyd kasittelee tydkykya alentavien ongelmien ennaltaehkaisya ja hoitoa valmen-
nuspohjaisen tyohyvinvointipalvelutuotteen avulla kunnallisella sektorilla. Tavoitteena on luoda
skaalattava palvelumalli, joka tukee tyontekijoiden hyvinvointia ja auttaa heita saavuttamaan pa-
rempaa fyysista ja psyykkista jaksamista. Opinnaytetydn teoria tarkastelee tyéhyvinvoinnin merki-
tysta, hyvinvointivalmennuksen vaikutuksia seka liikkunnan ja ravitsemuksen roolia tyokyvyn yllapi-

tamisessa.

Tutkimuksen kohderyhmana ovat kunnallisen sektorin tyontekijat, erityisesti niilla aloilla, joissa fyy-
sinen ja henkinen kuormitus ovat suuria. Palvelun kehittdminen pohjautuu tutkimustietoon liilkun-
nan, ravitsemuksen ja hyvinvointivalmennuksen vaikutuksista seka kaytannon kokemuksiin val-
mennustoiminnasta. Opinnaytetydn toimeksiantajana toimii MyEMS Oy, joka on erikoistunut yksi-

[6lliseen hyvinvointivalmennukseen.

Tama kehitystyo pyrkii vastaamaan kysymyksiin: Miten tyokykya voidaan yllapitaa ja parantaa val-
mennuspohjaisella palvelutuotteella? Mitka tekijat vaikuttavat tydhyvinvointiin ja kuinka ne voidaan

huomioida valmennusprosessissa? Miten palvelu voidaan tuotteistaa skaalattavaksi?

Opinnaytetyd rakentuu teoreettisesta tarkastelusta ja palvelukonseptin kehittdmisesta. Lopputulok-
sena syntyy valmis palvelumalli, jonka avulla voidaan tukea tyéhyvinvointia ja parantaa tyokykya

pitkajanteisesti ja yksilolahtoisesti.



2 Hyvinvointi

2.1 TULE-vaivat ammateissa

TULE-vaivoilla tarkoitetaan tuki- ja liikuntaelimiston sairauksia ja oireita ja ne ovat yksi suurimmista
tyéterveysongelmista ympari maailman. Ne ovat suuri tekija sairauspoissaoloissa seka pitkaaikais-
tyottdmyydessa heikentdessaan elamanlaatua ja tyokykya. On arvioitu, ettd Euroopassa joka nel-

jas karsii jostain tallaisesta oireesta tai sairaudesta. (Tyoterveyslaitos s.a.a.)

Vaikka vuoden 2017 FinTerveys-tutkimuksen mukaan selka-, niska- ja hartiakipujen vallitsevuus
Suomessa on pienentynyt, kokee kuitenkin selkakipua edelleen 44 % miehista ja 48 % naisista ja
niskakipuja 37 % miehista ja 51 % naisista. Kuitenkin polvivaivat ja kdvelemisen vaikeus ovat li-
saantyneet seka miehilla etta naisilla. (Koponen, Borodulin, Lundqvist, Saaksjarvi & Koskinen
2018, 80-83.)

Selka- ja niskakivut kuuluvat yleisimpiin tuki- ja liikuntaelinvaivoihin tydikaisilla. Tall6in liikunnalla
on erityisen merkittava rooli. Tyoterveyslaitoksen mukaan “"systemaattinen katsaus kokeellisiin tut-
kimuksiin osoitti, etta liikunta vahentaa tulevan selkakivun riskia jopa kolmanneksella.” (Tyoter-

veyslaitos s.a.b.)

Tyoéuran loppupuolella ikdantymisen myota myos tyypillisia ongelmia ovat nivelrikot etenkin pol-
vissa ja lonkissa, osteoporoosi seka toimintakyvyn vajaukset, jotka usein johtuvat tuki- ja liikunta-

elinten ongelmista. Nivelrikossa etenkin ylipaino on suuri riskitekija. (TULE ry s.a.a.)

Suomelle tuki- ja liikuntaelinongelmat aiheuttavat miljardien kustannukset joka vuosi. Kustannukset
jaetaan suoriin ja epasuoriin kustannuksiin. Tarkka kustannusten arviointi on kuitenkin hankalaa,

silla kaikkia tuki- ja liikuntaelinongelmien aiheuttamia kustannuksia ei tiedeta. (TULE ry s.a.b.)

Suoria kustannuksia ovat hoito-, ladke- ja leikkauskustannukset ja tydkyvyttémyyden kustannukset.
Epéasuoria kustannuksia ovat tyonantajien tilastoihin jaavat kustannukset, tuottavuuteen liittyvat
kustannukset seka valilliset kustannukset. (TULE ry s.a.b.) Muita vaikutuksia ovat esimerkiksi yksi-

I6n elamanlaadun heikkeneminen, joka ei ole rahassa mitattava asia.

Tyopaikoilla tuki- ja liikuntaelinvaivoja voidaan ehkaista esimerkiksi tyojarjestelyilla, psyykkisesta
tyohyvinvoinnista huolehtimisella, ergonomian parantamisella seka tapaturmien torjumisella. Yksilo
voi omalla toiminnallaan my0s ennaltaehkaista tuki- ja liikuntaelin oireita seka sairauksia. Kuten
monen muunkin sairauden ennaltaehkaisyssa, niin tassakin, likunnasta on hyotya. Myos paihteet-
tomyydella ja oikeanlaisella ravitsemuksella seka ylipainon valttamisella on merkitysta. (Tyodter-

veyslaitos s.a.b.) Kaikilla ei ole resursseja tai osaamista likunnan harrastamiselle tai elintapojen



muokkaamiselle. Joskus myds tuki- ja liikuntaelinvaivojen aiheuttamat kivut ovat esteena liikunta-

harrastuksen aloittamiselle. Tata varten ovat personal training -palvelut.

Opinnaytetydn yhteiskunnalliset hyddyt tulevat kansanterveydellisestd nakdkulmasta. Tuki- ja lii-

kuntaelinsairauksia voidaan ehkaista elintavoilla, kuten liikunnalla ja oikeanlaisella ruokavaliolla.

2.2 Tyohyvinvointi ja tyokyky

Tydhyvinvointi nakyy seka yksilon etta tyopaikan arjessa. Toihin on mukava lahtea ja siella kokee
tekevansa merkityksellista seka mielekasta tyota, jonka tyotehtavistd on mahdollista suoriutua.
Tydpaivan jalkeen voimavaroja 16ytyy viela kotonakin esimerkiksi askareiden tai harrastamisen pa-
rissa. Hyva yksilon tydhyvinvointi heijastuu myds tyopaikan ilmapiiriin. Tydpaikalla vallitsee positii-

vinen, kannustava ja tuottava ilmapiiri (Terveystalo 2022).

Tydhyvinvointiin vaikuttavat muun muassa tyopaikan johto seka johtamistavat ja millaiset toiminta-
mallit tyopaikalla on. Aikaisemmin mainittu tydn mielekkyys ja merkityksellisyys, seka yhteensovit-
tamisen mahdollisuus. Nama ovat sellaisia ominaisuuksia, jotka koskevat niin yksilita kuin tyo-
paikkaa yhdessa, on kuitenkin joitain asioita, joihin yksild voi vaikuttaa vahvasti itse. Naita ovat yk-
silon ammattitaito seka osaaminen ja terveydentila. Yksilon tydhyvinvointia tukee kuitenkin tyopai-
kalla kouluttautumisen mahdollisuus seka tydkyvyn yllapitdminen ja mahdollinen parantaminen.

(Sosiaali- ja terveysministerid 2024.)

Yksi merkittavista tydhyvinvointiin vaikuttavista tekijdista on tydkyky. Tydkyvylla tarkoitetaan kykya
suoriutua tydsta. Siihen vaikuttavat osittain samat asiat kuin tyohyvinvointiin. Naité ovat esimerkiksi
tyd ja siella vallitsevat olosuhteet seka tydyhteisd, johtaminen, tydntekijan oma osaaminen seka

motivaatio ja terveydentila seka yksityiselamantilanne. (Suomi.fi 2024.)

Tyokyvyn perustan muodostavat terveys seka fyysinen, psyykkinen ja sosiaalinen toimintakyky. Se
kuvaa voimavarojen seka tyon valista tasapainoa. Tyokykya muovaavat yksilén arvot, asenteet,
motivaatio, osaaminen seka sosiaalinen toimintaymparisto. Lisaksi tdhan vaikuttavat tyopaikalla
tapahtuva johtaminen, tydyhteisé ja tydolot. (Tyd- ja elinkeinoministerié 2024.) Kukaan ei kuiten-
kaan ole kokoaikaa koskaan taysin tyokykyinen, se vaihtelee ja siihen vaikuttavat moni eri asia
(Suomi.fi 2024). Valmennuspalvelulla voidaan kuitenkin vaikuttaa yksilon terveydentilaan liikunnan

avulla, josta on etua tydkyvyn perustaan vaikuttaviin pilareihin.

Liikunnan vaheneminen liittyy tydkyvyn heikentymiseen. Parempi tuki- ja hengityselimiston kunto

ovat yhteydessa tyokyvyn parantumiseen. Nain osoitettiin vuonna 2024 tehdyssa tutkimuksessa,



jossa tutkittiin suomalaisen tydikaisen vaeston fyysisen toimintakyvyn vaikutuksia tyokykyyn. (Poh-
jolaym. 2024.)

Tutkimuksessa todettiin, etta fyysiselld kunnolla on vaikutusta etenkin fyysisyytta vaativissa tyoteh-
tavissa. Joka vuosi Suomessa tuotetaan tyo- ja elinkeinoministerion osalta ty6olobarometri, jolla
kuvataan suomalaisen tyoelaman tilaa tyopaikoilla. Barometri julkaistaan aina kevaisin. Tulokset
saadaan haastatteluista, joissa kysytddn muun muassa tydasemasta tyémarkkinoilla, oppimisesta,
tydaikajarjestelyista, digitaalisesta tydymparistdsta, etatyosta, tydsuorituksen arvioinnista, syrjin-
nasta, kiusaamisesta, hairinnasta ja vakivallasta, tyon kuormittavuudesta, tyon imusta, ammatilli-

sesta jarjestaytymisesta seka hyvinvoinnista, etta tyokyvysta. (Tyo- ja elinkeinoministerio s.a.)

Vuoden 2023 tybolobarometrista (kuva 1) huomataan, etta eniten tydnsa fyysisesti raskaaksi koke-
vat nuoret tyoikaiset tyontekijat teollisuuden seka kuntien ja hyvinvointialueiden alalla eli kohde-
ryhma, joka opinnaytetydssa on huomioitu. Fyysisesti raskas tyd vaatii hyvaa fyysista kuntoa, ku-

ten Pohjola ym. vuoden 2024 tutkimuksessaan osoitti.

Kuvio 53. Kokee tyonsa fyysisesti raskaaksi ikaryhman, sosioekonomisen aseman ja
sektorin mukaan, 2023 (%).
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Kuva 1. Kokee tydnsa fyysisesti raskaaksi ikaryhman, sosioekonomisen aseman ja sektorin mu-
kaan, 2023 (%) (Ty6- ja elinkeinoministeric 2024)

Kuvassa kaksi tyo- ja elinkeinoministerion sama kohderyhma kokee tydnsa olevan myds henkisesti
raskasta vuoden 2023 tydolobarometrin mukaan. Liikunnalla on vaikutuksia myds mielen hyvin-
vointiin. Lilkkuminen kohottaa vireystilaa, tarkkaavaisuutta seka keskittymiskykya ja silla on usein
myds positiivinen vaikutus mielialaan. Nama ovat liikkumisen akuutteja vaikutuksia mielen hyvin-
vointiin. (Husu 2024.)



Pidempiaikainen liikunta aiheuttaa muutoksia myos aivojen ja hermoston rakenteessa. Aivojen her-
mostolliset yhteydet ja aivokuori vahvistuvat. Nain myds esimerkiksi muistitoiminnolle merkityksel-
listen alueiden toiminta tehostuu. Jotta voimme saada naita positiivisia vaikutuksia mielialaan liik-
kumisella, tulisi sen olla yksildlle mieluista, arkeen sopivaa sekad mydnteisia tunteita ja kokemuksia
tuottavaa. Tastad kokemus vaihtelee yksildittain, jotkut pitava kevyesta liikunnasta ja jotkut pitavat
raskaasta. (Husu 2024.)

Kuvio 55. Kokee tydnsa henkisesti raskaaksi ikdryhmén, sosioekonomisen aseman ja
sektorin mukaan, 2023 (%).
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Kuva 2. Kokee tyonsa henkisesti raskaaksi ikaryhman, sosioekonomisen aseman ja sektorin mu-
kaan, 2023 (%) (Ty6- ja elinkeinoministeric 2024)

Yksilon terveydellisiin voimavaroihin vaikuttavat seka terveys- etta kuntoliikunta. Tydkyvyn yksi pe-
rusteista on yksilon terveydentila. Koska tydkyky voidaan maaritelld usealla tavalla ja siihen vaikut-
tavat moni asia, on liikkunnan suoria vaikutuksia tyokykyyn hankalampi arvioida. Liikunnalla on kui-
tenkin epasuora vaikutus tydkyvyn perusteisiin, jolloin se toimii yhtena elementtind eikd mikaan tee
likuntaa tarpeettomaksi. Liikunta ei mydskaan korvaa muita prosesseja tyokyvyn yllapidossa. Tyo-
kyky on suuri kokonaisuus. (Manka 2014.) On my0s muistettava, etta ravitsemuksella ja muilla
elintavoilla, kuten paihteettdmyydella on vaikutusta niin mielen- kuin fyysiseen hyvinvointiin, jotka

vaikuttavat suoraan myos tyokykyyn.

2.3 Hyvinvointi ja valmennus

Hyvinvoinnin maaritelma on hyvin Kiistelty ja hajanainen. Se on objektiivinen, mutta pitkalti myos
subjektiivinen kokemus, johon vaikuttaa yksilén elamanvaihe, arvostukset seka elinpiiri. (Puolitai-
val, Porthen & Salmela 2022.) Hyvinvointi voidaan kuitenkin maaritelld hyvinvoinnin aktiiviseksi toi-

mintojen, valintojen ja elamantapojen harjoittamiseksi, jotka johtavat kokonaisvaltaiseen



terveydentilaan (Global Wellness Institute s.a.). Hyvinvoiva ihminen on jaksava, han tuntee iloa ja

innostusta seka nakee ymparilladn mahdollisuuksia (Puolitaival, Porthen & Salmela 2022).

Hyvinvointi koostuu eri osatekijoista, joita Maailman terveysjarjestd WHO on maaritellyt seuraa-

vasti terveydelle ja elamalaadulle:
1. “fyysinen terveydentila (esim. energisyys, kipu, unenlaatu)
2. psykologinen terveydentila (esim. itsetunto, ajattelu, tunteet)
3. toimintakyky (esim. liikuntakyky, péivittaiset toiminnot, tyékyky)
4. sosiaaliset suhteet (esim. parisuhde, ystavyyssuhteet, lahipiirin tuki)
5. ympéristé (esim. tulot, palvelujen toimivuus, harrastusmahdollisuudet, kotiolot)
6. arvot (uskonnollisuus, asenteet, maailmankuva).” (Metsaniemi 2024.)

Hyvinvointi tulee kuitenkin erottaa terveydesta, silla se ei viittaa staattiseen olotilaan kuten onnelli-
suuteen, terveyteen jne. (Global Wellness Institute s.a.). Maailman terveysjarjestén WHO:n maari-
telman mukaan terveys on taydellisen fyysisen, psyykkisen, sosiaalisen ja henkisen hyvinvoinnin
tila (Metsaniemi 2024).

Itseohjautuvuusteoria osoittaa, ettad psykologisilla perustarpeilla on merkittava vaikutus hyvinvoin-
nille. Niiden tayttyminen tekee elamasta merkityksellista. (Puolitaival, Porthen & Salmela 2022.)
Teoria on Richard M Ryanin ja Edward L. Decin vuonna 1985 julkaisema ja se kasittelee ihmisen

motivaatiota, hyvinvointia ja psykologisia perustarpeita. (Toiminta akatemia s.a.)

Psykologisia perustarpeita ovat autonomia eli koettu mahdollisuus vaikuttaa ja olla aktiivinen toi-
mija omassa elamassaan, koettu kyvykkyys eli tunne siita, ettd osaa ja pystyy tehda asioita, joita
itseltéd odotetaan seka koettu yhteenkuuluvuus eli viihntyminen ja arvostetuksi tuleminen (Arajarvi &
Thesleff 2024, 54).

Brian Dougen ja Peter Hastien julkaisema tutkimusartikkeli Coach Effectiveness (1993) maarittelee
valmentamisen prosessina, jossa valmentaja auttaa urheilijoita kehittdmaan taitojaan ja kykyjaan
seka tukee heidan henkilokohtaista ja urheilullista kasvua. Valmentamisen ydin on vuorovaikutuk-
sessa, jossa valmentaja kayttaa erilaisia strategioita, kuten kommunikointia, motivointia ja ohjaa-
mista, jotta han voi vaikuttaa urheilijoiden suorituskykyyn ja kehitykseen. Valmentamisen tavoit-
teena on tehokkaan valmennuksen kautta parantaa seka yksilo- etta joukkuesuorituksia. Tama ko-
rostaa valmentamisen monipuolista luonteenominaisuutta, joka yhdistaa teknisen osaamisen ja in-

himilliset tekijat.



Valmentaminen rakentuu luottamukselle, se on pitkgjanteinen seka tavoitteellinen vuorovaikutus-
ja oppimisprosessi, jossa valmentajan tulee tuntea niin itsensa kuin valmennettavansa ja johon
kuuluu systemaattisuus ja kehityksen seuranta sekd valmentajan ja valmennettavan yhteinen vas-
tuu tavoitteiden saavuttamisesta (Kasila & Kaasalaisen 2022; Suomen Valmentajat s.a.) Suhde
valmentajan ja valmennettavan valilla on ihmissuhde, valtasuhde seka sopimussuhde ja siina mo-

lemmilla on velvollisuuksia sekd oikeuksia toisiinsa ndhden (Suomen valmentajat s.a.).

Oppiminen perustuu sisdiseen motivaatioon seka voimavaroihin, joita valmentaja auttaa valmen-
nettavaa etsimaan ja tukee seka ohjaa tata prosessin aikana. Matkaan kuuluu onnistumiset, epa-

onnistumiset seka uudelleen yrittdminen. (Suomen valmentajat s.a.)

Hyva valmentaja tuntee itsensa ja omat vahvuutensa ja heikkoutensa. Han uskaltaa olla oma it-
sensa, mutta ymmartda esimerkkiroolinsa. Hyva valmentaja luo ymparilleen myoénteisyytta seka
hyvan ilmapiirin ja kohtaa kaikki tasa-arvoisesti riippumatta tasosta tai taustasta. Hyva valmentaja

on intohimoinen ja ammattitaitoinen ja pyrkii kehittymaan jatkuvasti. (Suomen valmentajat s.a.)

Hyvinvointivalmennus kasittelee liikunnan ja terveyden valisia yhteyksia. Hyvinvointivalmennus
tahtaa terveyden ja hyvinvoinnin edistdmiseen. (Jyvaskylan yliopisto s.a.) Se maaritelldan toimin-
tana, jota toteuttaa terveys- ja hyvinvointialan ammattilainen ja jonka tavoitteena on vahvistaa yksi-

I6n voimavaroja ja edistda hyvinvoinnin saavuttamista. (Kasila & Kaasalainen 2022.)

Opinnaytetydssa valmistuva valmennuspalvelu perustuu hyvinvointivalmentamiselle ja sita toteut-
tavat yrityksen koulutetut alan ammattilaiset. Palvelun yksi tavoitteista on pyrkia "ennaltaehkaise-
maan ja hoitamaan tydkykya alentavia ongelmia ammattiryhmissa samalla vieden asiakkaita kohti
heidan henkildkohtaisia tavoitteitaan”, joten se luokitellaan terveytta ja hyvinvointia edistavaksi toi-
minnaksi. Valmennuksen sisallét on rakennettu opettamaan asiakkaalle terveytta edistavia ela-
mantapoja niin liikunnassa, ravitsemuksessa ja henkisella puolella. Nama olivat Maailman terveys-

jarjeston WHO:n mukaan osa hyvinvoinnin osatekijoista.



3 Harjoittelu

3.1  Miksi 20-30 minuuttia on riittava?

MyEMS-valmennusstudion yksi harjoitus kestaa tavallisesti 20—30 minuuttia. Kaytéssa on NMES-
teknologia, jonka vuoksi treeni ei voi ylittda 30:t& minuuttia. Myos ilman teknologiaa harjoittelevat

harjoittelevat 30 minuulttia, jolloin harjoittelu perustuu supersarjoihin ja lyhyisiin palautusaikoihin.

Burke ja kumppanit (6.12.2024) toteuttivat tutkimuksen, jossa he vertasivat supersarjojen seka pe-
rinteisen vastusharjoittelun vaikutuksia voimassa, hypertrofiassa, kehonkoostumuksessa seka kes-
tavyydessa. Supersarjalla tarkoitetaan sarjaa, jossa tehdaan suoraan putkeen samaan sarjaan liike
seka agonisti- ettd antagonistilinakselle. Palautustauko tulee vasta, kun molemmat liilkkeet on suo-
ritettu. Agonistilihaksella tarkoitetaan lihasta, joka tekee liikkkeessa varsinaisen tyon. Antagonistili-

has eli vastavaikuttajalihas pyrkii estamaan agonistilihaksen tekeman liikkeen. (Duodecim terveys-
kirjasto 2025.) Tulokset osoittavat, etta molemmat harjoitustavat johtivat samoihin tuloksiin niin li-

hasvoimassa, lihaksen koossa kuin kestavyydessa.

Tutkimukseen osallistui yliopistosta viisikymmenta vapaaehtoista miesta ja naista. Perinteisessa
vastusharjoitteluryhmassa harjoitettiin yla- ja alavartaloa kuudella harjoitteella yhden harjoituksen
aikana kahdesti viikossa kahdeksan viikon ajan. Liikkeina toimivat ylatalja, penkkipunnerrus smith-
laitteella, polven koukistus istuen, polven ojennus, kasipainoilla hauiskdanto ja ojentajien ojennus
taljassa. Sarjoja tehtiin 4, joista jokainen pyrittiin tekemaan lihasepaonnistumiseen saakka. Sarjo-

jen valilla oli aina kahden minuutin sarjatauko. (Burke ym. 6.12.2024.)

Supersarjoja tekeva ryhma toteuttivat harjoitukset siten, etta yhta harjoitetta seurasi heti perdan
toinen harjoite, jonka jalkeen pidettiin kahden minuutin tauko. Tata toistettiin neljan sarjan verran
yhta supersarjaa kohti. Supersarjat toteutettiin agonisti- ja antagonistilihaksille ja liikkeet olivat sa-

mat, kuin perinteiselld vastusharjoitteluryhmalla. (Burke ym. 6.12.2024.)

Tutkimuksen tavoitteena oli tutkia, onko treenin ajallisella pituudella merkitysta lopputuloksen kan-
nalta. Voimme torjua aikaan liittyvia haasteita lihaskasvun kannalta supersettiharjoittelulla hake-
malla suurempaa harjoitustiheytta lyhentaen harjoituksen kestoa. (Burke ym. 6.12.2024.) MyEMS-
valmennusstudion tyypillinen asiakas on usein hyvin Kiireinen, usein esimerkiksi yrittaja. Heilla ei

ole aikaa toteuttaa pitkia kuntosaliharjoituksia.

Lihasten supistuminen tapahtuu aivojen lahettdessa supistumiskaskyn hermojarjestelman kautta
lihaksille. Supistumiskasky tapahtuu aktiopotentiaalin eli toimintajannitteen avulla. Aktiopotentiaali
tapahtuu, kun natrium- ja kaliumionien ionikanavissa tapahtuu muutos aiheuttaen muutoksen neu-

ronin eli hermosolun solukalvon lepojannitteessa. (Risto 2023, 92.)



MyEMS-valmennusstudiolla on kaytdssa NMES-teknologia, joka on tuttu etenkin fysioterapian puo-
lelta. NMES-teknologian avulla on mahdollista luoda samankaltaisia sahkdisia impulsseja lihaksille
ulkoisesti. Impulssit kulkevat hermoja pitkin lihaksille saaden ne supistumaan ilman aivojen teke-
maa kaskytysta, tahattomasti. (EurekAlert! 2025.)

Narvez, Apaflo, Wagler, McAinch ja Bajpeyij (2025) tekemassa tutkimuksessa tutkittiin voiman ja
lihasmassan kehitystad normaalilla perinteiselld kuntosalilla treenatessa seka treenatessa perintei-
sesti, mutta samanaikaisesti NMES-teknologiaa hyddyntaen treenin aikana. Tutkimukset osoittivat,
etta harjoittelu yhdistettyna NMES-teknologiaan johti parempiin tuloksiin kuin eristetty vastushar-
joittelu. Eristetylla liikkeella tarkoitetaan sellaista liiketta, jonka tekee vain yksi nivel ja jossa kuormi-
tettavaa lihasryhmaa pyritdan kuormittamaan mahdollisimman paikallisesti. Nain saadaan suljettua

pois mahdollisimman hyvin mahdolliset avustavat lihasryhmat. (The home of sports s.a.)

NMES-teknologian kayttd myos tilanteessa, jossa esimerkiksi polvileikkaus on suoritettu, voi olla
hyodyllistad kayttda kuntoutuksen tukena teknologiaa. Silla voidaan saada mahdollisesti suurem-
man volyymin harjoittelua vdhemmalla vaivalla, kun lihasten toiminta ei ole huipussaan. Nain saa-
daan tehostettua kuntoutusta seka lihasten yllapitoa ja kasvatusta leikkauksen jalkeen. (Burgess,
Swain, Taylor & Wainwright 9.5.2019.)

3.2 Liikevalinnat

Harjoitusohjelmat rakennetaan alkukartoituksen kysymysten pohjalta. Alkukartoituslomakkeen vas-
taukset tulevat Excel-tiedostoon, josta johdetaan automaatio laatimaan treeniohjelma asiakkaan
oikean tason, tavoitteiden seka ongelmien pohjalta. Valmentaja kay valmiin harjoitusohjelman viela

lapi, jotta se sopii varmasti asiakkaalle.

Liikkeet ohjelmaan valitaan asiakkaan tason mukaan. Luokittelu on tehty seuraavasti:

- tasolla 1 ovat asiakkaat, joilla ei ole ollenkaan harjoitustaustaa ja joiden fyysinen kunto on
nolla

- tasolla 2 ovat asiakkaat, joilla ei ole harjoitustaustaa tai sitd on vain vahan

- tasolla 3 ovat asiakkaat, joilla on jo harjoitustaustaa ja heille voidaan teettda vaativampia
harjoitteita

- tasolla 4 ovat asiakkaat, joilla on jo paljon harjoitustaustaa ja heille voidaan teettaa vaativia
harjoitteita

- tasolla 5 ovat asiakkaat, joilla on pitka harjoitustausta, hyva fyysinen kunto ja liikehallinta,

he vaativat itse myods paljon haastamista.
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Tason valintaan vaikuttaa asiakkaan vastaukset alkukartoituslomakkeessa seka valmentajan nake-
mys konsultaatiotilanteessa asiakkaan kunnosta seka tasosta. Tasoon vaikuttaa asiakkaan aikai-
sempi harjoitustausta. Mikali harjoitustaustaa on, nostaa se asiakkaan heti vahintaankin tasolle 2
riippuen miten paljon taustaa on, millaista tausta on ja onko asiakkaalla ollut pitka tauko harjoitte-
lussa. Tasolla 1 ovat asiakkaat, joilla harjoitustaustaa ei ole ollenkaan tai he ovat pitkalti kuntoutus-

asiakkaita esimerkiksi pahojen polvivaivojen vuoksi, jonka takia he eivat voi harjoitella normaalisti.

Tason 1 liikkeet ovat perusliikkeita ja tarkoituksena on opettaa asiakkaalle perusliikkeist6a seka
likehallintaa. Yl6spain tasoja noustessa, nostetaan myds painoja ja liikkeista aletaan pikkuhiljaa

tekemaan haastavampia.

Harjoitus pitaa sisallaan nelja paaliikettd. Paaliikkeet ovat jaoteltu jalkojen liikkkeeseen, tydntavaan

likkeeseen, vetavaan liikkeeseen ja keskivartalon likkeeseen. Asiakkaan mahdolliset tuki- ja liilkun-
taelinvaivat seka puolierot voimantuotossa, lihasmassassa ja liikehallinnassa vaikuttavat siihen va-
likoituuko ohjelmaan kyseisen raajan uni- vai bilateraalinen versio. Unilateraalisuus voi olla tarpeen

myds joissakin muissa kehon ongelmatilanteissa.

Bilateraalisella liikkeella tarkoitetaan kahdella raajalla tehtavaa liikettd. Esimerkiksi takakyykky tai
ylatalja. Unilateraalinen lilkke on puolestaan yhdella raajalla toteutettava liike. Esimerkiksi askel-

kyykky tai kulmasoutu yhdella kadella.

Pyrimme suosimaan mahdollisimman paljon raskaita moninivelliikkeitd, mikali se on mahdollista
asiakkaan terveydentilan ja toiveiden puitteissa. Moninivelliikkeilla tarkoitetaan liikkeita, joihin tulee
mukaan useampi kehon nivel. Yhden nivelen liikkeissa liikkkeen tekee vain yksi kehon nivel. Mo-
ninivelliikkeitd ovat esimerkiksi takakyykky, maastaveto seka penkkipunnerrus. Takakyykyssa seka
maastavedossa liikkeen tekevat lonkkanivel, polvinivel seka nilkkanivel. Penkkipunnerrukseen
osallistuvat nivelet ovat kyynarnivel seka olkanivel. Esimerkki yhden nivelen liikkeesta voisi olla

hauiskaantd, johon osallistuu vain kyynarnivel. (Polish 2024.)

Gentil, Soares ja Bottaro (2015) tutkimuksessaan osoittavat, etta ei ole juuri merkitysta lihasvoiman
tai hypertrofian kannalta silla, ovatko liikkeet moni- vai yhden nivelen liikkeitd. Saman osoittivat
Gentil, Fisher seka Steele (2017) tutkimuksessaan, jossa he selvittivat yhden nivelen liikkeiden
seka moninivelliikkeiden lyhyen ja pitkan ajan vaikutuksia vastusharjoittelussa. Moninivelliikkeilla
pystymme kuitenkin osallistamaan useampaa eri lihasta samanaikaisesti, jolloin jokaista lihasryh-

maa ei tarvitse harjoittaa erikseen. Tama saastaa myos aikaa.

Liikkeiden valinnassa huomioidaan asiakkaan mahdolliset ongelmat, joita voivat olla esimerkiksi

erindiset polvi- ja selkdongelmat. Jos asiakkaalla on polven kanssa ongelmaa, automaatio estaa
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ohjelmasta perinteisen sille tasolle kuuluvan jalkaliikkeen ja korvaa sen polven automaatioon sy6-

tetylla vaihtoehtoisella liikkeella, joka voidaan toteuttaa polven ongelmasta huolimatta.

Vaihtoehtoiset liikkeet polvelle ovat istuen, maaten tai seisten polven koukistus seka polven suoris-
tus. Ne kuormittavat vahiten polvea, mutta auttavat rakentamaan tukilihaksistoa polvea ympardiviin
lihaksiin. Olkapaan vaihtoehtoiset likkeet ovat 1ahinna kiertajakalvosimen erinaisia kiertoliikkeita
kuten sisa- ja ulkokiertoja kuminauhalla. Suorien vatsalihasten erkauman omaavilla jagtdmme pois
kaikki rutistavat vatsalihasliikkeet kuten istumaan nousut ja pyrimme vahvistamaan keskivartalon

syvia vatsalihaksia.

Keskivartaloa harjoittaessa pyrimme tekemaan enemman syvia vatsalihaksia jokaisen kanssa, ellei
asiakkaan nimenomaisena tavoitteena ole nakyvat vatsalihakset. Syvat vatsalihakset mahdollista-
vat likkumisen, ne tukevat selkdrankaa seka suojaavat nikamia ja ovatkin vahvan keskivartalon
salaisuus. Keskivartalon syvat vatsalihakset sijaitsevat selkdrangan ja vatsaontelon ymparilla,
joista suurin osa kiinnittyy selkdrangan nikamiin ja osa selkdrangan jatkeena olevaan ristiluuhun.
Niiden tehtava on pitda selkdrangan nikamat luonnollisessa asennossa vartalon seka raajojen liik-

keiden aikana. Ne saatelevat lisdksi vatsaontelon sisaista painetta. (Pihlajaniemi 2017.)

Paaliikkeiden lisaksi harjoitusohjelmaan on kirjattu muita liikkeita, jotka tukevat asiakkaan tavoit-
teita. Muut liikkeet toteutetaan harjoituksessa, mikali niille jaa aikaa ja ne voivat olla myds esimer-
kiksi kuntoutusliikkeita tai tiettyyn ongelmaan keskittyvia harjoitteita. Lisaksi asiakkailla on mahdol-
lisuus toteuttaa oheisharjoittelua. Oheisharjoittelulla tarkoitetaan tassa opinnaytetydssa studiolla
tapahtuvien harjoitusten lisaksi tehtavaa harjoittelua esimerkiksi jollain muulla kuntosalilla tai ko-
tona. Oheisharjoitteluohjelmat tuottaa ryhman vastuuvalmentaja asiakkaan toiveiden mukaan. Asi-

akkaiden ei ole kuitenkaan valttdamatonta toteuttaa oheisharjoittelua.

Schoenfeldin, Kriegerin ja Grgic (2018) meta-analyysi paljastaa, etta lahtdkohtaisesti ei ole merki-
tysta silla, miten monta kertaa viikossa lihasryhmaa treenataan (frekvenssi), kunhan treenivolyymi
on riittava aina lihasryhmaa kohtaan. Harjoittelussa volyymilla tarkoitetaan paljoutta eli toistot ker-
taa sarjat. Frekvenssia on kuitenkin syyta lisata, jotta riittava volyymi voidaan saavuttaa lihasryh-
maa kohden optimaalista kehitysta tavoitellessa. Lihasryhmalle optimaalinen harjoittelumaara vii-

kossa onkin noin 1-2. Yli kolme harjoitusta lihasryhmalle ei nayta tuovan lisaetua.

Opinnaytetyossa syntyva palvelu on suunniteltu siten, ettd asiakas harjoittelee ohjatusti kaksi ker-

taa viikossa. Jokaisella ohjatulla harjoituskerralla kaydaan lapi koko keho.
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4 Ravitsemus

4.1 Ravitsemuksen merkitys hyvinvoinnille ja jaksamiselle

“Terveyttéa edistévét ruokavaliot ovat ravintoainetiheita, siséltdvéat kohtuudella tyydyttyméttémié ras-
voja, runsaasti kuitua seké vahén tyydyttynytté rasvaa, vapaata sokeria, suolaa ja alkoholia.” Ter-
veytta edistava ruokavalio on monipuolinen, tasapainoinen, kohtuullinen ja nautittava. (Valtion ra-

vitsemusneuvottelukunta 2024, 64.)

Riittdvan monipuolisella ruokavaliolla varmistetaan riittdva ravintoaineiden saanti, joka varmistaa
myads riittdvan ravintoainetiheat ruuat. Monipuolinen ja ravintoainetihea ruokailu takaa myds oike-

anlaisten rasvojen seka kuitujen riittavan maaran.

Saannollinen ateriarytmi on tarkeaa. Syomalla saannollisesti saamme pidettya energiatasot korke-
alla 1api paivan ja nalan seka himot loitolla, joka auttaa painonhallinnassa, vaikka tasta ei olekaan
selvaa tutkimusnayttéa, on kokemusta hankittu muun muassa kaytannon ravitsemusneuvonta-
tydssa (Heikura & llander 2021, 456-457.) Vasymys paivasaikaan johtuu usein liian pitkista ruokai-
luvaleista, jolloin verensokeri paasee laskemaan alas. Verensokerin lasku voi aiheuttaa vasymyk-
sen lisaksi myos napostelun himoa, paansarkya ja esimerkiksi vatsavaivoja. Saanndllisella ruokai-
lulla on valitdnta vaikutusta myds mielialaan ja nain ollen myds esimerkiksi sosiaalisiin suhteisiin.
(Ruokatieto s.a.a; Suikki 2019.) Kuitenkin uusimmissa ravitsemussuosituksissa mainitaan, etta ate-
riarytmi voi vaihdella, mikali ruokavalio on "energiasisalléltdan tasapainoinen ja ravintosisalloltdan

ravitsemuksellinen” (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2024, 64).

Verensokerin kannalta olisi hyva suosia matalan glykeemisen indeksin ruokia, koska niilld on tasai-
sempi vaikutus verensokeriin. Glykeeminen indeksi kuvaa ruoka-aineen verenglukoosia suurenta-
vaa vaikutusta verrattuna glukoosiin. Siihen vaikuttavat ruoka-aineen kuitupitoisuus seka rakenne.
Glykemiaindeksin seuraaminen tulee kysymykseen etenkin diabeetikoilla. Matalan glykeemisen
indeksin ruoka-aineita ovat esimerkiksi herneet, linssit, pavut, appelsiini, banaani, maito, taysjyva-
leivat ja esimerkiksi kaurapuuro. Lahtékohtaisesti jos noudatetaan yleisia ravitsemussuosituksia,

glykeeminen indeksi on suositellulla tasolla. (Antikainen 2020.)

Ravitsemussuositukset ja ruokapyramidit seka lautasmallit on tehty helpottamaan yksil6ita teke-
maan fiksuja ja parempia paatdksia ravitsemuksen kanssa. Ruokapyramidi pyrkii havainnollista-
maan sitd, miten kokonaisruokavalio tulisi muodostaa. Lautasmalli puolestaan kuvaa yksittaista
ateriaa. Sen avulla yksittisesta ateriasta saa riittdvan ravintorikkaan ja suhteessa oikean maaran

energiaa. (Ruokatieto s.a.b.)
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Ruokailun tulisi olla sallivaa seka kohtuullista ja pyrkia intuitiiviseen sydmiseen. Se tukee positii-
vista ruokasuhdetta ja ruuan nauttimista hyvalld omatunnolla. Intuitiivinen sydominen tukee mielen

hyvinvointia. (Toérronen 2020.)

Intuitiivisella sydmiselld tarkoitetaan kehon viestien mukaista syomista tarkoittaen kdytannossa
sita, ettd syodaan silloin kun on nalka ja lopetetaan kyllaisend (Torronen 2020). Intuitiivinen syomi-
nen sopii painon yllapitoon, kun kehon toiminnot ovat tasapainossa. Kehon rasvakudoksen maaran
perusteella keho niin sanotusti puolustaa yksildlle tyypillistd kehonpainoa saatelemalla nalkaa seka
energiankulutusta. Jos nautittu energia lisda rasvakudoksen maaraa, nalan tunne vahenee ja ener-
giankulutus suurenee. Tama aiheutuu rasvakudoksen erittdmasta leptiinista. Jos taas rasvakudos

alkaa vahentya, nalantunne lisdantyy ja energiankulutus vahenee. (Risto 2023, 385.)

4.2 Ravitsemus tavoitteiden tukena

Jokaisella on oma henkildkohtaisesti eritelty tavoite, mutta helpottaaksemme luokittelua ja valmen-
tajien ty6ta, on valmennuksen tavoitteet jaettu viiteen kategoriaan. Nama viisi tavoitetta ovat: pai-

nonpudotus, kiinteytys, kuntoutus, lihasmassan kasvatus ja terveys.

Ruokavaliolla on merkitysta tavoitteesta riippumatta. Lahtdkohtaisesti haluamme valmennettavien
kanssa pyrkia intuitiiviseen sydmiseen. Valmennuksessa valmennettavat saavat itselleen ruokava-
liopohjan, joka antaa kuvan siita mita terveelliset ja riittavat paivan ruokailut voisivat olla. Tata ruo-
kavaliopohjaa Iahdetdan muokkaamaan valmennuksen edetessa oppivideoiden mukana omaan
elamaan ja paremmin tavoitteisiin sopivaksi. Valmennus tarjoaa siis ruokavalio-ohjeistusta valmen-

tajan patevyyksilla, ei ravitsemusterapeutin.

Ruokavaliopohjat maaritetdan asiakkaalle hanen tavoitteensa, perusaineenvaihdunnan, rasvapro-
sentin, painon ja liikkkumistottumusten perusteella. Lahtdkohtaisesti kaikki on kiinni kilokaloreista ja
makroravintoaineista. Eri tavoitteet vaativat joko energiavajeen, yllapidon tai jopa ylimaaraista

energiaa. Terveyteen ja kuntoutukseen pyrkivilla asiakkailla ravinto-ohjeistus perustuu pitkalti intui-

tiiviseen, riittdvaan ja terveelliseen ruokailuun.

Painonpudotukseen ja kiinteytykseen pyrkivat asiakkaat tarvitsevat energiavajeen, jotta pystymme
pudottamaan painoa. Tama syysta, etta "paino pysyy samana, kun energiansaanti ja energiankulu-
tus ovat tasapainossa. — Jos energiaa puolestaan saa vahemman kuin kuluttaa, laihtuu aina.” (Ant-
tila 2021.) Suositeltu painonpudotuksen tahti kuukaudessa on nykyisin 1-2 kilogrammaa kuukau-
dessa. Tama vaatii noin 500 kcal energiavajeen. Nain toteutuu 2 kilogramman painonpudotus kuu-
kaudessa. (Tunturi & Ruottinen 2024.)
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Kiinteytyksella tarkoitetaan sita, ettd kehosta saadaan paremman nakadinen lisaamalla lihasmassaa
ja vahentamalla rasvan massaa. Kaytannossa keinot ovat tdhan samat kuin painonpudotuksessa-

kin, koska emme halua painoa pudottaessakaan luopua lihasmassasta.

Lihasmassan yllapitaminen energiavajeessa vaatii useita huomioita niin ravitsemuksen kuin harjoit-
telunkin osalta. Painonpudotus tulee tehda maltillisesti. Energiavaje kannattaa pitda 20-25 %:ssa.
Nain paddsemme eroon rasvasta, mutta sdilytdmme samalla lihakset tai jopa kasvatamme lisaa li-
hasmassaa. Energiavajeessa on erittain tarkeaa pitaa huoli riittavasta proteiininsaannista. Suoma-
laisten ravitsemussuositusten mukaan aikuisten tulisi saada proteiinia 1,1-1,3 g/kg/vrk ja yli 65-
vuotiaiden 1,2—1,4 g/kg/vrk. Runsaampi proteiininsaanti tulee kuitenkin kysymykseen, kun tavoitel-
laan painonpudotusta, muutosta kehonkoostumuksessa (kiinteytysta) tai lihasmassan kasvatusta.
TallGin proteiininsaannin olisi hyva olla runsaampi 1,3—1,6 g/kg/vrk. (llander & Mursu 2021, 305,
308-309.) Urheilijoilla proteiininsaantisuositus on vield hieman tuota korkeampi, 1,4-2 g/kg/vrk
(Laaksonen & llander 2021, 431). Yhdistamalla nama seikat oikeanlaisen harjoittelun kanssa, on

mahdollista kasvattaa lihasmassa ja pudottaa painoa rasvanmassasta.

Lihasmassan kasvatus tavoitteena mahdollistaa suuremman energiamaaran kayton ruokavaliossa.
Suuremmalla energiamaaralla lihasmassan kasvatus on usein myds nopeampaa ja optimaalisem-
paa. Lihaskasvuun riittda kuitenkin lieva maara “ylimaaraisia” kaloreita etenkin, jos kyseessa on
aloittelija tai jos hyvan kunnon tavoitteluun riittda rauhallinen tahti. Liioittelulle ("bulkkaamiselle”) ei

ole tarvetta edes kokeneemmalla treenaajalla. (Hulmi 2012.)

Voimaharjoittelussa myds proteiinin tarve kasvaa 1,5-2 g/kg/vrk. Tama maara vastaa jo suositusta
urheilijoiden proteiininsaannista, mutta on hieman alhaisempi kuin painonpudotusta tavoittelevilla.
(Sundell 2024.)

4.3 Tehostekeinot

Valmennuksen puolessa valissa asiakkaille annetaan tehostekeinoja, mikali he haluavat tehostaa
painonpudotustaan, jos painonpudotus on asiakkaan tavoite. Tehostekeinodokumenteissa kerro-
taan niiden kayttotarkoitus, toimintamekanismi seka se, miten tehostekeinoa toteutetaan laskenta-
kaavoista lahtien. Valmennuksessa tarjottavat tehostekeinot ovat arkivaje, hiilihydraattisyklitys, pat-

kapaasto seka pudotustrendi.

Arkivaje eli 5:2 perustuu siihen, etta arkena syodaan alhaisemmilla kaloreilla ja viikonloppuisin esi-
merkiksi lauantaina ja sunnuntaina syodaan enemman. Arkivaje sopii sellaiselle, joka haluaa sy6da

viikonloppuisin enemman, mutta pystyy arkena noudattamaan tiukempia energiamaaria.
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Kaytannossa ei ole merkitysta silla syddaankd kaksi paivad suuremmat kalorit viikkonloppuisin vai

esimerkiksi keskella arkea, koska kehomme ei tieda onko arki vai viikonloppu.

Hiilihydraattisyklityksessa rajoitamme energiansaantia -25 %, usein hiilihydraateista syklimaisesti.
Tavallisesti hiilihydraattisyklityksessa syodaan alhaisemmilla energiamaarilla kaksi viikkoa, jonka
jalkeen siirrytaan yllapitoenergiamaaraan viikoksi. Taman jalkeen jatketaan taas kaksi viikkoa ja

niin edelleen.

Molemmissa edelld mainituissa proteiinin maara pysyy taysin samana riippumatta energiamaarista.
Lisaksi lasketaan energiamaarat yllapitopaiville/viikoille sekd miinuskalorit alla olevin kaavoin. Riit-
tava ja mahdollisimman runsas proteiini painonpudotuksessa johtaa todennakdisimmin suurem-
paan painonpudotukseen seka parempaan lihaskudoksen sailymiseen (llander & Mursu 2021,
308).

Riittdva proteiinimaara voidaan laskea seuraavalla kaavalla: (1-((rasva%-20)/100)) x nykyinen
paino x 2. Kyseessa on proteiinitarve, joka maaraytyy 2g painokiloa kohden, jos kehon rasvapro-
sentti olisi 20%. Nain voidaan valttaa esimerkiksi ylipainosta johtuvan vaaristyman proteiinin- ja
energiansaannin tavoitteissa. Taman jalkeen saadaan yllapitokalorimaaran seuraavalla kaavalla:
laskettu proteiininmaara x 4 / 30 x 100. Ja sitten lasketaan viela miinuskalorit kertomalla yll&pitoka-

lorimaaran 0,75:11a.

Yleisin patkdpaaston muoto on 16:8, jossa syddaan 8 tunnin aikana ja 16 tuntia paastotaan. Muita
jakoja ovat esimerkiksi 14:10 ja jopa 18:6. Patkapaasto voi olla hyva yhdistaa esimerkiksi syklityk-

sien kanssa, kun energiamaarat ovat pienid, on helpompi jattda esimerkiksi aamupala syomatta.

Pelkalla patkapaastolla painon pudottaminen on myds mahdollista. Se perustuu siihen, etta syo-
misikkunaa on pienennetty, jolloin energiavaje syntyy siita. Jos kuitenkin sydmme patkapaastolla

likaa, ei paino putoa, koska emme ole energiavajeessa. (Welton ym. 2020.)

Pudotustrendin idea on siing, ettad sydédaan tietyn ajan tietylla energiamaaralla ja seurataan samalla
painoa. Jos paino ei lahde putoamaan, vahennetaan syotya energiaa. Tata tehdaan niin kauan,
kunnes huomataan, etta paino lahtee tietylld maaralla putoamaan sopivan maaran (1-2 kg kuukau-

dessa) ja ollaan tyytyvaisia saavutettuun painoon.

44 Eettisyys

Erilaiset dieetit ja ruokavaliot ovat nykyaan nakyva osa arkea ja hyvinvointikeskustelua. Niita ei

hyédynneta enaa vain painonhallinnassa, vaan yha useammin mydés terveyden, jaksamisen ja
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elamantapojen tukemisessa. Dieetteja 16ytyy laidasta laitaan: osa rajoittaa hiilihydraatteja, osa
elainperaisia tuotteita, ja osa perustuu sydmisen ajankohtiin. Samalla ruokavaliot ovat alkaneet
heijastaa laajempia arvoja ja valintoja. Kyse ei ole enda vain siitd, mita sydédaan, vaan miksi. Ruo-
asta on tullut keino ilmaista identiteettia, suhtautumista ymparistoon, terveyteen tai vaikka elainten
oikeuksiin. Voiko tietty dieetti olla moraalisesti parempi kuin toinen? Enta missa kulkee raja yksilén-
vapauden ja eettisen vastuun valilla? Mita kaikkea ruokavaliovalintojen taakse katkeytyy ja miksi
niilla voi olla merkitysta myos eettisestd nakokulmasta tarkasteltuna? Dieettien eettisyys ei ole yk-
siselitteinen kysymys. Se voi liittya esimerkiksi ymparistovaikutuksiin, elainten hyvinvointiin, ruoan

saatavuuteen tai kehonkuvaan liittyviin ilmi6ihin.

Painonpudotus tulisi tehda maltillisesti, koska maltillisesti tehdyn painonpudotuksen laatu ja tulos
on parempaa kuin nopeasti tehdyn painonpudotuksen. Sopiva tahti painonpudotukselle on 0,2-0,5
kg viikossa. Hitaasti painoa pudottaessa ehkaistdan painon lahteminen lihasmassasta. Lihasmas-
san menetys heikentaa terveytta ja toimintakykya seka energiankulutusta levossa ja voi aiheuttaa

nain painonhallintaongelmia myds jatkossa. (UKK-instituutti 2023.)

On hyva ymmartaa asiakasta ja syita tietynlaisen ruokavalion noudattamisen takana. Jos asiakas
on selvasti esimerkiksi alipainoinen, on valmentajan tehtava puuttua asiaan ja kieltaytya dieetin
aloittamisesta asiakkaan kanssa. Tassa tapauksessa asiakas olisi hyva ohjata Iaakarin vastaan-
otolle. Valmentajan tehtavaan kuuluu myos pystya tarjoamaan terveellisia ratkaisuja ja kertoa asi-
akkaalle, miksi hanen tulisi tai ei tulisi aloittaa dieettia. Lahtokohtaisesti terveiden elamantapojen ja
muutosten kautta tapahtuva painonpudotus tai kehonkoostumuksen muutos on aina parempi vaih-

toehto.

Jojolaihduttaminen eli jojo-efekti tarkoittaa painon toistuvaa laskua ja nousua. Tama johtuu usein
liian suuresta painonpudotuksesta ja siita, etta terveellisia elamantapoja ei ole omaksuttu laihdutta-
misen aikana ja saavutettua painoa ei kyeta yllapitamaan. Tasta syysta olisi hyva, etta valmennet-
tavalla on jo ennen dieetille rynhtymista hyva kuva terveellisesta ruokavaliosta ja tietdmys siita, etta
dieetin ei tulisi olla loppuelaman vaihtoehto. Hyva valmentaja pysyy myos asiakkaan mukana diee-

tin jalkeenkin, jotta jojo-efektiltd saastyttaisiin.

Taman projektin valmennuksen kesto on nelja kuukautta, joka on todella Iyhyt aika. Siina ajassa ei
voi luvata mitdan suuria painonpudotuksia ja edelleen valmentajan rooli painonhallinnassa koros-
tuu. Valmennettaville on valmennuksen aikana tehtava erittain selvaksi painonhallinnalliset asiat ja
se, miten nopeasti tai hitaasti muutosta oikeasti saadaan tehtya ja mika on kannattavaa. On kuiten-
kin myds muistettava, ettd valmennuspalvelun yksi tavoitteista oli vieda asiakasta myoés kohti ha-

nen tavoitteitaan, joten tulosta tulee saada aikaiseksi myos hieman lyhyemmassa ajassa.
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5 Tyon toteutus

5.1 Tavoite ja toimeksiantaja

Tyo6n toimeksiantaja on MyEMS Oy -valmennusstudio, joka sijaitsee Tampereen Kalevassa.
MyEMS on hyvinvointi- ja liikunta-alan yritys, joka tekee yksildllistd valmentamista huomioiden asi-

akkaan tavoitteet, ongelmat seka taustatekijat.

Tyo6n tavoitteena oli luoda tydhyvinvointivalmennuspalvelu ennaltaehkdisemaan ja hoitamaan tyo-
kykya alentavia ongelmia ammattiryhmissa, samalla vieden asiakkaita kohti heidan henkilokohtai-
sia tavoitteitaan. Palvelusta tuli saada mahdollisimman skaalattava ja toistettava, jotta sita voitaisiin
toteuttaa muun muassa useassa eri kaupungissa. Opinnaytetydssa syntyvan palvelun tuottama

hyoty toimeksiantajan nakokulmasta on taloudellinen seka kehityksellinen.

Opinnaytety6 rakentuu palvelun tuotteistamisesta ja tarkoituksena on saada valmis palvelumalli.
Palvelumallin pilotoinnin oli tarkoitus alkaa tammikuussa 2025. Pilotoinnin tarkempi aloituspaiva-
maara oli 13.1.2025. Ennen pilotoinnin aloitusta valmiiksi tuli saada palvelupolku seka sisallét (liit-
teet 1-12).

Lahimpana yrityksen missiota on yrityksen arvoja kuvaava lause: “Our glorious purpose is to create

a world where everyone can journey toward a healthier and better life”.

Yrityksella on kahdenlaisia arvoja, on konkreettisia seka rajavetoja. Konkreettiset ohjaavat toimin-
taa yhtion sisalla, rajavedot yltavat asiakastasolle. Rajavedot kuuluvat seuraavasti:
1. Ihmisia autetaan oikeasti ja konkreettisesti
Toimintatavat perustetaan tutkitulle tiedolle
Kasvu ei saa tapahtua koskaan inmisten kustannuksella

MyEMS ei vertaa itseaan muihin, vaan omaan aikaisempaan toimintaansa

ok~ 0D

Kaikki talossa vaikuttavat palvelun rakentamiseen.

5.2 Tuotteistaminen

Opinnaytetytssa kaytettava menetelma on tuotteistaminen. Tuotteistamisella tarkoitetaan jo ole-
massa olevien tai uusien palveluiden maarittelya seka vakiointia. Tuotteistamisessa tarkeinta on
riittdvan tarkka ja huolellinen dokumentointi, josta kay ilmi kaikki olennainen palvelusta. Tuotteista-
minen sopii opinnaytetydn menetelmaksi, koska tavoitteena on tehda palvelusta mahdollisimman
skaalattava ja toistettava, mutta joissain elementeissa tulee olla mahdollisuus raataldintiin. (Hiltu-

nen 2017; Tuominen, Jarvinen, Lehtonen, Valtanen & Martinsuo 2015, 5.)
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Palvelutuotteen muotoiluprosessi on seuraavanlainen:
1. palveluvision ideointi ja maarittely

suunnitelma

palvelukonseptin kiteyttdminen

palvelumallin tarkentaminen

o k& N

testaaminen, toteuttaminen ja arviointi. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2024.)

Naiden vaiheiden kautta palvelu saadaan kuvattua palvelumalliksi niin ulkoisella kuin siséisella
tuotteistamisella. Ulkoinen tuotteistaminen on asiakkaille ndkyvaa palvelun kuvaamista ja sisdinen
taas prosesseja organisaation sisalld. Ensin tunnistetaan tarve, jonka jalkeen Iahdetaan ideocimaan
mahdollisia ratkaisuja. Ideoiden pohjalta visioidaan tarkempaa kuvaa palvelusta eli palvelupolkua
ja sen sisaltéja. Tarkempi visio kiteytetdan palvelukonseptiksi ja lopputuloksena syntyy palvelu-
malli, jota voi lahtea testaamaan ja kehittdmaan testauksen kautta. (Hiltunen 2017; Tuominen, Jar-

vinen, Lehtonen, Valtanen & Martinsuo 2015, 5.)

Tarpeen tunnistaminen Iahti toimeksiantajan ajatuksesta tutkimuksia tarkastellessa muun muassa
selkakivun aiheuttamista sairauspoissaoloista tydssa. Aiheeseen paneuduttiin tarkemmin tutkimuk-
sien kautta, joista selvitettiin tarkemmin syyt vaivojen takana seka mahdolliset muut ongelmat ja

niiden aiheuttamat vaikutukset niin yksilétasolla kuin yhteiskunnan tasolla.

Tarpeen tunnistamisen jalkeen ideoita Iahdettiin kehittdmaan aivoriihimenetelman avulla, jossa yh-
teisissad kokouksissa jacimme ideoita palveluun liittyen. Kokosimme ideoita, ratkaisuja ja valit-
simme niista parhaita, joita [Ahdimme jatkojalostamaan. Palvelupolkua rakennettiin asiakkaan na-
kdékulmasta mita tapahtuu missakin vaiheessa (valmis palvelupolku liite 1). Palvelupolun pohjalta

oli helppo lahtea rakentamaan sisaltdja ja materiaalia palvelua varten.

Palvelun ydintuote on terveyden edistdminen asiakkaan nakdkulmasta sekd hanen tavoitteisiinsa
paaseminen valmennuksen avulla. Tuotteesta kehittyneemman tekevat esimerkiksi valmennuksen
online-alusta, josta valmennettavat voivat oppia valmennuksen aikana tarkeista asioista liittyen ra-
vitsemukseen seka liikkumiseen. Tuotteesta saadaan laajennetumpi skaalaamalla ja kerryttamalla
asiakaskokemusta pilotoinnin aikana. Tata kautta saadaan myds vahvistettua palvelun brandia.
Palvelun brandi tulee kuitenkin osittain jo yritykselta itseltaan. Vaikka opinnaytetyossa kohderyhma

oli rajattu, jatkossa olisi tarkoitus tarjota palvelua mahdollisimman laajalle ihmisryhmalle.

Tuotteistaminen ei ole kertaluontoinen projekti vaan jatkuva prosessi. Palvelun pilotointi jatkaa
tuotteistamisprosessia. Sen avulla kerrytetddn muun muassa asiakaspalautteita, saadaan kaytet-
tya arviointimittareita ja naiden kautta tehtya muutoksia seka palveluun etta palvelun markkinoin-
tiin. (Hiltunen 2017.)
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Tuotteistaminen tuo mukanaan useita etuja erityisesti palveluliiketoimintaan. Tuotteistamisen
avulla voidaan lisata palvelun selkeyttd, vakiointia ja toistettavuutta, mika helpottaa sen ymmarret-
tavyytta niin asiakkaalle kuin tyontekijallekin. Selkeasti maaritelty ja dokumentoitu palvelumalli
mahdollistaa palvelun skaalautuvuuden ja resurssien tehokkaamman kaytdn, kun jokainen toteutus
ei vaadi yksildllistd suunnittelua alusta saakka. Lisaksi tuotteistaminen parantaa asiakaskokemuk-

sen hallintaa ja helpottaa palvelun markkinointia ja myyntia. (Hiltunen 2017.)

Tuotteistettu palvelu mahdollistaa myos kehittamisen ja mittaamisen systemaattisesti. Kun palve-
lun rakenne ja sisalté ovat vakioituja, voidaan kerata palautetta ja arvioida toimivuutta luotettavam-
min. Tdma mahdollistaa palvelun pitkdjanteisen kehittdmisen ja strategisen johtamisen. (Hiltunen
2017.)

Tuotteistamiseen liittyy kuitenkin myos haasteita. Yksi keskeisimmista on tasapainon Idytaminen
vakioinnin ja yksildllisyyden valilla. Esimerkiksi valmennuspalveluissa asiakkaiden tarpeet, tavoit-
teet ja taustatekijat voivat vaihdella merkittavasti, jolloin tuotteistetun mallin on oltava riittdvan jous-
tava. Haasteena voi olla myds muutosvastarinta, jos tydntekijat kokevat palvelun olevan liilan kaa-
vamainen tai rajoittava. Siksi tuotteistamisessa on tarkeda huomioida myos sisainen sitouttaminen,

henkiloston osallistaminen ja selkea viestinta muutoksista. (Hiltunen 2017.)

5.3 Kohderyhma

Tyon kohderyhmaksi valikoitui Tampereen kaupungin alaisuudessa tyéskentelevat ihmiset. Kohde-

ryhma tullaan ottamaan mukaan my®és, kun yritys lahtee pilotoimaan palvelua.

Kohderyhman yhtena kvalifiointiperusteena on kaupungeissa toimiva sairasvakuutuskassa. Sen
kautta kaupungin alaisuudessa tyoskentelevat voivat saada vuosittain tietyn rahasumman kor-
vausta vakuutuskassan hyvaksymistd etuuksista, joita yritykset ja toimija tuottavat. Tampereen

kaupunkikonsernin vakuutuskassan, Iris, vuosittainen korvaus on 600 € henkil6a kohden.

Korvauksen saaminen valmennuspalvelusta todenndkodisesti madaltaa kynnysta ostaa palvelu.
Kaupungin alaisuudessa tydskentelee paljon myos pienituloisia. Olisi tasa-arvoista, etta kaikilla on
oikeus panostaa omaan hyvinvointiinsa. Tama ratkaisu pyrkii tuomaan personal training -palvelun

hieman edullisempaan muotoon, jotta jokaisella olisi siihen taloudellisesti mahdollisuus.

Vuonna 2024 Tampereen kaupunkikonsernin vakuutuskassa otti kokeiluun osittain korvattaviin
etuuksiin personal training -palvelut. Vuoden 2025 alussa ne hyvaksyttiin pysyvasti korvattaviin

etuuksiin. Prosessin aikana saimme MyEMS Oy:n yhdeksi vakuutuskassan yhteistydyrityksista ja
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tarjpamamme palvelu 16ytyy heidan verkkosivuiltaan. Talla hetkellda MyEMS on ainut liikuntapalve-

luilta tuottava yritys heidan sivuillaan (tilanne tarkastettu 7.4.2025).

Jatkossa palvelun kohderyhma tulee olemaan mahdollisimman laaja ja sen mahdollistaa palvelun
skaalattavuus ja toistatettavuus seké muokattavuus asiakkaan nakoiseksi. Kohderyhman laajuu-
della tarkoitetaan sita, etta palvelua voitaisiin tarjota jokaiselle ihmiselle ja jokaisella olisi mahdolli-

suus palveluun kiinnostuessaan siita.

5.4 Valmennukseen hakeminen, konsultaatio ja kartoitus

Valmennukseen hakeudutaan tayttamalla hakemus internetsivulla. Hakemuksen jattamisen jalkeen
tehtavaan osoitettu valmentaja on yhteydessa hakijaan puhelimitse. Yhteydenotosta ilmoitetaan

hakemuksessa puhelinnumeroa luovuttaessa.

Valmennukseen on mahdollista hakea my6s suoran yhteydenoton kautta esimerkiksi sahkopostilla.
Talléin on myds mahdollista kysya lisatietoja valmennuksesta. Yhteystiedot ilmoitetaan nettisivun

tai mahdollisten muiden mainosten yhteydessa.

Puhelimitse kaydaan lapi alustavasti hakijan tavoitteita, mahdollisia haasteita ja terveysongelmia.
Samalla varataan aika konsultaatioon studiolle, jossa kdydaan tarkemmin lapi hakijan tilanne. Kon-
sultaatio on veloitukseton eika sido hakijaa vield mihinkdan. Puhelun jalkeen hakijalle Iahetetdan
varmistusviesti varauksesta sahkopostiin, jossa on aika ja paivamaara, ohjeistus studiolle saapu-
misesta ja miten tulee varautua konsultaatioon. Lisaksi asiakkaalle l[&hetetdan taytettavaksi alku-
kartoituslomake, jossa hakija kertoo terveystietojaan seka tavoitteita. Alkukartoituslomaketta kay-
daan konsultaatiossa lapi valmentajan kanssa. Alkukartoituslomake I6ytyy tdman opinnaytetyon
liitteista (liite 4).

Konsultaatiolla pyritdan varmistamaan riittadvan kattava tieto hakijasta ennen valmennuksen aloi-
tusta, jotta pystymme suunnittelemaan harjoitukset seka ruokavalio-ohjeistuksen mahdollisimman

tarkasti ja luotettavasti.

Konsultaatioon on varattu aikaa tunti ja sen suorittaa tehtdvaan valittu valmentaja. Konsultaation
alussa kaydaan lapi alkukartoituslomake ja keskustelua hakijan tavoitteista, toiveista seka haas-
teista ja ongelmista. Samalla luodaan suunnitelmaa hakijan valmennukseen. Konsultaatioon kuu-
luu myds palvelun esittely ja hakijan tilanteen sovittaminen valmennukseen. Konsultaatio voi paat-
tya kahdella eri tavalla: allekirjoitetaan sopimus valmennuksesta tai ei Iahdeta valmennukseen mu-

kaan. (Sopimus liite 5.)
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Yritys valitsee sisaisesti itse tehtaviin sopivat ja patevat valmentajat tyoyhteisostaan.

5.5 Sovellukset

Valmennuksessa asiakkailla on kaytdssa sovelluksia, joita yritys ei ole tuottanut itse. Sovellukset
ovat kuitenkin maksuttomia, joten ne eivat aiheuta asiakkaalle lisdkustannuksia elleivat he itse va-

litse maksaa sovelluksen ominaisuuksista.
Treenien ajanvaraukseen yrityksella on kaytossa sovellus MindBody.

Seurataksemme asiakkaiden ruokailuja, on kaytéssa sovellus Yazio. Se toimii ruokapaivakirjan ta-
voin. Sovelluksen kaytto ei ole asiakkaalle pakollista ja ruokailuja voidaan seurata myds muilla ta-
voin. Mikali valmennuksesta halutaan sopimuksen mukainen taysi 100 % rahat takaisin tilanteessa,
jossa tuloksiin ei olla oltu tyytyvaisia, on ruokailuista pidettava kirjaa paivittain ja niiden tulee olla

valmennuksen ohjeistuksien mukaisia.

Valmennuksessa asiakkailla on kaytossa MyEMS Fitness Online jasenpolku verkkokurssialusta
(liite 7), jossa on heille avattu oma kurssi "KickStart”. Kurssi toimii henkildkohtaisena interaktiivi-
sena tyokirjana asiakkaalle ja valmennuksen paattyessa asiakkaalla onkin kirja omasta matkas-
taan, jossa han on paahenkild. Kurssi sisaltda videoita muun muassa ravitsemuksesta ja itsensa
kehittamisesta. Videot ja kirja ovat tukena oppimisessa ja muistikirjana mydhempaa kayttoa varten.
Ideana on kertoa miksi ja miten asioita valmennuksen aikana tehdaan niin ravitsemus kuin harjoi-
tuspuolellakin. MyEMS:n motto on "Valmentaja tekee itsestdan tarpeettoman”. Videoiden pituudet
vaihtelevat kahdesta minuutista seitsemaan minuuttiin. Joka kuukauden alussa kurssille aukeaa

lisda videoita ja tehtavia.

Asiakas saa omien tavoitteidensa mukaisen ruokavaliopohjan heti valmennuksen alkaessa. Ruo-
kavaliopohjan energiaravintoaineet on laskettu asiakkaan ensimmaisen kehonkoostumusmittauk-
sen pohjalta, joka tehtiin alkukartoituksen yhteydessa. Kehonkoostumusmittauksesta saamme sel-
ville muun muassa asiakkaan perusaineenvaihdunnan. Perusaineenvaihdunta on yksi kolmesta
tekijasta, jotka vaikuttavat energiankulutukseen. Energiaa, joka kuluu muun muassa peruselintoi-
mintojen yllapitdmiseen kuten aivojen, maksan ja lihasten toimintaan, kutsutaan perusaineenvaih-
dunnaksi. Haluamme selvittda asiakkaiden perusaineenvaihdunnan ja huolehtia siita, etta paivittai-
nen energiansaanti ei alita sen maaraa, koska tdma voi johtaa muun muassa suhteelliseen ener-

giavajeeseen. (Pusa & Hanska 11.8.2018.)
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Suhteellinen energiavaje eli RED-S (relative energy deficiency in sport) viittaa lilan alhaiseen ener-
giansaatavuuteen, jolloin elimistd alkaa saadella toimintojaan siten, ettd energia kohdistetaan eli-
mistossa sita eniten tarvitseville elimille ja toiminnoille. Muun muassa kuukautiset saattavat jaada
kokonaan pois, koska ne eivat ole hengissa pysymisen kannalta elimistolle valttamattomia. Liian
vahaisella energiansaannilla suhteessa energiankulutukseen on kielteisia vaikutuksia terveyteen ja
suorituskykyyn. (Heikura 2021, 17-19.)

Tarkoituksena ruokavaliopohijilla on antaa esimerkki siitd, mité paivan ruokailut voisivat olla ja pitaa
sisallaan, jotta vahimmaismaara energiaravintoaineita tulisi tdyteen. Ruokavaliopohja tulee muuttu-
maan valmennukseen kuuluvan nettialustan kurssin sisaltdjen mukaan jokaiselle yksildllisemmaksi

ja paremmin sopivaksi.

5.6 Seuranta, arviointi ja mittarit

Asiakkaan kehitysta seurataan kehonkoostumusmittauksilla, treenipainoissa seka kvalitatiivisilla

kyselyilla.

Kehonkoostumusta mitataan TANITA MC-580 kehonkoostumusanalysaattorilla. Laite mittaa kasien
ja jalkojen kautta 8 elektrodisella (kosketuspinnat kdsikahvoissa molemmin puolin sekd molempien
jalkojen varpaille seka kantapaalle) kaksitaajuusmittarilla tulokset koko keholle, keskivartalolle seka
erikseen raajoille rasvaprosentista (%), rasvan massasta (kg), rasvattomasta massasta (kg), lihas-
massasta (kg), kehon nestepitoisuudesta (TBW), painoindeksista (BMI), luumassasta (kg), vartalo-
tyypista, viskeraalisen rasvan arvosta, perusaineenvaihdunnasta (kcal), kehon metabolisesta idsta

seka raajojen puolieroista. (HUR s.a.)

Positiiviset muutokset saanndllisin valiajoin tehtavissd kehonkoostumusmittauksissa kertovat on-
nistumisesta. On tarkeaa kuitenkin huomioida myds asiakkaan omat kokemukset ja tuntemukset.
Positiivisia muutoksia on voinut tapahtua myo6s esimerkiksi tavoissa ja tottumuksissa tai siina, mi-

ten itsensa nakevat.

Treenipainojen kehityksen seuranta tapahtuu studion treeneissa valmentajan toimesta. Valmentaja
kirjaa treenin aikana itselleen ylos asiakkaan kayttamat painot ja mahdolliset toistomaarat. Treenin
jalkeen valmentaja merkitsee kaytetyt painot ja tehdyt toistot valmentajien jarjestelmaan asiakkaan
asiakaskorttiin. Valmentajan on myds treenin aikana kysyttava aktiivisesti milta painot ja toistomaa-

rat tuntuvat, jotta voimme varmistua nousujohteisuudesta ja ylikuormituksesta.
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Kehittydksemme treenipainoissa tai muun muassa kasvattaaksemme lisaa lihasta, tarvitsemme
nousujohteista harjoittelua ja sdanndllista ylikuormitusta. Harjoittelun on siis kuormitettava kehoa
enemman kuin mihin se on tottunut. Nousujohteisuudella tarkoitetaan sita, etta kun tiettyyn kuormi-
tukseen on totuttu, tulee kuormitusta lisatéd nousujohteisesti, jotta saamme taas aikaan ylikuormi-
tusta. (Kaikkonen, Parkkari & Toivo 2023.)

Kehitysta seurataan myos kvalitatiivisilla kyselyilla. Kvalitatiiviset kyselyt ovat laadullisia, joissa
vastaajalla on enemman vapauksia vastatessa kysymyksiin. Dataa keratdan sanallisessa muo-
dossa eika numeraalisesti. Kvalitatiivisesta menetelmasta puhutaan usein myés ymmartavana me-
netelmana. Sen toteutustapoja ovat usein haastattelut tai vapaamuotoiset kyselyt. (Tilastokeskus

s.a.)

Kvalitatiiviset kyselyt I1ahetetdan asiakkaille joka kuukausi. Kyselyt on rakennettu siten, etta asiakas
valitsee ensin oman ensisijaisen tavoitteensa valmennuksessa. Valinta maarittaa sen, miten kyse-

lylomake jatkuu. Esimerkiksi, jos asiakas valitsee ensisijaiseksi tavoitteekseen painonpudotuksen,

avautuu hanelle seuraavaksi kysymyksia siitd, onko paino pudonnut, jos kylla, miten paljon. Lopun

kyselyt ovat yhteisia ja koskevat muun muassa studion treeneja, valmentajien patevyytta seka so-

vellusten kayton helppoutta ja koettua hyotya. Nain saamme myds dataa palvelun seka yleisesti

studion sisaisen toiminnan kehittamiseksi.

5.7 Viestinta

Valmennuksessa asiakkailla on kolme paavastuuhenkildoa. Asiakaskoordinaattori, joka vastaa vii-
koittaisesta yhteydenpidosta, timivetaja, joka vastaa kuukausittaisesta yhteydenpidosta ja haasta-
vammista asioista kuten ruokavaliomuutoksista seka harjoitusohjelmista, ja naiden liséksi viela tek-
nisen puolen vastaava, joka vastaa muun muassa koulutusmateriaaleista ja pitda huolen, etta
kaikki toimii teknillisesti. Asiakkaat nakevat studiolla harjoitellessaan vahintaan yhden valmentajan.
Talldin on myds mahdollisuus kysya harjoituksiin tai valmennukseen liittyvista asioista, jos esimer-

kiksi on ilmennyt haasteita jonkin sovelluksen kayton kanssa.

Viikoittainen yhteydenpito on Iahinna kuulumisten kyselemista seka menneen viikon lapikaymista
ja kannustamista tulevaan viikkoon. Kuukausitason yhteydenpito on niin sanotusti konkreettisem-
paa ja voi olla esimerkiksi painon yl6s kirjaamista tai mittojen ottamista. Silloin on usein tarkoituk-

sena kayda lapi sita, mihin on paasty.

Viestinta toimii valmennuksen aikana asiakkaiden kanssa paaasiassa WhatsAppilla tai perinteisella

tekstiviestilla. Lisaksi verkkokurssialustalta I10ytyy osio "yhteis6”, jonka kautta valmennettavat voivat
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keskustella sekd keskendan etta valmentajien kanssa. Tarkedmpia tiedotteita lahetetdadn sahko-
postitse. Tallaisia voivat olla esimerkiksi tieto studion muuttuneista kaytannoista tai uusien videoi-

den aukeaminen nettikurssille.

Asiakkaisiin pidetaan yhteytta saanndllisesti (lite1). Valmennuksen aikana yhteydenpitoa toteute-
taan viikkotasolla sekd kuukausitasolla. Viikkotason yhteydenpito on enemman rentoa keskustelua
ja kuulumistenvaihtoa, jolloin avautuu paikka kysya matalalla kynnyksella apua valmennuksen ai-

kaisiin haasteisiin. Kuukausitason kysymykset ovat strukturoidumpia.

Viestintad organisaation sisalla tapahtuu yhteisissa kokouksissa toimeksiantajan kanssa seka vies-
titse WhatsApp:lla. Yhteisia kokouksia jarjestetaan viikottain ja niissa kaydaan lapi prosessin ete-

nemista seka ideoita ja ajatuksia.
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6 Tuotos

Tyon tuloksena syntyi valmis valmennuspalvelu sisaltéineen, joka kulkee nimellda 4 kuukauden

KickStart (liite 1). Valmennuksen kesto on nelja kuukautta.

Valmennusta varten luotiin verkkosivu (lite 2), josta saa lisatietoa valmennuksesta. Verkkosivun

kautta saa jatettyd myds hakemuksen valmennukseen (hakemus liite 3).
Konsultaatiota varten valmisteltiin alkukartoituslomake (liite 4) seka sopimus (liite 5).

Harjoitusten tapahtuessa studiolla, tuli valmistella tapa rakentaa harjoitteluohjelma skaalattavasti
seka toistettavasti tiettya kaavaa noudattaen, mutta kuitenkin huomioiden asiakkaan tavoitteet ja
mahdolliset rajoitteet, ongelmat jne. Tasta syntyikin automaatioiden ja koodauksen kautta raken-
nettu treenigeneraattori (liite 6). Treenigeneraattoriin saa syotettya asiakkaan tiedot alkukartoituslo-
makkeesta, joka maarittaa sita kautta asiakkaalle sopivat liikkeet. Valmentaja tarkastaa ohjelman

ja arvioi vaatiiko se muutoksia.

Valmennuksen aikana pyritaan myds opettamaan asiakkaalle mahdollisimman paljon, jota varten
luotiin oma jasenpolkukurssi, KickStart, toimeksiantajan verkkokurssialustalle MyEMS Fitness Onli-

neen (liite 7).

Valmennuksen alussa asiakkaat saavat kayttdonsa ruokavalio-ohjeistuksen, ruokavalioryhmittain.

(liite 8) Ruokavalioryhmat lisdavat palvelun skaalattavuutta ja toistettavuutta.

Valmennuksen puolessa valissa tarjotaan mahdollisuus tehostekeinojen kayttéon, mikali asiakas
haluaa esimerkiksi nopeuttaa painonpudotustaan. Tehostekeinot sisaltavat niin sanotun teoria-

osuuden seka ohjeistukset niiden kayttoon. Tehostekeinot 10ytyvat liitteista 9-12.
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7 Pohdinta

7.1 Tavoitteeseen peilaaminen

Opinnaytetydn tavoitteet olivat:
- valmiin valmennuspalvelun luominen ennaltaehkaisemaan ja hoitamaan tyokykya alentavia
ongelmia ammattiryhmissa
- valmennuspalvelu vie kohti asiakkaan tavoitteita

- palvelu on skaalattava ja toistettava.

Opinnaytetydn valmis tuotos on valmennuspalvelu sisaltdineen ja aikajanoineen (lite 1), joka oli
opinnaytetyon tavoite; luoda mahdollisimman skaalattava ja toistettava palvelu. Palvelupolku aut-
taa toteuttamaan palvelun uudestaan riippumatta palvelun toteuttajasta. Valmennuspalvelun lisa-
materiaalit eli sisallot, ovat myos valmiina. Vaikka opinnaytetyd ei sisaltanyt pilotointia, olisi se voi-

nut sisaltaa struktuurin palvelun kehittamiselle.

Opinnaytetyo tuli rakentaa ennaltaehkaisemaan ja hoitamaan ongelmia, jotka alentavat tyokykya
ammattiryhmissa. Ongelmat selvitetaan alkukartoituslomakkeella seka konsultaatiossa, jonka jal-
keen ongelmat huomioidaan valmentajan rakentamassa harjoitusohjelmassa ja tarvittaessa myos
kotona tehtavassa harjoittelussa. Pilotointien ja useamman toiston jalkeen on vasta mahdollista
tehda tutkimusta siita, onko valmennuspalvelulla ollut oikeasti vaikutusta ennaltaehkaisyn ja hoidon
nakokulmasta, mutta teoreettisella tasolla palvelu on suunniteltu siihen. Pilotointi olisi myds mah-
dollistanut lopputuloksen luotettavuuden arvioinnin. Valmennuspalvelu huomioi asiakkaan tavoit-
teet ja toiveet, jolla saatiin palvelusta yksildllinen ja se vie kohti jokaisen omaa tavoitetta. Palvelua
toteuttamalla saadaan myds selville, viekd se kohtia asiakkaan tavoitteita. Palvelun tarve on tun-
nistettu tutkimuksiin perustuen ja jokainen palvelussa kaytettdva menetelma on tieteellisesti tutkittu
olevan ensinnakin turvallinen, mutta myds toimiva. Liséksi palvelua tehdessa on kuitenkin huomi-
oitu yrityksen aikaisemmat kokemukset valmentamisesta ja tavoitteisiin paasyssa, jolloin onnistu-

minen on varmempaa.

Palvelumallin kehittdminen on vaatinut laajaa perehtymista seka teoriaan etta kdytannon valmen-
nustydhdn. Olen syventanyt ymmarrystani tydkykyyn vaikuttavista tekijoista ja oppinut, miten lii-
kunta, ravitsemus ja psyykkinen hyvinvointi liittyvat toisiinsa vaikuttaen kokonaisvaltaisesti yksilén

jaksamiseen.

Palvelukonseptin tuotteistaminen kehitti erityisesti taitojani suunnittelussa, organisoinnissa ja asia-
kaslahtdisessa ajattelussa. Yhteistyd toimeksiantajan kanssa seka pilotointiin valmistautuminen

lisdsivat ymmarrystani valmennuspalveluiden kaupallistamisesta ja asiakasprosessien hallinnasta.
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Olen saanut varmuutta ja nakemysta siihen, kuinka omaa osaamista voi hyodyntaa konkreettisesti

yksildiden hyvinvoinnin edistamisessa seka laajemmassa yhteiskunnallisessa kontekstissa.

Tyon edetessa olen tullut tietoisemmaksi omista vahvuuksistani valmentajana, erityisesti kyvysta
kohdata asiakas yksiléna ja soveltaa valmennuksen sisaltdja eri eldmantilanteisiin. Samalla olen
tunnistanut kehitysalueita, kuten systemaattisen palautteenkeruun ja vaikutusten mittaamisen mer-
kityksen. Taman tyon myota ammatillinen identiteettini on vahvistunut ja nden selkeammin oman

roolini vaikuttavana hyvinvointialan toimijana.

7.2 Hyédyllisyys ja uutuusarvo

Opinnaytetydn hyoty toimeksiantajalle on taloudellinen, mutta myds kehityksen nakokulmasta
oleellinen. Palvelun avulla yritys pystyy kehittdmaan muun muassa muita omia palveluitaan ja si-
saista toimintaansa. Asiakkaat saavat hyddyn oman terveytensa edistamisesta seka tavoitteisiin
paasemisestd, johon he palvelusta saavat apua, tietoa ja tukea. Yhteiskunnan tasolla opinnaytetyd
lisda kansalaisten hyvinvointia ja terveytta. Nain ollen opinnaytetytsta on yhteiskunnallisesta naké-

kulmasta seka taloudellinen ettd kansanterveydellinen hyoty.

Henkilokohtaista valmennusta on nykyaan paljon saatavilla. Kovinkaan usein ne eivat kuitenkaan

keskity esimerkiksi TULE-ongelmien ehkaisyyn ja hoitoon, vaan lahtokohtaisesti asiakkaan tavoit-
teisiin paadsemiseen tai mikali valmennus keskittyy ongelmien hoitoon ja ehkaisyyn, on muu osuus
jaanyt paljon vahemmalle. Tdma valmennuspalvelu pyrkii kuitenkin viemaan yhta lailla kohti tavoit-

teita, mutta huomioimaan ongelmat ja hoitamaan niitd samalla.

Yhteiskunnassamme ylipainosta seka tuki- ja liikuntaelinten ongelmista tulee jatkuvasti suurempia
haasteita ja ongelmia. Tasta syysta valmennus, joka keskittyy mahdollisesti ndiden molempien rat-

kaisuun, on kaikista tehokkain ja parhain ratkaisu.

Palvelun jatkokehitys tapahtuu pilotoinnin aikana ja jalkeen, mutta opinnaytetydssa ei ole mukana
pilotointi. Pilotoinnista saadaan asiakasdataa ja tietoa palvelun toimivuudesta seka kaytettavyy-

desta. Asiakaskyselyiden kautta palvelua saadaan kehitettya entistd asiakaslahtéisemmaksi. Pal-
velun kehittdmisessa olisi kuitenkin jo alkuvaiheessa voinut hyddyntda enemman esimerkiksi tyy-

pillisia asiakkaita, jotta palvelu olisi jo alusta saakka asiakaslahtdinen.
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Liitteet

Liite 1. Palvelupolku — 4KK KickStart

4 kk KickStart




Palvelupolku
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Liite 2. Valmennuksen internetsivu

https://myems.fi/4kk-kickstart/

SINULLA ON MAHDOLLISUUS OSALLISTUA

4 KUUK AUDEMN

T
- START

“walmennukseen!
Tampereen kaupunginkonsernin alaisuudessa toimivilla
tyontekijoilla on nyt eksklusiivinen mahdollisuus hyodyntaa 4
kuukauden Kickstart-valmennusta

-15% normaalihinnasta!

Yhdistammme Personal Trainer -palvelun, pienryhmatreenaamisen

ja modernin teknologian kokonaisuudeksi joka on nopea,

turvallinen ja tehokas.

Seuraava valmennusryhma alkaa yleisesti seuraavan kuukauden

alusta.

Voit kuitenkin aloittaa ilmaiseksi jopa samantien!



https://myems.fi/4kk-kickstart/

VARAA PAIKKASI JOKO SUORAAN VALMENNUKSEEN,
TAI MAKSUTTOMAAN ALOITUSKONSULTAATIOON (EI
VIELA SIDO VALMENNUKSEEN)

Jos ilmoittaudut valmennukseen heti,
treenaat veloituksetta seuraavan kuukauden alkuun

asti!

Tayta lomake, ja valmentajamme on sinuun

yvhieydessd mahdollisimman pian!

Miksi aloittaa?

- Paaset oikeasti kohti tavoitteitasi

- Taysin yksilollinen harjoittelu 2 kertaa viikossa

- Harjoitukset aina valmentajan ohjaamana

- Yksilolliset ohjelmat

- Asiakastyytyvaisyytemme on huimat 4,9/5,0 (Meta ja Google)
- Saat 15% alennusta palvelusta

(norm. hinta 345€/kk, sinulle 300€/kk!)

- Muistathan tarkistaa, onko vakuutuskassassasi mahdollista

hakea tukea Personal Trainer -palveluihin.
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“En ole viela taysin varma”

Voit osallistua ilmaiseksi ja sitoutumatta
aloituskartoitukseen, jossa teemme
kehonkoostumusmittauksen ja kaymme tilanteesi
lavitse. Samalla saat tietaa halutessasi lisda
valmennuksesta, ja sen sopivuudesta juuri sinulle.
Tamankin jalkeen valmennuksella on

tyytyvaisyystakuu!

“Onpas mahtava tarfous, haluan aloittaa heti

Jos aloitat valmennuksen heti, saat lahjaksi
5 ylimaaraistad harjoituskertaa valmentajan kanssa
ja pdasyn valtavaan liikkuvuuskirjastoomme
(liséhyotysi siis 399€).

LAHJA

Annamme mahdaolimmden ilmeiseemn ehonknosthm emittaskeeen.

Sen vz st i katssulsen manheticeectS Hlandeectod.

itz kerino rasvaprosentin, Shasmessan maEan, mihinnams oot jakeubmest, mutis myos

il Erkes tietna sSelinramcts, metsho isests 245 b esmerkds nestetecapainocta.

Tubosben bulldseminen kaydSEn myls ssiaskinan kenssa Buitee

Nz sloit ot valmennileesn he, ot s § mhetralertos, oalS pnynvattsvesn lildosaskinzctoon [s53ct5t 2006

ESITTELY USKOMATTOMASTA
MAHDOLLISUUDESTA

Estirlemme waden pabvedin, joka on suunnaths Empenesn Ksupunkikonsemin alaisusdess bockentsleille tront=iaoille.
4 lubguden valmennuspshely, josa vieiclizen saunnits man mukeen henotidemaliz
EovomallE pyriasn sevubimmesn realichs s ettt

Muistathan myls tarkista, onlnoalantekerslizn ity tEntss Persac] Trainer pabwelicts

Saatsisvarmasti denmesta 5%




ALA JATA VALIIN, VARAA PAIKKASI NYT!

Faliasis on yimorstyan 20, joten varnaton crosd, srmaniuin ne lopgesyat! SIS oicd policst oewt o marnaat, voit ol be yhiwydan s

B B xh il
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Liite 3. Hakemus

VARAA PAIKKASI JOKO SUORAAN VALMENNUKSEEN,
TAI MAKSUTTOMAAN ALOITUSKONSULTAATIOON (EI
VIELA SIDO VALMENNUKSEEN)

Jos ilmoittaudut valmennukseen heti,
treenaat veloituksetta seuraavan kuukauden alkuun
asti!

Tayta lomake, ja valmentajamme on sinuun

yvhteydessa mahdollisimman pian!

Haluan ilmoittautea

. limaiseen konsultaatioon (ef sidovield mihink3an)

. Valmennusryhmaan heti, ja saada ilmaisia treenejs

LAHETA TIEDOT
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Liite 4. Alkukartoituslomake

Kartoituskysely

Tervetuloa valmennukseen!
Kartoitusta kaytetaan treeniohjelmien suunnitteluun ja Ishtétilanteen kartoittamiseksi.
Vastaathan siis mahdollisimman todenmukaisesti kysymyksiin, silla se mahdollistaa juuri sinulle sopivan valmennuksen rakentamisen.

Vastaukset vastaanottaa vastuuvalmentaja, joka huolehtii ohjelman raataléinnista, mutta myés progression suunnittelusta. Ruokavalic-ohjeistus
saattaa tarkentua kehonkoostumusmittauksen tuloksien vuoksi valmennuksen aikana.

Lomake on helpointa tayttaa tietokoneella, mutta onnistuu myos esimerkiksi puhelimella.
Varaathan aikaa tayttamiseen 5-15 minuuttia.
Huomaathan, ettéa silloin lomake ei ndy naytéssa kokonaisuudessan ilman selaamista alaspain. Lomakkeen ylapuolella naet etenemisprosessin.

Hyvéaksy
ja
Aloita Perustiedot Huomioitavaa Ongelmat Tavoitteesi Fysiikka Taustasi lahetd
\ 4 @ L 4 @ L @ L @

Aloita? *

] kyla

NEXT

Tietoja ei koskaan luovuteta miltddn osin kolmansille osapuolille.
Yritys kerdd anonyymisti dataa palvelun kehittdmiseksi.



Kartoituskysely

Tervetuloa valmennukseon!

Karralmusta kayretaan rreeniohjelmien seunnimelusn Ja lancatilanteen karmalmamiseis).

vastaathan siis mahdallisimman radenmukaisestl kysymyksiin, silla se mahdallistaa Juerl sinulle sapivan valmennuksen rakentamisen.

Vastaukser wastaanottaa vastuuvalmentaja, joka huelehtll chjelman raataloinnista, mutta myos progressian suunnitcelusta. Ruokavalio-ohjeistus

Lomake on helpainta tayeeaa detekoneella, mutta onnistuy myds esimerkiksl puhelimedia.

saactaa tarkenmua kehankoostumusmittauksen tuloksien vuoksl valmennuksen alkana.

Waraarhan alicaa tayetamiseen 5.15 minuwttia.

Huomaachan, ea silloin lomake el nay naytossd kokenalseudessan llman selaamista alaspain. Lomakkeen ylapualella naet etenemisprasessin.
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Kartoituskysely

Tervetuloa valmennukseen!
Karmalmusta kaytetadn treenichjeimien suunnimeluwn ja lahostilanteen karmalmmamiseks).
vastaathan siis mahdallisimman radenmukaisestl kysymyksiin, 5613 se mahdallistaa Juerl sinulle sopivan valmennuksen rakentamisen.

Vastaukser wastaanattaa vastuuvalmentaja, joka huelehell chjelman raataloinnista, mutta myds progressian suunnitrelusta. Ruokavalio-ohjeistus
S3ACCaA markentua kehankoostumusmittauksen tulpksien vuoksl valmennuksen alkana.

Lomakes on helpalnta tayecaa detokoneella, mutta onnistuu myds esimerkiks pubelimedla.
Waraathan alkaa tayrcamiseen 5-15 minuwttia.
Hueomaachan, ema slllein lomake el nay naytossd kokenalswudessan llman selaamista alaspain. Lomakkeen ylapualella nast etenemisprasessin.
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Tietoja ef koskaon lucwvuteta miltddn csin kolmansile csopuolille.
Yritys kerdd onomymist datoa pofvelen kehittdmiseisi.



Kartoituskysely

Tervetuboa valmennukseen?
Karraltusta kayretdan rreenichjelmien suunnimmeluun Ja lahcatilanteen karralmmamiseisi.
vastaathan siis mahdallisimman radenmukalsestl kysymyiksiin, silla se mahdallistaa juwrl sinulle sapivan valmennuksen rakentamisen.

Vastawkser vastaanoftaa vastuuvalmentaja, joka huelehol ohjelman raatalpinnista, mutta myds progressian susnnittelusta. Ruoavalio-ohjeistus
s3I tarkeniua kehankoosmumusmittauksen tulnksien vuoksl valmennuksen alkana.

Lomaks on helpainta taytodd detokeneella, mutta onnistud myas esimerkiks) puhelimella.
Waraathan alkaa tiyttdmiseen 5-15 minuwttia.
Huomaathan, ema silloin lemake ol ndy naytossd kokenalswudessan liman selaamista alaspdin. Lemakkeen ylipualella ndct etenemisprasessin.
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Tietaja ef koskaan luovuteta miltddn osin kolmansile osopuolille.
Yritys kerdd onomymist datog pafvelun kehittdmiseisi



Kartoituskysely

Tervetuboa walmennukseen?
Karmalmusta kaytetadn trecniohjelmien suunnimmeluun ja lahcotilanteen karmalmamiseis).
vastaathan siis mahdallisimman sadenmukalsest] kysymyksiin, sill3 se mahdallistaa jusrl sinulle sapivan valmennuksen rakentamisen.

Vastaukser vastaanotrtaa vastuuvalmentaja, joka huelehtll chjelman raatal@innissa, mutta myds progression suunnittelusta. Reokavalio-ohjeistus
saattaa tarkentua kehankoostumusmittauksen tulnksien wuoks! valmennuksen alkana.

Lomaks on helpalnta tayteaa detokencella, mutta onnistuy myas esimerkiks! pahelimedla.
¥araamhan alkaa tayrcamiscen 5-15 minUwTiia.
Huomaathan, ema silloin lemake ol ndy nayrossa kokonalswudessan liman selaamista alaspain. Lemakkeen ylapualella nact etenemisprasessin.
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Tietaja ei koskaaon lucvuteta miltddn osin kolmansille osopuoiille.
Yritys kerad onomyymisti dotog pafvelun kehittdmiseksi
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Kartoituskysely

Terveruloa valmen nukseen!
Kartoitwsra kdyreraan creeniahjedlmien suunnicteluun |a Iahtosilanceen karcolttamiseks).
Vaszaathan siis mandellisimman tedenmukalsesst kysymyksiin, silla se mahdellistaa juur sinslle sopivan valmennuksen rakentamisen.

Yastaukset vastaanomaa vastuuvalmentaja, [oka hualehtil ahjelman radsaldinnistd, mutta myds progression suunnictedesta. Ruokavallo-oh|eisus
saattaa tarkemtua kehonkoastumusmitmavksen tuloksien veoisl valmennuksen alkana.

Lomake on helpodnta taytedd ticrakaneslla, mutta onnistus mygs esimerkiks) pubelimella.
Varaathan alkaa tdymamisesn 5-15 minuuctia.
Huamaathan, ettd silloin lomake ¢ nay nayodssd kokanalsuudessan ldman selaamista alaspdn. Lamakkeen yldpuelella nder ctonemisprosessin,
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Tietoja ei koskoan luovuteta miftadn osin kolmansille osapuolille.
Yiritys kerdd anomyymist’ dotao paheelun kehittdmizeksi



Kartoituskysely

Tervetuloa valmennukseen!

Karralmusta kaytetdan treenichjelmien spunnimelusn ja lahostilanteen karmalmamiseksi.

vastaathan siis mahdallisimman radenmukalsestl kysymyisiing, 51013 se mahdallistaa juwrl sinulle saplvan valmennuksen rakentamisen.

Vastaukser vastaanottaa vastuuvalmentala, joka huelehicl ohjelman raataldinnissd, mutea mybs progressian suunnitrelusta. Ruokavalio-ohjeistus

S3ACCD tarkenmua kehankoosmumusmittauksen tuloiksien vuoksl valmennuksen alkana.

Lomalkes on helpalnta taytcaa detokoneella, mutta annistuy myds esimerkiks) puhelimedla.

Waraathan alkaa tayttameseen 5-15 minuuttia.

Hueomaathan, emma slilein lemake ol ndy naytossd kokonalsweudessan llman selaamista alaspain. Lemakkeen ylapualella naet etenemisprasessin.
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Tietoja ei koskoon luocwvuteta milkddn osin kolmansille csopuaiiile.
Yritys kerad anomymisti dotoa pafvelun kehittdmisehsi
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Kartoituskysely

Tersetuloa valmennukseen?
Karzalmusta kaytetddn treenichjelmien suunnimeluen ja laheotilanteen karmalmmamiseisi.

vastaathan siis mahdallisimman radenmukalsest] kysymyiesiing 513 se mahdallistaa Juwrl sinulle sapivan valmennuksen rakentamisen.

Wastaukser vastaanottaa vastuuvalmentaja, joka huolehtll chjelman rastaloinnissa, mutta myds progression susnnittelusta. Reokavalio-ohjeistus
saattaa markentua kehonkoostumusmittauksen tuloisien vuoksl valmennuksen alkana.

Lomake on hel palnta taytedd detokencella, mutta onnistug myds esimerkiksi puhelimedla.
Waraathan alkaa tiyttamiseen 5-15 minuwttia.
Hupmaathan, emd silloin lomake el ndy ndytossd kekonalspudessan llman selaamista alaspdin. Lomakkeen ylipualella ndet etenemisprasessin.
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Palvelun kenicamiscks! MyEME stibaras mistaus- scka harjokustuloksend, Ja yheoydenottoa soka laskustusa varten salyitaa yhoystictoni. Voin asiakkuuden [Slkeen
milioin cahansa pyyead terojen poistamista [arjestelmis. Tisoe of &ind [uounenn kodmansite osonuoiie.
Kald s kysyrmyksissa voit olla yreeydesss info@myems fi.

Asiakas on vasnUuss IESstasn sokd omalsuudestaan vierailiessaan MyEMS Dyon tilalssa, j askakas harjorteles orman tervweyded sen tilansa sallimissa rajoisss. MyEMS
kuicenkin sEouTy huomiaimaan jokaisen 2slakkaan yelloliser tarpeet ja haasteet.
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Tietaja ef koskaon iucvuteta miltddn osin kolmansille osopuolille.
Yritys kerdgd onomyymist datoa pafvelun kehittdmiseisi
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Liite 5. Sopimus

Jasensopimus M(y E /\\S

Tama jasensopimus tehdasn MyEMS Oyen ja allekirjoittaneen henkilon (asiakas) kesken.

Fdimi

f, +358 503293485
Jasemyysmuoto: 1 info@myems §

1 sk tusS myems fi
- Sammenkau 76, fiketila 3,
Jasenyys alkaa: ! / L) 335;“}?‘;“1;11&' tila
Hinta:

Sopimuksen madrdaika @ 4 koukautta (KickStart)

Sopimusjasenyyden ehdat

1. Undet asizkkaat saavat muutostakuun 14 pEivan ajaksl Takuu lasketaan allekirjoituspiivists eteenpdin. Jos tana aikana
sopimus purkautuu laskutetaan asiakkaalta kdytetyt harjoituskerrat woimassa olevan kertahinnoittelun mukaisesti, sekd
lisaksi wastaanotetuista treeniasusteista peritdan 25€ maksu.

Tilanteesza, jossa asiakas maksoi enemman kuin kaytettyjen kertojen ja treeniasusteiden yhiteen laskettu summa ja
jdsernyys padttyi takuuajan sisalla, palautetaan loput jasenmaksusta asiakkaalle.
Kulttuuri- tai likuntaseteleilld suoritettuja maksuja ei voida palauttaa.

2. Jdsemyyden vdhimmaisaika on ylla sovitun mukainen. Sopimusajan padttyessa, jdsenyys jathuu toistaiselksi
voimassaolevana asiakkaan niin valitessaan. Mikal sovitun mukainen magrdaika on maksettu kokonaismaksuna, tulevat
laskut sworitetaan kuukausihinnoittelun mukaisesti, ellei toisin sovita.

3. 3.1. Kaikki jasenyysmuutokset tulee tehda kirjallisesti valmentajan kautta,

3.2, Jdsemyyden muutokset tulee tehdd 15. pdivadn mennessd ennen seuraavan kuukauden alkua, jotta muutos astuu
woimaan tulevasta kuukaudesta.

3.3. lasemyyden irtisanomisaika on toistaiseksi voimassaokevalla sopimulksella 1kk. Irtisanomisaikana voidaan edelleen
kayttad studion paheeluita. Kuitenkin, perumisesta ennen miardajan padttymists asiakkaalta veloitetaan irtisanomisajan
maksu (kuukauden maksu) sekd keskeyttamismaksu (299€). Mikal jasenyys on maksettu kokonaismaksuna tai tehty
lulttuuriseteleilld tai vastaavilla, ja asiakas purkaa sopimuksensa ennen madriaikaa, MyEMS ei ole wehiollinen maksamaan
takaisin kiyttamaita jdanyttd summaz.

3.4. Tilanteessa, jossa asiakkaalla on kdyittdmdtttmia kertoja jaljelld ja sopimuskausi on padttyryt, ndma kerrat voidaan
kayttad wapaasti treenikertojen woimassaolon aikana (6 viikkoa), jonka jalkeen ne poistuvat jarjestelmasta. Mikdli jasenyys
perutaan ennen sopimuskauden padttymistd, kayttamattbmia kertoja woi hyddynitaa irtisanomispdivadn saakka.

4. Asiakkaalla on oikeus muuttaa jisenyysmuotoaan myds sopimuksen vihimmdisajan alkana. Kysy lis3s tyontekijsilts tai
laskutuksasta (laskutus@myemns. fi).

5. Laskutuksessa sovelletaan ulkoisen laskutuspalvelun ehtoja. MyEMS Oy on oikeutettu siirtdmasn maksun perimisen talle
taholle ja maksuwn saatetaan lisitd mahdollisesti perintikuluja. Siirtdessddn maksun perimisen ulkoiselle taholle, MyEMS
Cry el ole vastuussa laskujen maksusuunnitelman sopimisesta asiakkaan kanssa.

6. 6.1, Asiakkaalla on olkews pitdd yksi kalenterikuskauden mittainen tauko kunkin 12 kuukauden aikana. Tavon aikana
asiakasta el veloiteta, eikd han voi tehdd ajarwvarauksia. Jos asizkas haluaa jatkaa taukoa ensimmadisen taukokuukauden
jdlkeen, tulee jokaisesta tulevasta alkavasta kuukaudesta maksaa 4%, 9%0€ suuruinen jaadytysmaksu. Sairastapauksissa
woimme jd8dyttda sopimuksen tarvittaessa ldakarintodistusta vastaan ilman lisiveloitusta.

6.2, Mikali asiakas haluaa kidyttdd studion palveluita jaadytyksen aikana, on kuukausiveloitus P9E/ k.
.3, Tauko pidentds sopimusaikaa tauon keston verran. Mik2l asizkas keskeyttds jasenyyden, johon taukoa on
sovelletiu, & jasemayden minimiaika tayty, ja jasenelta veloitetaan tauotetun intervallin mukainen maksu.
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1. Asiakas vakuuttaa tdyttdneensd terveystietolomakkeen ja vastanneensa siind oleviin kysymyksiin totuudenmukaisesti.
MyEMS Oy ei ole vastuussa henkil&vahingoista, jotka tapahtuvat palvelun aikana ja asiakas on itse vastuussa siita,
ettd on sellaisessa fyysisessa ja psyykkisessd kunnossa, ettd voi kayttad MyEMS Onyon palveluja. Edellytamme, ettd
asiakas osallistuu konsultointiin ennen studiolla harjoittelua. Muuttuneesta terveydentilasta tulee iimoittaa
valitbbmasti kirjallisesti henkil&kunnalle.

2 Maksujakson oletettu pituus on kuukawsi, ja tdma jdsensopimus toimii ennakkoilmoituksena maksusta. Laskut
lihetetddn ensisijaisesti asizkkaan sahkopostiin ja asiakas on vastuussa muokkaamaan MyEMS Oy:n “luctettavaksi
Lihettajbaksi®. MyEMS Oy e ole vastuussa esimerkiksi roskapostiin menneistd laskuista. Asiakkaalla on mahdollisuus e-
laskutuksesn.

MyEMS Oy voi irtisanoa jasenyyden maksamattomien jdsenmaksujen tai studion ilmapiiriin sopimattoman kaytoksen

3. wvuoksi. TEllGin irtisanomisessa sovelletaan sopimusjasenyyden ehtojen kohtaa 3.3.

Jasensopimus on henkilbkohtainen asiakkaan ja MyERMS Oy:n wililld. Mahdollisten yritystukien peruuntuminen ei

4. vaikuta jasensopimukseen. Jos asiakkaan saama tyGnantajan tuki loppuou, veloitamme jatkossa jdsenmaksun

asiakkaalta itseltadn.

Jasensopimuksen voi siirtda toiselle henkilblle kesken sopimuskauden. Kysy lisdd MyEMS Oyon tytGntekijdilta.
5. MyEMS Oy tarjoaa mahdollisusden kehonkoostumusmittauksiin tasaisin valizjoin. Mittaus kuuduu Esemyyteen. Tima
6. gi koske erilliskonsultaatioita, jotka lasketaan studion kivitokerroiksi.

MyEMS Oy ei vastaa asiakkaiden henkilbkohtaisesta omaisuudesta.

7. MyEMS Oy pidattad oikeuden hinnanmuutoksiin. Sopimushinta woi muuttua vain anvonlisdveron osalta

8. Mahdolliset littymistarjoukset koskevat vain uusia asiakkaita

9. Mikdli asiakkaan yhteystiedot muuttuvat, tulee muuttuneet yhteystiedot iimoittaa MyEMS Onyclle.

10 Asiakas sitoutuu noudattamaan MyEMS Oyin ohjeistuksia:

11.1. Asiakas saapuu studiolle vBhint3an 10 minuuttia ennen varauksen alkua.

11. 11.2. Asiakas ottaa tiyden wvasbuun aikojen peruuttamisesta wdhintadn 24 tuntia ennen varausta. Muoutoin

varauksesta veloitetaan yksi kaynti.
11.3. Asizkas voi saada hyvityksen menetetystd kiynnistd toimittaessaan Bakarntodistuksen.
11.4. Muissa erityistapauksissa hywitystd voidaan harkita. Kuitenkin, esimerkiksi ruuhka ei ole pateva

syy hywitykselle.

Yleiset jasenyysehdot

12. Mikili en ole tuloksiin tyytywdinen, [ja olen tehnyt kaikki j3senyyteen kuuluvat harjoitukset, seurannut valmentajan
ohjeita, seka sybnyt todistetusti reokavalio-ohjeistuksen mukaisesti), voin pyyt33 hywvitystd 50% maksetusta
valmennusmaksusta.

Allekirjoitukset

Paivarmaara: B ! !

MyEMS Onn edustaja Asiakas
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Liite 6. Treenigeneraattori
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Liite 7. MyEMS Fitness Online — jasenpolkukurssi

«— Takaisin kurssin paasivulle

KickStart

Tervetuloa!

Tydkalut

Kuka kukin on?

Hyvinvoinnin Tasapaino

Hyvinvoinnin tasapaino

Aloitetaan sydmisesta...

Suurin katumus!

Oletko valmis?

Painonhallinnan kolme kovaa

Ruokavalioryhmdsi ja Yazio

Aktiivisuus (ja nukkuminen)

Saanko sortua? (+/-2)

®@ @ <@ ©

Tehostuskeinot
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Tassa kohtaa yleensa epdonnistutaan

Mitd sanon lahipiirille?

Nestetasapaino

Onko aktiivisuus pysynyt?

Kalorit on huijausta?!

Loppurutistus! Viela ehtii!

Tama auttaa tajuamaan ravitsemusta!

Kikka-Kolmonen

Pudotanko painoa lilan nopeasti? Vai hitaasti?

Tehdaanpas ryhtiliike

Miten valmistaudun mittauksiin?
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Liite 8. Ruokavalioryhmat

RUOKAVALIORYHMA A ™

Waihtoehto 1

Vaitinehto 1 Salaattileips
Thd ol ideipats]
d-bgnua  Hane-faldonalel=
2 sifwuz Justnz

0.75d Tiommias makaronis
nAd Taysiyvriis

1kd Tortiladmey3]

1kl (15g) Perunala)

2 Monivaljarruisleipais]

Fanaa

Naudaniia [105]
Sarliha fvihirasvainen)
Kilaa

Mifu

0.75d Tiommas makaronis
nAd Taysirvarniisg

1kd Tortiladmey3]

1kl (15 Perunala)

2 Mebanivaljanruisleipdis]

Maudanliha {1068
Sianliha vihirasvainen)
Kalaa

Mol

VoS Hurkios
vopoass Tomaatha
VoS Papriza
vopoass Kamlksia

Waihtoehto 1

Thd ol et
2 iz Hanz- alkoralake
P15 Justos

TARVITSET VETTANOIN
1B Ferazparvisss

LISARAVINTEET

5 o g ot lisists:

D2, Omezal, Kreatiing, Sinkdd, Magnesiu=

VALIPALAT

Bkl runasts 33 vaizakat

proiwiniliss ja hedelmdmoniviljatuoe:
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RUOKAVALIORYHMA B ™

Waihtoehto 1

Tkd P —
d-bgnua  Hane-faldonalel=
T diteuz Jusznz

Kanaa vopoass
135¢ Maudanlibe [1085] vopoass Tomaattis
00g Siandiha fuShSrasvainen) vopmass Paprikaa
135¢ Hilaa VoS Kamwiksa
Melifu Wihannehsia

Sianliha vihirasvainen)
125g Kalaa
Mol

Waihtoehto 1

Tkd P E—
I diteuz Fanz- faldanaleie
P15 Justos

LISARAVINTEET VALIPALAT

TARVITSET VETTANOIN Soatat hyTtyd smuramvists lisict Bkl runasts 33 vaizakat
Z3Fraaparvissa D2, Oz, Krestiing, Snkdd, Magnesiu= proiwiniliss ja hedelmdmoniviljatuoe:
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RUOKAVALIORYHMA ¢ ™

Vaihtoehto 1 Vaihtnehto 2

1dl Kaurghivtaleita

Seper-Sanothie YWaidipehto] Solaotfi-leipa

Tk PET—————

imita MEsmaTatzoi prota e la et Abanua  Hane-Maeldonslel=
1mita Kireatiiniz I sitwuz Justozs

15¢g Feamaa fi, Sliy; margariini] weant burkdo, tommattia,
=1 Suclaa paprikaa, sudlaburkog,
ird Chiz-siemenia salaatinkehiiz.

T makaronis Kanaa VRS
0754l Taysiyvarniisg 125g Naudaniiha [105] vomass Tomasttia
Tkd Tortilalews3] 150g Sianliha feshSrasvainen) vopnass Paprikaa
2k (250g)  Peruna(z) 125 Kalia vopaass Kasviksia
Ikd Miorialja-frusleipgl3] M Wihanneksia

Sanliha fvihirasvainen)
125g Kala
L]

2kl (B50g)  Perunaly)
2kd Monivlja-fnsiseindl3)

Vaihtoehto 1
15d Jogurttiz
1l mysks

Tk PR ——
Zsitwuz Kanz-Mlalkdonaleds
Isitesa Jusios

1mith hersprotsiinia

LISARAVINTEET VALIPALAT

TARVITSET VETTANCOIN Soatot yTtyS smeramvists lisistr Bfldli runasts 33 vaizakst
LB Frraapanvissa D2, Oz, Krestiing, Sinkdd, Magnesiu= proieiniliss ja hedelmadmoniiljatucte
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Waihtoehto 1

RUOKAVALIORYHMA D ™

Thd ol et
d-beiua  Hane-dalbdonalei=
P15 Justos

Sianliha vihirasvainen)
150e Kalaa
Mol

Kanza

150 Maudaniba 1068 vopaass Tomaattia
150¢ Sianliha fvahsrasvainen) vopoass Paprikaa
150 ¢ Kslaz vopoass Kaswilsiz

Melifu

LISARAVINTEET VALIPALAT

TARVITSET VETTANOIN Soatol hyTtya smeramvists lisist Bflli runasts a3 vaiakat

Z3Fraaparvissa D3, Omega’, Krestiing, Snkdd, Magnesiu= proeiniliss ja hedelmdmoniiljatuoe
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Liite 9. Arkivaje

5:2 arkivaje

_u;u:l\_/m

Perustuiu energiansaannin (yleensa hiilihydraatin) syklittaiseen rajoittamiseen.

Tama vahent33 kokonaisenergiansaantia, joka johtaa negatiiviseen energiatasapainoon ja
ndin ollen painonpudotukseen. Tavoitteena on tehostaa rasvanpolttoa, tukea
insuliiniherklkyytts ja edistii painonhallintaa liman jatkuvaa kitudieettiz.

Toteutuksessa vuorotellaan matalan energiansaannin (-25%. 5 paivaa) ja yllapitavan
energiansaannin |2 paivaa) valilla. Lihestymistavassa suositaan arkipdivien vakioimista

tiettyjen ruokalajien ja madren avulla hySdyntien esimerkiksi “ruckapreppausta”.

Wiite 1: Vain raju ja pitkd dieetti tuo onnistumisen.

Tarua. Tutkimusten mukoan “Motador-tyylinen” jaksotteiu (Byrme et al. 2018, PMID: 289 25405) on
osoittanut, ettd ajoittaiset tauot energiawajeesta voivat yldpitdd aineenvaihduntoa ja jopa [sdtd dieetin
onnistumista pidemmdlld aikavaiilld

Viite 2: Syklittimisen perustuu myas psykologisiin hygtyihin.

Totta. Kirjallisuuskatsauksien ja analyysien (esim. PMID: 273384 58) mukaan syklitys saattan auttaa
varsinkin ruokavafion aiheuttaman stressireaktion hallinnassa. Keska rajoitus on vain viisi pdivdd, on
asemnoituminen rajoitukseen helpompi. Tdstd tehostekeinosto on myds todello hefippo sirtyd takaisin
normaaliin sydmiseen, koska voidoan jiddd yildpitokaloreihin eli vilkonlopun energianseantimddrddn
pysywdsti. Myds tulevaisuudessa tatd voi kdyttdd tydkaluna painonhalintoaon!

Viite 3: Matalahiilarisella ruokavaliolla ei voi kasvattaa lihasta tai urheilla kovaa.

Totta ja tarua. Vaikka onkin totta, ettd pysyvd hillihydraattirajoitus saattaa viedd pohjon optimaaliselta
lihaksan rakentamiseita, niin ilmid ei ole wdistdmdtin. Hilihdraatti varastoitu lthaksiin ja maksaan
glykogeenivarastoihin, ja ndmd turveavat jaksamista ja likunnan tehon ylidoysymistd (Terveyskiriasto,
dik(01312]. Koska varastofa téytetddn syklityksessd tokaisin tasaisin wiliajodn, e palowtumisprosessia
voaranneta. Milkdli energiatasot heittelewdt, woi ruokavaliossa koettoa tehdd vaihtokauppaa
hiilihydraatin ja rasvan médrdn valild (kunhan proteiinimddndt eivdt olemnaisesti muwetul.

Viite 4: Syklittdiset energiavajejaksot eivat sovi 2-tyypin diabeteksen kanssa.

Tarua. Tutkimusten fesim. PMID: 29882884) mukoan hiliydrosttirgjoitteinen ruokavalio tuo parempia
tuloksia aikwisidn disbeteksen hoidossa verrattuna esimerkiksi matalaraswvaiseen ruokavalicon. Pitdd sifti
muistoa, ettd jo itse painonpudotus tue suwrimman osan hyddyistd kihe stymistavasta rippumatta.
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5:2 arkivaje

Sopii sinulle, jos...

oireyhtymasti

Parantaaksesi insuliinin, verensokerin ja
glykogeenivarastojen toimintaa (insuliiniresistenssi)
Karsit aikuisidn diabeteksestd (puhuthan asiasta myds

ladkdrisi kanssa)

Kalorien laskeminen on sinulle hankalaa

Sinun on vaikea pysya ruckavalioissasi

Tarvitset henkista taukoa jatkuvasta ruokarajoituksesta
Haluat sdilyttad energisyyden ja suorituskywyn

-H-H—U;]l\;ili/l@]

tulevaisuudessa helppona tyGkaluna tarvittaessa!
Jos kirsit selkedstd ylipainosta
Mikcili sinulla on/olet huolissasi metabolisesta

Eil luultavasti sovi sinulle, jos...

-

-

Olet raskaana tai imetit

Olet [3helld normaalin painoindeksin alarajaa tai
alipainoinen

Jos sinulla on vahan likasmassaa (Korostuneen
katabolian vaara)

Jos sinulla on todella korkeat treenivalyymit tai
harrastat maksimivoimaharjoittelua

Koet hiilinydraattien rajoittamisen haittaavan
nukkumistasi, energiatasojasi, tyohyvinvointiasi,
stressinhallintaasi tai sosiaalista kayttaytymistasi

= Sinulla on vakava syGmishairiGtausta
= Sinulla on vaarallisen matala verenpaine, olet

toipumassa luunmurtumasta tai vastaavasta traumasta,
jossa tarvitaan paljon kudoksen palautumista
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5:2 arkivaje Tehostekeino

KoK=l

f Sy yhsi wilkko ylapilokaloredla esimerkiksi shudion ohjaaman
m 1 esimerkkiruokavalion mukaiesti yhden vikon ajan Seuras sydmistasi

ruckapiivikirjala ti lautssmaliseurannalls, mikili mahdolista. NiEin sast
setvitethyd perustason, jonka varaan rakennat syklityksen

r ™ Madrila alempi enengianmaar seuraamalla tayttimadsi ruokapanvikirjaa.
; Vahentdmilld ensisiasesti hilibydraatin macas (ja oman misRymyksen
mukaan rasvan mairdd) pyritiin 25% energanvajeessen. Tokincanoen
lasketaan yllapitokalorit x 0,75, ja probeiinit nostetaan 3008 aina 409 asti.

Winkki: helpota elamaisi valmistamala esimerkiksi viikonloppuns enemman
kerralla ruockas arkipavile. MEin sorrut epStodennikiisemmin syamain
ruckavalion ulkopuolelta, ja sinun on helpompi suunnitella energiama@et jo
edukibesn. Ma-ke rooat jEikaappiin, to-pe ruost pakastimeen.

Sy alennetulls energiamdiralla viis paivas, Muistulas Reelles tarvitlaessa,
el rajoilus kestas vain lybyen sikaa kerallasn. Taman aikana saatal havaita
muutoksia esimerkiksi kehonlamman hallinnassa, uokashalutuntemulosissa ja
yleisessd vireyslilaso Kehosi adaptoituu wutesn tilantesseen, ja ndmd
tuntemukset oval normaaleja ensimmaisilis vitolla.

Viiden péivin rajoituksen @lkeen sirmy takaisin yl@pitokalorehin ja
esimerkiksi normaaliin hilihydraattimaanaan Valls yisyimistd ersimmaisend
paivana (LEmE on yii3tEvEn iso ongelma, koska alentunil dopamiinitasa
yleensd yrittid pakotlas sinul yiEydmaan energiavajesn @lkeen).

Kahden pdivan syomisen jilkesn aloita wisi viden paivin minussyki.
Vinkkiz Jos syit vikonloppunakin muuten samalls tavalla, woil kiythis
ylimairdiset kalorit syBmala jotakin taysin ruokevalion ulkopuolelta. Tama
vieensd lekee lehostiekeinosta nautinnolisemman oleuttaal

Kun haluttu lopputules on saavutettu, on mukautuminen normaaliin
runkavalioon varsin helppos; @3 yiGpiloplao padlle pysywasti
Tubevaisuuces s woit kiytlas vilden piivan minusjaksoia tarvitbsessa
. 0=0 ) tukeaksesi painon halintas.

W O 0~ WoN




5:2 arkivaje

S8 SR

Tassd on sinulle kdylinndn askelest 52 arkivajeen onnistunesssen rakentamisesn.

Muista hySdymitas kehonkoostumusmilltaukes ruokmalicseurants-applikaatioita, oppituntejs ja
vastuuvalmentajaa kaikisss kysymyksssd, joita sinulle saattais nousta ruokavalion noudattamisesta
Yheernd ruokavaliolshestymistapaa kolosillaan 2-3 kuukautta, ja sen jilkesn sitd joko jatketan Lai vaihdetaan
larvittaessa, Merkilse vasemmanpuoleesn routuun raksi aina, kun olet suorittanut kobdan,

O
2
—
— 4

Laske tai kiiytd walmentajien antamis areojs perusisson madnttimiselke
Probeiininmairi |:| 1-fleasval®i- 204 100K 3 mybsvinem paino 2

Yildpitokslorimairs I:l Laskittu probeininmiind « 4.7 30 100

Laske miinuiskanucen kalorimisnt ja kifoita yis protsininmaans
Proteiniomais [ | Taysn sama huin edefisesss kohadssss
Yiipitokalorimairs [ | Vietokakeinaias 07

Kuinka monta steriss siot syGda?
[ Netatsuositus) — Proteiinitavoite ja= [ | wo o
[ kolme —+ Proteinitavoite /3= [ || o

Kierrokset 1 Viikko 1 | Viikka2 | Vikke3
'ﬂml La-5u D I La-=u D 1 La-5u D
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Liite 10. Hiilihydraattisyklitys

Hiilarisyklitys

Perustuu energiansaannin (yleens3 hiilihydraatin) syklittdiseen rajoittamiseen.

Tama vahentaa kokonaisenergiansaantia, joka johtaa negatiiviseen energiatasapainoon ja
ndin ollen painonpudotukseen. Tavoitteena on tehostaa rasvanpolttoa, tukea
insuliiniherklkoyyttd ja edistdd painonhallintaa ilman jatkuvaa kitudieettia.

Toteutuksessa vuorotellaan matalan energiansaannin (-25%, 2 viikkoa) ja ylldpitavin
energiansaannin (1 viikko) valilla. Tarvittaessa sovelletaan niin kutsuttua

“dieatin katkaisua®, jolla varmistetaan pidemmdn aikavilin onnistuminen tehostekeinossa.

Viite 1: Vain raju ja pitka dieetti tuo onnistumisen.

Tarua. Tutkimusten mukaan “Matador-tyylinen” jaksottelu (Byme et al. 2018, PMID: 28925405) on
osoittanut, ettd ajoittaiset tavot energiavajeesta voivat ylidpitad aineenvaihduntaa ja jopa lisdtd dieetin
onnistumista pidemmalld aikavalibg.

Viite 2: Syklittidmisen perustuu mybs psykologisiin hydtyihin.

Totta. Kirjallisuuskatsawksien ja analyysien (esim. PMID: 27338458) mukaan syklitys soattoa auttoa
varsinkin ruokavalion aiheuttaman stressireaktion hallinnassa. Koska rajoitus on vain kaksi viikkoa, on
asennoituminen rojoitukseen helpompi, varsinkin kun kdytdssd on myds dieetin kotkaisu (sydddan 1-2
pdivdd smtunnaisesti enemmdn). Tédstd tehostekeinosta on myds todella helppo siirtyd takaisin
normaaliin sydmiseen, koska voidaan jadda yapitokalorisykliin pysywisti.

Viite 3: Matalahiilarisella ruokavaliolla ei vol kasvattaa lThasta tai urheilla kevaa.

Totta ja tarua. Vaikka onkin totta, ettd pysywd hiilihvdroottirgjoitus soattoo viedd pohjon optimaaliselta
lihaksen rakentamiselta, niin ilmid ei ole vdistamdtdn. Hiilkhydroatti varastoituw ihaksiin jo maksaan
glykogeenivarastoihin, jo ndmd turvaavat joksamista ja fikunnan tehon ylldpysymistd (Terveyskinosto,
dik01312). Koska varastojo téyvtetddn syklityksessd tokaisin tasaisin villajoin, ei paloutumisprosessia
voaronneta, Mikdl joksominen ubkoa tippua kestdmdttdmalle tasolle, voidoon “dieetin katkaisulla”®
(sydddan 1-2 paivdd satunnaisesti enemmdn) palauttaa energiotasot.

Viite 4: Syklittiiset energiavajejaksot elvit sovi 2-tyypin diabeteksen kanssa,

Tarua. Tutkimusten {esim. PMID: 29882884) mukamn hillihvdroattirajoitteinen ruokavalio two parempio
tuloksia aikuisidn diabeteksen hoidossa verrattuna esimerkiksi matalarasvaiseen ruokavalioon. Pitdd sifti
muistaa, ettd jo itse poinonpudotus two suurimman osan hyddyistd Idhestymistavasta rippumatta.
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Hiilarisyklitys

&

Sopii sinulle, jos...

Haluat etsii lahestymistapaa, jota voi kiyttad myos
tulevaisuudessa helppona tydkaluna tarvittaessa!
Jos kirsit selkedsta vlipainosta

Mikzli sinulla on/olet huolissasi metabolisesta

oireyhtymasta

Parantaaksesi insuliinin, verensokerin ja
glykogeenivarastojen toimintaa (insuliniresistenssi)
Karsit aikuisian diabeteksesta (puhuthan asiasta myos

laakarisi kanssa)

Kalorien laskeminen on sinulle hankalaa

Sinun on vaikea pysya ruokavalioissasi

Tarvitset henkista taukoa jatkuvasta ruokarajoituksesta
Haluat siilyttaa energisyyden ja suorituskywyn

Ei luultavasti sovi sinulle, jos...

Olet raskaana tai imetat

Olet lahelld normaalin painoindeksin alarajaa tai
alipainoinen

Jos sinulla on vahan lihasmassaa (korostuneen
katabolian vaara)

Jos sinulla on todella korkeat treenivabyymit tai
harrastat maksimivoimaharjoittelua

Koet hiilihydraattien rajoittamisen haittaavan
nukkumistasi, energiatasojasi, tydhywvinwointiasi,
stressinhallintaasi tai sosiaalista kayttaybymistasi
Sinulla on vakava syomishairidtausta

Sinulla on vaarallisen matala verenpaine, olet
tolpumassa luunmurtumasta tai vastaavasta traurmnasta,
jossa tarvitaan paljon kudoksen palautumista
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Hiilarisyklitys [=hostereno

ey

Syl s wilkkn yllapitokaloreilla esimeridks] studion ohjaaman

ﬂ'- 1 esimerkliruokavalion mukaisesti vhden vilkon sjan. Seuras syBmistisi
' ruokapdivikirjalla tai lautasmalliseurannalla, mikali mahdollista. M &in saat
selvitettyd perustason, jonka varaan rakennat syklityksen.
s R M&Eirita alempi hiilibydraatin maars seuraamalla tiyttimsssi
ruckapdivikiaa. Koska yleisin makrojakaurma valmennuksessa on 50-30-20
GARE {hiilagi- protelini-rasval, sasdaan 25% energiavaje puolittamalla
J hiilitrydraatinlahteet atericista [yksinkertaistettuna: 4 perunaa -> 2 perunaa).
" o \ MilSli mahdollista, woit sijoittaa hillilydraatit pdasiintbisasti harjoittelun
U‘ g ymparille, jolloin saat pienen lisshyédyn hillihydraattien hybdyntamisests
g - lihaskuntoharjoittelussa. Mkl alkupdivin enargiatasot vastivat, voit myds
Lo s jpainottaa ne aamuun, tal youonia tukeaksesi paivan viimeiselle aterialle.

Sl alennetulla hillitrydraattimaSealls kakei vilkkoa, Muistuta itsellesi

I\\ t i tarvittaessa, ettd rajoitus kestad vain lyhyen aikaa kerrallaan. Taman aikana

saatat havaita muutoksia esimerkiksi kehonldmmdn hallinnassa,

\ J ruokahalutuntemuksissa ja yielsessd vireystilassa. Kehosi adaptoituu uuteen
tilanteesesn, ja ndmd tuntemukset ovat nomaaleja ensimmaisell jaksolla.
i ™ Kahden viikon rajoituksen jilkeen siiry takaisin yllapitokaloreihin ja
nornaaliin hillibydraattimdaraan. Vals ylisyBmistd ensimmdising paiving
[tama on ylldttavan iso ongelma, koska alentunut dopamiinitaso yieenss

yrittid pakottaa sinut ylisySmissn energiavajeen Jalkeen).

Jos energiatasosi alkaa heitelld lian voimakkaasti, voit kesken miinusjakson
jpitda "dieetin kathkaisun” [diet break). TAmd tarkoittaa joko yhden pdivan ajan
liiallista kalorinsaantia (enemmdn kuin yildpito], tai kaksi paivas
hiiilibrydraattien nostamista normaalitasolle. TAmS tayttia
hiilibrydraattivarastot ja energiatasapaino palautuu hetkellisesti norrmaaliks].

Kun haluttu lopputulos on saavutettu, on rukautuminen norrmaaliin
o &.E -2 ruckavalioon varsin helppoa: jata vlapitojakso paalle pysywasti.

= g T Tulevaisuudessa voit kiyttds kahden vilkon miinusjaksoja tarvittaessa
=1 tukeaksesi painonhallintaa,




Hiilarisyklitys

kY

+

7,

Thssa on sinulle kaytannbn askeleet hillarisyklityksen onnistuneesesn rakentamiseen.

Muista hybdynitds kehonkoostumusmittauksia, ruokavalioseuranta-applikaatioita, oppitunteja ja
vastuuvalmentajaa kaikissa kysynwhsissd, joita sinulle saattaisi nousta ruckavalion noudattamisesta.
‘fleensa ruokavalioldhestymistapaa kokeillaan 2-3 kuukautta, ja sen jdlkeen sitd joko jatketaan tal valhdetaan
tarvittaessa. Merkitse vasemmanpuaoleiseen ruutuun raksi aina, kun olet suorittanut kohdan.

o

2

5

Laske tai kiytd valmentajien antamia arvoja perustason madrittdmiseksi
Protefininmasrd [ | (3-aswats-201/1000) xrykyinen painox 2
YWildpitokalorimdard I:I larshoetty probefininmasns u 4/ 30w 100

Laske miinuskauden kalorimadrat ja kifoita yids proteiininmaira
Proteiininmaard :I Taysin sama kuin edelisesss kohdassa

Vispitokalorimaes [ | Viptokloimisaxa 7

Kuinka maonta ateriaa aiot syodd?
[IMeis (suositus) — Proteiinitavoite fa = [ | s
[ xalme —+ Protelinitavoite f3« [ | et

Kierrokset | Kierros 1 | FKemos2 | Kierros 3

yildipite : vikko1 [ ] : Vikko1 [ ] : vikko1 [ ]
tmines | Vikko2 [ ] | Vike2 [ ] | vikeo2 [
2 milinus : Vikko3 [ : Vikko3 [ ] : Vikko3 [

Olo / fillis  viikko 1
Wiikko 2
Wilkko 3
Wiikko 4
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Liite 11. Pudotustrendi

Pudotustrendi

Perustuu energiansaannin (usein rasvan tai hillihydraatin) pitkdaikalseen rajoittamiseen.
Tama vahentaa kokonaisenergiansaantia, joka johtaa negatiiviseen energiatasapainoon ja
ndin ollen painonpudotukseen. Tavoitteena on tehostaa rasvanpolttoa, ja edistaa
painonhallintaa ilman rajuja Ivhytdieetteja.

Toteutuksessa painoa seurataan mieluiten vilkottain, jopa pdivittain, ja syBmista pyritaan
chjaamaan keskiarvotrendiad seuraten intuitiivisesti olkeaan suuntaan.

Viilte 1: Pitkd dieetti on tyhm3i, koska se vahingoittaa aineenvaihduntaa.

Totta ja tarua.

Tutkimusten mukaan (kuten surullisen kuulvisa Minnesota -nadnnyttdmistutkimus) osoittoa, ettd wadarin
rakennettu pitkdaikainen dieetti vahentad aineenvaihduntea, tuhooa lihasmassaa ja tuo mukaonoan
valtavasti erilaisia vakavia terveysongelmia. Tdmd valitett ovasti ndkyy myds nykydieettikufttuurissa,
Jjossa thmiset toteuttavat rajuja ruokavaliollisio toimenpiteitd, jo silld soottovat atheuttoo yliatt dvdn
paljon pitkdaikaista, ellei jopa lopullista, vahinkoa itseMeen sekd henkisesti ettd fyysisesti.

Toisaalta, kohtalaisen pitkdkin, mutta jarkevdsti rakennettu dieetti voi tuoda valtavasti terveyshyaty)d
[(valtaiso CALERIE-tutkimus, joko alkol 2006 ja on edelleen toiminnassa). Tarkeintd olisi sis rakentaa
‘dieetti” kestdvaksi, jo jarkevaksi (el memnd liian suureen energiavajeeseen, pitad proteiininsaanti
korkealla, huclehtii nukkumisesta jo harrastog hyvalaatuista voimaharjoittelua).

Wilte 2: Dieetin jilkeen paino tulee takalsin ja korkojen kera.

Totta ja tarua.

Mikali dieetti on rokennettu huonosti, tal proteiininsoanti on liien vahdistd, tai voimaharjoittelua i ole
kaytassd, keskee dieetti koko kehon massaa - myds lihasmassan puolelta. Tama keskee olennaisesti
aineenvaihdunnan méddndd, jolloin palatessa normaalisydmiseen, syddddn tavallaan “likaa®, koska
kulutus ei ole endd Idhellekddn sama kuin ennen. Tamd selittdd suwrimmaita osin koko “iojo-efektin®.
Toisaalta, rakenna kaikki fiksusti jo sinuffa on tydkolu painonhallintoan loppueldmdksesi.

Walte 3: Syklittdva dieettiratkalsu on tasalsta parempl.

Totta ja tarua.

Tamd liittyy enemman mieltymyksiin, kuin mihinkddn muwhun. Pitkd dieetti soottoo tuntuo hankalalta,
Jjios siihen on vaikea asennaitua, jolloin syklittdminen soattoo ollo parempi ratkaisw. Toisealta, jatkuva
ruokavalion muuttuminen voi joillokin tuntua liien monimutkaiselta, jolloin tasainen dieetti on helpompi
ratkaisw. Tutkimusten mukaan fysiologisesti ndiden vdlilld ei onneksi ole suwuria erojo.



Pudotustrendi

Sopii sinulle, jos...

» Haluat etsia lahestymistapaa, jota voi kayttad myos
tulevaisuudessa helppona tydkaluna tarvittaessa!

+ Haluat pudottaa painoa maltillisemmin

* Parantaaksesi insuliinin, verensokerin ja
glykopeenivarastojen toimintaa (insuliiniresistenssi)

« Karsit aikuisian diabeteksestd (puhuthan asiasta myos
|&dlkarisi kanssa)

« Kalorien laskeminen on sinulle hankalaa

* Sinun on vaikea pysya ruokavalioissasi

¢ Haluat opettaa itsellesi intuitiivista sydmistd perustuen
kehosi tapaan muuttua

¢ Olet valmis joko seuraamaan vaa'an lukemaa ja/tai
laskemaan kaloreita

+ Haluat paivittdistd joustavuutta

Ei luultavasti sovi sinulle, jos...

» Olet ldhelld normaalin paincindeksin alarajaa tai
alipainoinen

* Pidemman aikavilin dieetit ovat suorastaan
mahdottomia

s Etsuostu kidymaan vaa'alla tai laskemaan kaloreita

» Haluaisit kayttad enemman syklittavia
ruockavaliomalleja, joissa on taukoja energiavajeesta

¢ Haluat mahdollisimman nopeaa painonpudotusta
(huom. koska mikéan ei ole ikina ilmaista, tarkoittaa
suurempi ja nopeampi painonpudotus usein paljon
enemmdén uhrauksia ja santillisyytta ja vahemman
joustavuutta)
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f—’i‘.:?.
4 ™y Sy ksl wilkloo vilapitokalorailla esimerldlsi studion ohjaaman
m esimerkkiruokavalion mulaisesti yhden villon ajan, Seuraa sybmistisi
' ruokapdivakifjalla tai lautasmalliseurannalla, mikedli rmahdollista. Main saat
\ J selvitettyd perustason, jonka varaan rakennat timan lhestymistavan.
' PAErtE alempl enarglanmasnd seuraamalla téyttimilsl ruokapiivBkirjaa.
A Wihentimally ensisijsisest] hillydrastin masess (a oman mistyrmyksen
] miikaan rasvan mAdrad) pyritdin 2 5% enerplanvajeeseen. Tolsinsanoen
L - ) lasketaan yilapitokalorit » 0,75, ja proteiinit nostetaan 30% aina 40% asti.

‘Walitse, alotko seurata tilannetta paivittaisella vaa'alla (4a) ja/tal
kalorienlaskennalla [4B). Paras lopputulos yleensd saavutetaan, jos vaakaa
kaytetdan mahdollisimman usein (PMID: 31119881).

Ideana on seurata keskiarvoa ja trendid, ja normaliscida painon heittely.

Waa'an kayttaminen (suositusk

Sy alennetull energlarmadrall yksl vilkko.

Ky vaa'alla micluiten joka pdive, jos mahdallista, ja kifjolta lukernat itselles]
vids. Ald murehd painon paivittsisists heittehyists, thmi on seurantaa varten.

Pelkat kalarit:

Syd alennetulla energiamiarlld kolme vilkkoa, ja tee punnitus.

Tamb alkavill vieensh riittds ndyttimaln trendin phivittilsen helttelyn
tekemasts vichemarginaalista huolimatta.

il ™y Laske trendi vaa'an lukemien keskiarvosta (4a) tal tarkista se kolmannen
\ wilkon kohdalla painon muutoksesta, ja tee muutoksla sen suhteen, mihin
I I I trendi an likkunut. Vahennd energlansaantia tarvittaessa noin 100 kcal

| In | {jos paing el ole laskenut 0,2-0,5kg / vikao).

s -

| Kun haluttu lopputules on saavutetiu, on mukautuminen normaaliin
J&\Eﬂ 6 ruckavalioon todella tirkedd tehdd olkein: nosta energlamiaris pikkuhiljaa
G = wilkattain (noin 100-200 keal) sihen saakka, kunnes paino pyrkil taas
=0 ) mousemaan. Laske se sitten yhsl pykdld takalsinpain, ja olet vilapitokaloreissasi.
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Pudotustrendi

My

Thssh on sinulle kaytanntn askeleet pudotustrendin onnistuneeseen rakentamisesn.

Beduista hyddynitid kehonkoostumusmittauksia, ruokavalioseuranta-applikaatioita, oppituntefa ja
vastunalmentajaa kalkissa kysymykslssh, joita sinulle saattals] nowsta ruokavalion noudattamisesta,
‘leensk ruokavaliolihestyrmistapaa kokelllaan 2-3 kuukautta, ja sen jSlkeen sith joko jatketaan tal vaihdetaan
tarvittaessa. Merkitse vasemmanpuokeiseen ruutuun raksl aina, kun olet suorittanut kohdan.

I ™) 1
i i 2
N S
s A

4a
b A

4b

Laske tal kiyta valmentajien antamia arvoja perustason midnttimiseks]
Protefininmadra :l [1-{irasva-200 LOGH » rrybeyinen paing x 2
Yilapitokalorimabe :l lashieth protedninmases x4 ¢ 30 % 100

Laske rnlinuskauden kalorimadrat ja kirjoita ylés protelininmasrd

Proteiininmasin :l Tavsin zama louin edelicess, knhdassa
llapitokalorimdans I:l lapitokalorimas « 0,75

Kuinka monta ateriaa alat sybda?
Dth-&ﬂsunsihsJ — Proteiinitavolts / 4 = :| pock. s
[ koime — Proteiinitavaite /3= [ | i

Ma kg Wiikko 1 bda kg Viikko 2

Ti kg keskiarvo Ti _____ kg keskiarvo

Ke kg [ Ke kg homisis

To __ KE s To K& miticspsvis

Pe kg mivald Pe kg s

Lﬂ I-:g Esirr. R+ +Hlare S /£ La k& Esiirry. Beflart- Kt Lt S #
Su____ ke Su__ kg

Vilko 1 poine, [ ] = Wik 3,psine [

. Onko pudetista 0L6-1 3kg?
4aja 4b: | } 1
Hyild W ahemmdn Eremimdn
= Pysy tisss = Vahennd = Liss3

kaborimndined noin 100 koal noin 100 kzal
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Liite 12. Patkapaasto

Patkapaasto

D e e B

Perustuu sydmisikkunan pienentimiseen.

Tama vahentid kokonaisenergiansaantia, joka johtaa negatiiviseen energiatasapainoon ja
nain ollen painonpudotukseen. Pitkipaastosta kiertdd paljon huhuja ja myytteja, ja sitd
usein markkinoidaankin thmelidkkeena kaikkeen.

Yleisimmat jaot ovat 14:10, 14:8 ja jopa 18:6. Ensimmadinen luku kertoo paaston pituuden
tunneissa, ja jalkimmainen luku sySmisikkunan pituuden. Tiede ei tunne lisdantynytta
hyétyad perusterveelle ihmiselle pidemmistad (kuten 24h+) paastoajoista.

Vaite 1: Pitkdpaasto on tehokas tapa pudottaa painoa.

Totta ja tarua. Tutkimusten mukaan (esim. PMID; 32080194) oikein kdytettynd patkdpaasto toimil
energiavajeen vuoksi. Jos siis syd pidtkdpaastolla likoa, painonpudotus ei toimi. Myds proteiinin mddrd ei
saa pudota aterioiden vahentyessd, ja liikunta on ainoa asia, joka turvaa lihasmassan pysymisen (pelkkd
HGH:n eli kasvuhormaonin lisddntyminen ei riftd).

Wiite 2: Pitk3paasto auttaa insuliiniresistenssiin.

Totta. Tutkimusten (esim. PMID: 35371 240) mukaan patkdpaasto saattas auttaa sekd ennaltaehkdista
insuliiniresistenssia. Se on yleistywd metabolinen hdirid, joka littyy heikentyneeseen lihaskuntoon,
liialiseen kusrmitukseen rasvakudoksesta sekd esimerkiksi wskeraalisen rasvan vaikutuksiin sisdelimissd.
Miyds tietyt sairaudet saattavat nostaa resistenssid. Patkdpaaston syklittdinen energiavaje yhdistettynd
liikuritaan harjoittaa kehon kykyd kdyttad jo varastoida energiaa oiken.

Vaite 3: Pitkdpaasto auttaa lihaskasvussa, koska kasvuhormonin eritys kasvaa.

Tarua. Tutkimusten {esim. PMID: 27737 674) mukaan vaikkakin pétkdpoosto soattoa auttaa tiettyihin
terveydellisiin ongelmiin. kuten insuliiniresistenssiin (jo sitd kautta matala-asteiseen tulehdukseen), ovat
lihaskasvuun ittywdt muutokset sidoksissa kehon pyrkimykseen minimaoida likasmasson katoaminen,
jota poastoominen aiheutton (lihasmassaa hajooa - > kasvuhormonin méddrd nousee). Onneksi tamd
toisaalta tasoittaa tilennetta, jolloin patkdpoosto ei aiheuta yleensd mydskdan suoranaista Fhaskatoo.

Viite 4: Pitkdpaasto el sovi naisille, koska se tuhoaa hormenitasapainon.
Tarua. Tutkimusten fesim. PMID: 3568414 3) mukaan pdtkapaastola ei ole negatiivisia vaikutuksia
naisten hormoonalliseen terveyteen, vaan wsein jopa pdinvastoin.

Patkapaasto jopa hyddyttad munasarjojen monirakkulacireyhtymasta kdrsivia (POOS).
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Sopii sinulle, jos...

« Haluat etsid |shestymistapaa, jonka voi muuttaa
mydhemmin toimivaksi elamantavaksi!

+ Jos karsit selkeasta ylipainosta

« Mikili sinulla on/olet huolissasi metabolisesta
oireyhtymasta

+ Parantaaksesi insuliinin, verensokerin ja
glykogeenivarastojen toimintaa (insuliiniresistenssi)

« HaErsit aikuisian diabeteksesta (puhuthan asiasta myos
l5akarisi kanssa)

+ Kalorien laskeminen on sinulle hankalaa

« Sinun on vaikea pysya ruokavalioissasi

+ Harsit munasarjojen monirakkulaoireyhtymasta (PCOS)

+ Haluat kokeilla hormoonallisen toiminnan
hyadyntédmista painonhallinnassa

Ei luultavasti sovi sinulle, jos...

+ Olet raskaana tai imetat

+ Olet l3helld normaalin painoindeksin alarajaa tai
alipainoinen

« Jos sinulla on vahan lihasmassaa (korostuneen
katabolian vaara)

+ Mikali kehosi on aarnmmaisen vaikea totuttautua
aamusyomattomyytesn

* Jos younesi karsii selkeasti syomattomyydesta 3h
ennen nukkumista (talloin voi kokeilla likkua kevyesti
15 minuuttia viimeisen aterian jalkeen)

+ Sinulla on syomishairotaustaa

» HKarsit amenormreasta (kuukautisten puuttuminen, ellei
se ole seurausta vaihdevuosista tai
ehkaisymenstelmasta)
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Mdarittele, milloin menet keskimSrin yleensa nukkurmaan. Vihennd tistd
kellonajasta 3h (esimerkiksi kello 23 <> 20] ja tdmd kertoo milloin viimeinen
ateria thytyy olla nautittu. Mikali tma e sovi elamantilanteeseesi, voit sydda
rriydhenminkin, mutta harrastathan tillaisessa tapauksessa kevytta likuntaa
(kuten kivelyd] noin 15 minuuttia sydmisen jdlkeen.

Kiokeile, kuinka pitkille kykenet luontatsesti venyttSmain piivan
ensimmaist ateriaa, ilman ettd se oleellisesti haittaa energlatasoja. Vit
aloittaa esimerkiksi juomalla aincastaan vettd ensirmmaiset 1-2 tuntia.
Lopulta voit venyttad pikkuhiljaa ensimm&isen aterian 3-5h pddhin
herdidmisesta. Esimerkilsi herabt kio 7, sydt o 12-20, nuldwmaan kio 23.

Suunnittele ateriasi niin, ettd niissd on lisittynd polstettujen aterioiden
protelinimidrat. Yieensd pitkdpaastolla ehditidn sybmadn 3 kertaa, ja ehka
yhksi willipala. TEllGn valipala on helpoin tapa lisita proteiinia (esimerkiksi
heraproteiinijuoman muodossa). Jos proteiinitavoittess on esimerkilsi 120,
tarkoittaa tAmd kolmea 40g annosta tai neljad 30g annosta

Suosittelemme seuraamaan ainakin 1-3 pdivaa kokonaiskalorimasrad seki
protelininsaantia, jotta kalorit ei mene i, eika proteiinit alitse.
Kalorinzaanti on ¥5% nomaalista (el kalorit « 0,75), mutta protelinim&&rd
nousee 0% aina 40% saakba. Silloin se i grammamdardisesti muutu.
Muuttaessa proteiinintarve lisBintyy valiaikaisesti.

‘aikka ateriasi sisilte muuttuisi arkisin tai esimerkiksi vilkonloppuisin, EI
SYOMISEN AIKATAULU saa heitell2 vl tunnilla. Témé on jopa tirkedmpds
kuin rnitd ateriassa itsessadn on (e tietenkidn koske paivatasoa tai suurinta
osaa aterioista). Pysy siis rytmissd, silld se on perusta patkipaaston hyddyilke

werensokerin ja insuliinin hallinnassa.

Jos energiatasosi alkaa heitell3 liian voimakkaasti, pidenna sybmisikkunaa
[wleensd aamua kobti). 16:8 i obe milldan tavalla maaginen, ja esimerkiksi 14
tunnin sydmattdrmyys tuo suuren osan hyGdyistd joka tapauksessa.

Ei siis tarvitse uhrautua ja kirsia periaatteesta, se altistaa ainoastaan
negatiiviselle sydmiskdyttaytymiselle.

Toisin kuin ruut tehostuskeinot yleensd, vol patkapaastoa jatkaa myds sen
jalkeen, kun on tyytywwainen tuloksiin nostarmalla kalorinsaannin takaisin
ylldpidon puolelle, ja laskemnalla proteiinin 20-25% energiansaannista. Tdsta
woi sits kehittda itsellensa mpbs toimivan eldmantavan.
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Tassd on simulle kdytannbn askelest patlkipaaston onnistuneeseen rakentamiseen.
buista hyodynitds kehonkoosturnusmittauksia, ruokavalicseuranta-applikaatioita, oppitunteja ja
vastuuvalmentajaa kaikissa kysymyksissd, joita sinulle saattaisi nousta ruokavalion noudattamisesta.
Yleensd ruokavalioldhestymistapaa kokeillaan 2-3 kuukautta, ja sen jlkeen sits joko jatketaan tai valhdetaan
tarvittaessa. Merkitse vasemnmanpuoleiseen ruutuun raksi aina, kun olet suorittanut kohdan.

f Bihin aikaan olet rmenossa keskimaSrin nukkumaan?
1 Miotko.. || lopettaa sybmisen 3h siksisemmin  Viimeinen ateria ki
[] Vikkua 15 minuuttia viemeisen [ ]
— aterian jilkeen
. ™ Lasketaan kaloeit ja proteiinit

2 ¥ilapitokalorimasrd |:| ecal Proteiinitavoite / phivi
+

L J kalorimadra x 0,75 : kcal |L-Ermana- 00000 = reykyin pasine 2

r ™ Kuinka monta ateriaa alot sydda?

3 [ ] Melia (sucsitus) — Proteiinitavaite /4= [ | metiee
[ Koime — Proteiinitavoite /3= [ | e suea

' B .
I #a lan siirto D 1-2h fviikko 1) Meistathan, efid snun & ole peldo
o tehdd hiyitd poaston, vaan voil jiads
4 [Jzahpikez) 50 e
L ) |:|4'5M"i“‘° 34 siolle lontaisimmalta!
Olo/fills Vikko1 (=) =2 Jos energlatisod jatai filts akag
Wiikko 2 ey Tinsaoy  okdnmemaan, £ se projektits pafion
= e motivaatiofn Perout silloln tokaisin siben
y, Vikka 3 () () akarooitbeesen. miks hunii hyedt
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