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1 JOHDANTO

Hyvinvointiin tarvitaan sopivasti liikkuntaa, tarkoituksenmukaista ravintoa, riitta-
vasti lepoa ja hengen ravintoa. Mikali suomalaisilla toteutuisivat edella maini-
tut elamantavat, olisi silla suuri merkitys kansansairauksien eli lihavuuden,
masennuksen, tuki- ja likuntaelinsairauksien ennaltaehkaisyssa. Tama tyo on
toiminnallinen opinnaytety®. Tyon aikana toteutettiin hyvinvointikurssi Uuraisil-
la. Hyvinvointikurssi kuuluu yhten& osa-alueena Uuraisten Urheilijoiden jaok-
sen Liikkuvan Naisen (LiiNa) kehityshankkeeseen.

LiiNa on Uuraisten Urheilijoiden alajaosto. LiiNa on perustettu 1990, ja se liittyi
Suomen Voimisteluliiton Svolin jaseneksi 1996. Jasenia sillda on noin 150. Lii-
Na jarjestaa tasokasta harrasteliikuntaa kaiken ikaisille ja toiminta on kasvanut
voimakkaasti viime vuosina. Liikuntaseuran tuottamat liikuntapalvelut ovatkin
merkittdva osa kunnan vapaa-ajan palveluja, kun kunnan taloudelliset resurs-
sit ovat vahentyneet. Yksi uusista seuratoiminnan muodoista on terveyden
edistdminen ja terveysliikunnan jarjestaminen kilpailutoiminnan ohelle. Kan-

santerveydellisesti toiminta on merkityksellista.

Kurssin kohderyhmana olivat ensisijaisesti tydikaiset aikuiset. Kurssisisaltoa
suunnitellessa huomioitiin kansanterveydelliset ongelmat ja niiden ennaltaeh-
kaisy, mutta myds liikuntaseuran asettamat tavoitteet. Kurssin tavoitteena oli
kuntalaisten innostaminen saanndllisen likunnan pariin. Tavoitteena oli myds
luoda eri puolille kuntaa helposti lahestyttavia liikuntapalveluja. Kehitysprojek-
tin kannalta oli tarke&a kurssin avulla parantaa seuran tavoitettavuutta ja ma-
daltaa kynnysta tulla mukaan seuran toimintaan. Ennen kurssisuunnittelun
aloittamista tehtiin myds haastattelututkimus. Hyvinvointikurssi toteutettiin yh-

teistydssa Uuraisten Marttojen ja kunnan vapaa-aikatoimen kanssa.



2 HANKKEEN ESITTELY

LiiNan johtokunnassa tehtiin paatos aloittaa seurassa kehitysprojekti johto-
kunnan jasenen projektiopintotehtavané seka opinnaytetyona. Valituksi tulleen
jasenen tehtavéana oli toimia Svoli 2010 pro -seurahankkeen hankevetgjana ja
vastata hyvinvointikurssin suunnittelusta ja toteutuksesta. Ennen hankehake-
muksen l&hettamista seura teki itsearvioinnin ja maaritteli tavoitteet. Svolin
itsearviointiohjeiden mukaisesti yhdessa pohdittiin seuran vahvuudet, heik-
koudet, mahdollisuudet ja uhat. Seurojen itsearviointilomakkeessa nelikentté-
analyysissa arvioitiin seuraavia asioita. Vahvuudet ja heikkoudet kuvaavat
seuran sisdista maailmaa (esimerkiksi johtokunnan tydskentely, ohjaajat, talo-
us). Mahdollisuudet ja uhat kuvaavat niita ulkoisia tekijoita, jotka asettavat eh-
toja seuran toiminnalle (esimerkiksi kunnan toimet ja avustukset, kilpailevat
seurat tai muut tahot). Mahdollisuuksia ja vahvuuksia pyrittiin hyddyntamaan,
uhkia valttamaan ja heikkouksia parantamaan. (Seurojen itsearviointilomake.)
Analysoinnin tavoitteena oli |0ytaa seuran “kriittinen” kohta eli mika on se toi-
menpide tai kehityshanke, jota seura kaipaa eniten. LiiNojen johtokunnassa
tehdyn itsearvioinnin jalkeen valittiin kehitystydn tavoitteeksi, "Uusia ihmisia
kaikille seuratoiminnan osa-alueille”. Itsearviointi SWOT- analyysilla liitettiin

hankehakemukseen.

Hankevetajan laatima hankehakemus lahetettiin Suomen Voimisteluliittoon
(Svolille) syyskuuhun 2008 mennessa. Svoli2010 pro - seurahanke on kevaal-
l& 2007 kaynnistetty urheiluseurojen tavoitteellinen kehitysprosessi. LiiNa valit-
tiin ainoana seurana mukaan hankkeeseen sydan-Suomen alueelta. Svoli

raamittaa hanketta ja antaa tytkaluja toteuttamiseen.

Seuraavaksi ryhdyttiin etsimaan tydpajamenetelmalla innovatiivista ja seuralle
uutta tapaa toimia. Tassa vaiheessa johtokunta oli jo maaritellyt kehittamis-
kohteet, ja nyt oli tarkoitus I6ytaa uusi tapa toimia. Tavoitteena oli saada mu-
kaan tavalla tai toisella vain véhén tai ei ollenkaan liikuntaa harrastavat ihmi-

set.



Pajatydskentelyn pohjalta paéatettiin:
e parantaa nettisivuja ja jarjestad Sporttisaitti- koulutus sivustojen
kayttajille
e jantevoittdd johtokuntatyota selkeyttamalld toimenkuvia
e rakentaa vuosikello hallituksen ty6kaluksi
e jarjestadd "hyvinvointikurssi', josta tulee projektinvetgjan opinnayte-

tyo

Kehitysprojektin rooli seuran kehittamisessa oli merkittava, silla projektilla sel-
keytettiin johtokunnan toimintaa, parannettiin viestintaa ja madallettiin asiak-
kaan kynnysta liittyd mukaan seuratoimintaan. Sisdisen ja ulkoisen toiminnan
jantevoittamiselld helpotettiin uusien ihmisten mukaan tuloa seuran eri toimin-
ta-alueille. Kehitysprojektin suuren tydmaaran takia "hyvinvointikurssi” toteu-

tettiin erillisené projektina ja opinnaytetyona.

3 URHEILUSEURA TERVEYSLIIKUNNAN JARJESTAJANA

3.1 Urheiluseuratoiminta

Suomen ensimmainen urheiluseura perustettiin Porissa 153 vuotta sitten (En-
simmaisen urheiluseuran perustamisesta 150 vuotta 2006). Viimeisen 20 vuo-
den aikana merkittdvin muutos urheilun jarjestokentélla on ollut Suomen Val-
takunnan Urheiluliiton (SVUL) lakkauttaminen ja Tydvaen Urheiluliiton (TUL)
kilpailutoiminnan lopettaminen sekd Suomen Liikunta ja Urheilu (SLU) -liiton
perustaminen. Liiton perustamisen tarkoituksena oli poistaa jarjestokenttaa
hallinnut porvarillisen ja ty6laisurheilun kahtiajako. Muutokset aiheutuivat ylei-
sesta yhteiskunnan muutoksesta. (Hanninen, Kangas & Siisidinen (toim.)
2003, 121.) Paikallistasolla kunnissa ja kaupungeissa urheiluseurat vastaavat
jarjestaytyneesta liikkuntatoiminnasta. Seurat ovat laji- tai yleisseuroja ja re-
sursseiltaan hyvin erilaisia. Seuratoiminnan harrastusmahdollisuudet kiinnos-
tavat kansalaisia, ja jasenmaarat ovat kasvussa. Kunnat ja kaupungit vastaa-

vat seurojen toiminnan olosuhteista ja avustavat niiden toimintaa. Seuroja



johdetaan vapaaehtoistoimin. (Liikkuva ja hyvinvoiva Suomi 2010-luvulla
2008.)

Yhteiskunnan muutosten seurauksena seuratoiminnan luonne on muuttunut ja
siihen on tullut liiketoiminnallisia piirteitd, kuten tuotteistaminen ja palvelujen
tehostaminen. (Hanninen, Kangas & Siisidinen (toim.) 2003, 121.) Muutosten
seurauksena kolmannelle sektorille on siirtynyt aiemmin kunnan tuottamia
palveluja. Seuroissa olevat ohjaajaresurssit ja kaytettavissa olevat tilat eivat
ole enaa riittavat. Laadun parantaminen, lajien kilpailujarjestelyt ja kohonneet
tilavuokrat lisd&véat paineita kohottaa maksuja talouden turvaamiseksi. Muu-
toksista johtuen seuratoiminnassa hallinnolliset tehtavat ovat lisdantyneet ja
vaativat enemman aikaa ja osaamista. Talla hetkell& suurin uhka seuratoimin-
nalle on vahainen sitoutuminen vapaaehtoistydhén. Osaavien seuratoimijoi-
den puute estda seurojen kehittymisen. (Liikkuva ja hyvinvoiva Suomi 2010-
luvulla 2008.) Kosken (2009) mukaan my6s vaeston ikdantyminen nékyy seu-
rojen johdossa. Jarjestotyo ei ehka perinteisessa mielessa houkuttele nuo-
rempaa vaestda. Seuroissa on syyta miettid, onko liikunnan kansalaistoiminta

kohdennettava enemman aikuisliikuntaan. (Koski 2009, 7.)

Liikunta- ja urheiluseurojen ongelmat on tiedostettu ja Opetusministerio ehdot-
taakin kansallisen liikuntaohjelman suoran kehittamistuen painopisteiksi seu-
ran hallinnon kehittdmista ja vapaaehtoisten rekrytointia seké aikuisliikunta-
toiminnan laajentamista ja kehittamista. Tuen avulla seuran toiminnasta tulisi
pysyvaa ja laadukasta. Tukikauden jalkeen toiminta olisi omarahoitteista.

(Liikkuva ja hyvinvoiva Suomi 2010-luvulla 2008.)

Vapaaehtoisten liséksi valtakunnallisissa ja alueellisissa liikuntajarjestoissa
tydskentelee arviolta 700 paatoimista tyontekijaa. Paikallistason liikuntaseu-
roissa tydskentelee arviolta noin 1 000 paatoimista. Lisaksi liikunta- ja urheilu-
toiminnassa on mukana tuhansia lyhyissa tydsuhteissa olevia. (Liikkuva ja
hyvinvoiva Suomi 2010-luvulla 2008.) Mikali kuntien tuottamia palveluja siirtyy
lisdantyvasti kolmannelle sektorille ja valtion suunnitelmat tukitoimien osalta

toteutuvat, rekrytointi lisdantyy seuroissa.



3.2 Urheiluseura terveysliikunnan edistajana

Terveysliikunnaksi Teiskan (2007) mukaan ymmarretaan tietoinen ja tavoit-
teellinen liikunta. Terveysliikunnan ulkopuolelle rajataan huippu-urheilu ja arki-
likunta. Terveysliikunnalla on selkea hyoty, silla se tuottaa yksildlle terveytta
ja yhteiskunnalle saastoja sairauksia estamalla. (Teiska 2007, 5.) 20 vuoden
aikana liikuntakulttuuri on muuttunut. Kilpailukeskeinen liikuntaharrastus on

laajentunut terveys- ja kuntoliikunnaksi. (Koski 2009, 6.)

Oikeus liikuntaan saadetaan laissa. Fogelholmin ja Vuoren (2005) mukaan
Suomen perustuslaki turvaa kansalaisten sivistykselliset oikeudet kaikille ja
lain perusteluihin sisaltyy myds oikeus liikuntaan. Kuntalaki puolestaan velvoit-
taa kuntia edistamaan kuntalaisten hyvinvointia liikunnan avulla. Liikuntalaki
puolestaan saataa terveytta edistavan liikunnan yhdeksi kuntien liikuntatoimi-
en keskeiseksi tehtavaksi. Lain toimeenpanijoiksi ja kumppaneiksi mainitaan
viranomaiset, jarjestot, laitokset, liike-elama ja tiedotusvélineet. Valtion tukipo-

litiikka tukee toimeenpanoa. (Fogelholm & Vuori 2005, 236.)

Kuntien taloudellisten resurssien vahentyessa kolmannen sektorin ja vapaa-
ehtoistydn osuuden odotetaan korostuvan. Seurojen odotetaankin ottavan
vastuuta yhd enemman terveysliikunnan jarjestamisesta. (Teiska 2007, 2-5.)
Urheiluseurat pystyvat tuottamaan osittain tai kokonaan vapaaehtoistoiminnal-

la edullisia lain velvoittamia terveysliikuntapalveluita.

4 SUOMALAISTEN TERVEYDENTILAN SUUNTA

4.1 Kroonisten sairauksien taustatekijat

Terveydenhoidossa keskeisia ovat sydan- ja verisuonitautien ja 2 tyypin dia-
beteksen riskitekijoiden tunnistaminen, hoito ja seuranta. Kuviossa 1 havain-
nollistetaan, miten biologisten riskitekijoiden liséksi vaikuttavat kayttaytymi-
seen ja kulttuuriin liittyvat tekijat. (Sydan — ja verisuonisairauksien ja diabetek-

sen asiantuntijaryhman raportti 2008.)
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Tarkeimmat krooniset sairaudet

Sydansairaudet, aivohalvaus, syovat, krooniset keuhkosairaudet, diabetes

KUVIO 1. Kroonisten sairauksien taustatekijat. (Mukailtu Sydan- ja verisuoni-

sairauksien ja diabeteksen asiantuntijaryhman raportti 2008.)

Kansanterveyden uhat

Yli puolet suomalaisista on ylipainoisia. Ylipaino lisaa riskia sairastua muun
muassa diabetekseen, sydan- ja verisuonitauteihin, tuki- ja liikuntaelinsairauk-
siin, uniapneaan ja syopaan. (Arvonen & Palssa 2009, 12.) Painon nousu on
merkittévin uhka kansanterveydelle. Vuodesta 1972 alkaen sydan- ja verisuo-
nitaudit ovat vahentyneet kolesterolin- ja verenpainetason laskun ansiosta
seka tupakoinnin vahentymisen seurauksena. Viime vuosina verenpaineen
lasku on kuitenkin pysahtynyt, minka arvellaan olevan seurausta lisdéntynees-
ta alkoholin kaytosta ja painon noususta. Ylipaino lisdd myos riskia sairastua
metaboliseen oireyhtymaan. Metaboliseen oireyhtymaan liittyvat kohonnut
verenpaine, epatoivotut veren rasva-arvot ja kohonnut riski sairastua 2 tyypin
diabetekseen, aivohalvaukseen tai sepelvaltimotautiin. (Sydan- ja verisuoni-

sairauksien ja diabeteksen asiantuntijaryhman raportti 2008, 3-4.)



Arvosen ja Palssan (2009) mukaan tuki- ja liikuntaelinten sairaudet ovat mer-
kittavia ennenaikaisen elakoitymisen syita. Niiden aiheuttamat sairauspoissa-
olot ovat lisaantyneet viimeisen kymmenen vuoden aikana. Liikuntaelinsaira-
uksien syntya ja oireita voidaan usein hallita liikunnalla ja painonhallinnalla.
(Arvonen & Palssa 2009, 13.)

Diabetes alkaa olla suurempi uhka suomalaisille kuin sydan- ja verisuonitau-
dit. Korpela ja Uusivuori (2004) raportoivat, etté diabetes lisaantyykin rajah-
dysmaisesti koko lantisessa maailmassa. Tyypin 2 diabetesta sairastaa noin
80 % Suomen diabeetikoista. Tyypin 1 diabetes (nuoruustyypin diabetes) al-
kaa useimmilla alle 35-vuotiaana, joskus myohemmin. Suomen terveyden-
huollon kustannuksista diabetes aiheuttaa noin 10 %. Vuonna 2005 Suomes-
sa arvioitiin olevan 280 000 hoidossa olevaa diabeetikkoa, joista tyypin 2 dia-

beetikoita oli noin 240 000. Taman lisaksi arviolta 200 000 suomalaista sairas

taa tyypin 2 diabetesta tietdmattdan. Vuonna 2006 laakarin hoidossa on ollut
arviolta 300 000 diabeetikkoa. (Korpela & Uusivuori 2004.) Kansanterveyslai-
toksen paajohtaja Pekka Puska (2007) arvioi, ettd vuonna 2007 diabeetikko-
jen maara on noussut lahelle puolta miljoonaa. Yli puolet diabeetikoista ei tie-

da sairaudestaan. (Puska 2007.)

Diabetes ei ole vain "sokeritauti". Se on valtimotauti, koska tyypin 2 diabeeti-
kon uhkana on valtimoiden ahtautuminen (kalkkeutuminen) ja sepelvaltimo-
tauti. Insuliini menettaa tehoaan muun muassa liikapainon ja maksan rasvoit-
tumisen takia. Insuliiniherkkyyteen vaikuttavat ika, sukupuoli, paino, kehon
koostumus, maksimaalinen hapenottokyky, hitaiden ja nopeiden lihassaikei-
den jakauma, luurankolihaksisto ja hiussuonitiheys. Insuliiniherkkyytta vahen-
tavat liikunnan vahaisyys, runsas rasvojen ja vahentynyt kuitujen osuus ruu-
assa, stressi, unenpuute, tupakointi seka runsas alkoholin kayttd. Sen sijaan
diabeteksen riskia voi vahentéa painonhallinnalla, likunnan lisdamisella, ter-
veytta edistavilla ruokatottumuksilla ja tupakoimattomuudella. (Korpela & Uu-
sivuori 2004.)
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4.2 Hyvinvointikurssin kohderyhman terveysongelmat

Hyvinvointikurssin kohderyhmaan kuluvilla ihmisilla merkittavimmat ongelmat
liittyvéat yleenséa painonhallintaan, tydperaisiin tuki- ja liikuntaelin sairauksiin ja
likkumattomuuteen. Henkisella puolella jaksaminen ja ikd&ntymiseen liittyvat
ongelmat ovat myos merkittavia. Todennakoisesti kurssilaiset tarvitsevat apua
mielekkaan likkuntalajin [6ytamiseen ja motivointia sdanndlliseen liikkumiseen.
MyGs painonpudottamiseen tai terveen painon sailyttdmiseen tarvitaan ohja-

usta ja neuvontaa.

5 TERVEELISEN RAVINNON JA LIIKUNNAN MERKITYS

5.1 Terveellisen ravinnon ja liikunnan terveysvaikutukset

Terveilla elamantavoilla tarkoitetaan terveellista ruokavaliota, riittavaa lilkkuntaa
ja kohtuullista alkoholinkayttoa seka tupakoimattomuutta (Borg, Fogelholm &
Hiilloskorpi 2007, 115-116.) Monia sairauksia, kuten diabetesta, verenpaine-
tautia, sydan- ja verisuonitauteja, osteoporoosia, masennusta sekéa syopaa

voidaan vahentaa terveilla elamantavoilla.

Ylipaino lisaa riskia sairastua edella mainittuihin sairauksiin. Mannosen (2008)
mukaan ylipainon maarittdmiseen selkein mittari on vyotaréon ymparysmitta.
Silloin kun se on miehilla yli 100 cm ja naisilla yli 90 cm, on laihduttaminen
terveydellisesti perusteltua. Kun vy6taron ymparysmitta lahestyy vaaravyohy-
ketta eli miehilla yli 90 cm ja naisilla yli 80 cm, on painonpudottaminen joissa-
kin tapauksissa terveysperuste. Tallaisissa tapauksissa perusteeksi riittda ko-
honnut verenpaine tai kolesteroli, heikentynyt sokerinsieto tai matala HDL-
kolesterolipitoisuus veressa. (Mannonen 2008, 103-104.) Liikunnan ja ruoka-
valiohoidon avulla vahennetaan tehokkaammin rasvaa vyoétardlta, kuin pelkéan

ruokavalion avulla (Mannonen 2008, 107).
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Kakkostyypin diabeteksen tarkein riskitekija periméan jalkeen on lihavuus. Ta-
man takia terveen painon sailyttaminen on keskeisin keino diabeteksen ennal-
taehkaisyssa. Suomalaisessa diabeteksen ehkaisytutkimuksessa havaittiin
ettd, ruokavalio- ja liikuntamuutoksilla saadun viiden prosentin laihtuminen
kehon painosta ennalta ehkaisi kakkostyypin diabetesta. Tutkimuksessa ha-
vaittiin, ettei pelkka suositusten mukainen ruokavaliomuutos selittanyt diabe-
teksen vahentymista, vaan muutoksen aiheutti ravitsemuksen ja liikkunnan yh-
teisvaikutus. (Borg, Fogelholm & Hiilloskorpi 2007, 121-122.)

Kohonnut verenpaine on yhteydessa ylipainoon. Laihduttamisella ja suolan
kayton rajoittamisella seké kohtuutehoisella kestavyysliikunnalla, jolla paran-
netaan sydan- ja verenkiertoelimiston kuntoa, ehkaistaan kohonnutta veren-
painetta. (Borg, Fogelholm & Hiilloskorpi 2007, 127.) Myds aivoverenkiertohai-
rididen ja syovan ehkaisyssa laihduttaminen tai terveen painon sailyttaminen
ja kohtuutehoisen liikunnan harrastaminen kannattaa. Ravitsemussuositusten
noudattaminen ja suolan kayton vahentadminen ovat myos hyvia ehkaisykeino-
ja. (Mts. 129.)

Osteoporoosilla tarkoitetaan luuston haurastumista. Ihmisen luusto vahvistuu
kahteenkymmeneen ikavuoteen saakka ja noin viidenkymmenen ikdvuoden
jalkeen luut alkavat haurastua. Luun vahvuuteen vaikuttavat perinndlliset - ja
hormonaaliset tekijat, ravitsemus, liikunta ja paino. Luiden vahvana sailymisen
kannalta tarkein ravintoaine on kalsium. Luuston kannalta merkityksellista lii-
kuntaa on painoa kannattava liikunta niin sanottu "luuliikunta”, esimerkiksi pal-
loilulajit ja aerobic. (Borg, Fogelholm & Hiilloskorpi 2007, 133—-134.) Arvosen
ja Palssan (2009) mukaan tuki- ja likuntaelinten sairaudet ovat merkittavia
ennenaikaisen elakoitymisen syitd. Niiden aiheuttamat sairauspoissaolot ovat
myds lisdantyneet viimeisen kymmenen vuoden aikana. Liikuntaelinsairauksi-
en syntya ja oireita voidaan usein hallita likunnalla ja painonhallinnalla. (Arvo-
nen & Palssa 2009, 13.)

Masentuneella on lilan vahan tai ei ollenkaan mielihyvaa tuottavaa serotoniini-
hormonia, ja vajaus ilmenee alakulona ja apatiana. Liikunta rakentaa uusia

yhteyksia keskushermostoon ja sitd kautta stressinsaatelykykyyn ja mielihyva-
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jarjestelméén. Hyvien hormonien vaikutus on pysyvaa, kun liikkunta on s&an-
nollista. Masennuspotilaiden seurantatutkimuksissa havaittiin likuntaharras-

tamisen suojaavan sairauden uusiutumiselta. (Suomalainen 2008.)

5.2 Energiatasapaino

Ihminen tarvitsee energiaa lukuisiin eri toimintoihin, esimerkiksi kasvuun, li-
hasten supistumiseen, rauhasten eritykseen ja hermoston toimintaan. Jotta
elama jatkuu, taytyy elimistéon muodostua energialdhde. Osa energiasta tulee
nopeasti nautitusta juomasta tai ruoasta, mutta elimistéon varastoituneella
energialla on suuri merkitys ihmisen paivittaisen toiminnan kannalta. Energia-
varastot muuttuvat, kun energian saanti ja kulutus eivét ole tasapainossa, sa-
malla kehon koostumus voi muuttua. (Borg, Fogelholm & Hiilloskorpi 2007,
16-17.) Elimiston energial&hde tayttyy hiilihydraattien, rasvojen, proteiinin tai
alkoholin avulla. Borg ja muiden (2007) mukaan ihminen on energiatasapai-
nossa, kun kehon energiansisaltd ei muutu. Kaytanndssa tama tarkoittaa yhta
suurta energiansaantia kuin ihmisen kulutus paivittaisissa toiminnoissa. Jos
energiansaanti ylittdd kulutuksen pitemman aikaa, ihmiseen varastoituu ener-
giaa ja seurauksena on painon nousu. Yleensa painon nousu kertoo rasvan

varastoitumisesta kehoon. (Mts. 18-19.)

Perusaineenvaihdunta, ruoan aiheuttama lammaontuotto seka fyysisen aktiivi-
suuden maara vaikuttavat energiatasapainoon tarvittavaan energian maaraan.
Perusaineenvaihdunnalla tarkoitetaan valttamattémia elintoimintoja, kuten ai-
vojen, keuhkojen ja sydamen toimintaa seka lampo6tasapainon yllapitoa.
Yleensa yli puolet vuorokautisesta energiasta kuluu valttamattomiin elintoimin-
toihin. Paljon liikuntaa harrastavilla energiankulutus voi olla perusaineenvaih-
duntaa suurempi. (Borg, Fogelholm & Hiilloskorpi 2007, 21.) Lammontuotoksi
kutsutaan ruokailuun liittyvaa energiankulutuksen suurenemista (Mts. 25).
Borg ja muut (2007) ovat todenneet, etta fyysisella aktiivisuudella tarkoitetaan
"mita tahansa kehon liiketta, joka suurentaa energiankulutusta lepotason yla-
puolelle” (Mts. 26). Normaaliaktiivisella ihmisella fyysisen aktiivisuuden osuus

on 10 — 30 % koko paivan energiankulutuksesta. Fyysisen aktiivisuuden
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osuutta kokonaisenergiankulutuksesta voi lisata liikunnan avulla. (Mts. 28.)

Talla lisayksella voi olla merkitystéa terveyden ja painon hallinnan kannalta.

5.3 Kehonkoostumus ja sen arviointi

Keho sisaltda rasvaa, proteiineja, vetta, glykogeenia eli varastoitunutta hiili-
hydraattia sek& luuston ja muun elimiston kivennaisaineita. Kehon koostumus-
ta voidaan arvioida useilla erilaisilla mittausmenetelmilla. (Borg, Fogelholm &
Hiilloskorpi 2007, 155.) Mittauksilla pyritdan selvittdmaan ihnmisen ali- tai ylira-
vitsemusta seka kasvua (Mts. 154). Esimerkiksi painoindeksi ja vyotarénym-
parysmitta kertovat ylipainosta ja mahdollisesti terveyden kannalta vaarallises-
ta vyotarolihavuudesta. Kehonkoostumuksen arviointiin on kehitetty myos eri-
laisia laitteita ja laboratoriomenetelmid, joilla saadaan hyvinkin tarkkoja ana-
lyyseja. Menetelmilla voidaan selvittdd esimerkiksi rasvakudoksen méaéara ja
sijainti kehossa, lihasmassan maara, lihastasapaino ja raajojen puolierot. Lait-
teet ja tutkimusmenetelmét ovat kehitetty perusterveydenhuollon, sairaaloi-
den, tyoterveysasemien, tutkimuksen, kuntoutuslaitosten ja urheiluvalmen-
nuksen kayttoon. Arvosen ja Palssan (2009) mukaan kehonkoostumuksen
mittaaminen ja seuraaminen voivat motivoida likkumaan ja keventdmaan ruo-
kavaliota, kun konkreettiset luvut kertovat kehon toiminnoista ja tilasta. (Arvo-
nen & Palssa 2009, 22.)

5.4 Ravitsemussuositukset suomalaisille

Ravitsemussuosituksissa korostetaan ruokavalion kokonaisuutta. Monipuoli-
nen ravintoaineiden saanti seké energian saannin ja kulutuksen tasapainotta-
minen ovat terveellisen ruokavalion perusta. Suosituksissa neuvotaan vahen-
tamaan suolaa ja lisaamaan kasviksia ruokavalioon. Hiilihydraattien suhteelli-
sen osuuden lisddminen ja kovan rasvan seka natriumin saannin vahentami-
nen ovat myds nykyisten ruokavaliosuositusten tavoitteita. Tavoitteena on
myds alkoholin kulutuksen pitaminen kohtuullisena. Edellisiin suosituksiin ver-
rattuna hiilihydraattien saantisuositusta on nostettu ja natriumin alennettu.
Rasvan maarasuositus toteutuu, jos suositukset rasvan laadusta tayttyvat.

(Ravitsemussuositukset lyhyesti 2005.)



14

5.4.1 Suositus lyhyesti

Ravitsemussuosituksissa opastetaan, miten suositusten mukainen ruokavalio

kootaan.

Viljavalmisteita runsaasti

Maitovalmisteita sopivasti

Perunaa monipuolisesti

Kasviksista, marjoista ja hedelmista véria ja vaihtelua
Kalaa usein ja lihaa vaharasvaisena

Rasvoja niukasti

Sokereita saasteliaasti

(Ravitsemussuositukset lyhyesti 2005.)

Energiaravintoaineiden saantisuositukset (osuus energiansaannista) Valtion

ravitsemusneuvottelukunnan vuoden 2005 julkaisemien ravitsemussuosituksi-

en mukaan.

Hiilihydraatit 50 - 60 E %

Ravintokuitu 3g/MJ

Lisatty sokeri enintdén 10 E %

Proteiinit 10 - 20 E %

Rasvan maara 25 - 35 E %

Rasvan laatu; kova rasva 10 E %, kertatyydyttymattomat 10-15 E % ja
monityydyttymattomat 5-10E %

Alkoholi 5 E %

Natrium naisilla enintdan 6g ja miehilla enintédéan 7g/vrk

(Ravitsemussuositusten tausta 2009.)
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5.4.2 Suomalaisten tyoikaisten ravitsemus

Terveys 2000 -tutkimuksen tekijat havaitsivat vaestéryhmittaisia eroja ravit-
semuksessa. Tuloksista ilmeni, etté naisten ja kouluttautuneempien ruokavalio
oli lahempéana ravitsemussuosituksia. Alueellisesti etelasuomalaisten ravitse-
mus oli parempi kuin muualla Suomessa asuvilla. Ikaantyminen ei valttamatta
merkinnyt ruokavalion huononemista, silla rukiin, kalan, kasvisten ja juuresten
kaytto lisdéntyi. (Montonen, Mannist6 & Sarkkola & Jarvinen & Hakala &
Saaksjarvi & Pietinen & Reinivuo & Korhonen & Virtala & Knekt, 2008, 237.)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos on kasitellyt tutkimuksissaan tydikaisten
suomalaisten ravitsemusta. Tutkimusten mukaan tyoikdiset saavat rasvaa ja
proteiinia edelleen hieman suositeltua enemman. Kovien rasvojen osuus on
lian suurta vaikka pehmeiden rasvojen kaytto on kasvussa. Kovia rasvoja
saadaan etenkin piilorasvan muodossa. Tyypillisia piilorasvan l&hteita ovat
liharuoat, juustot, jaateldt, jogurtit ja leivonnaiset. Hiilihydraattien ja kuidun
saanti jaa suositeltua niukemmaksi. Vitamiinien ja kivennaisaineiden saanti on
sen sijaan keskimaarin hyvalla tasolla. D-vitamiinin saantia, seka naisilla rau-

dan saantia, olisi kuitenkin hyva lisata. (Suomalaisten ravitsemus 2009.)

Kansanterveyslaitoksen toteuttama Finravinto 2007 - tutkimus osoitti, etta
energiansaantiin suhteutettuna kasvisten ja hedelmien syonti oli naisilla run-
saampaa kuin miehilla. Ravintorasvojen saanti oli miehilla 33 % ja naisilla 31
% kokonaisenergiansaannista. Naisten ruokavalio sisélsi enemman proteiinia,
kuituja ja sokeria kuin miesten. Useiden vitamiinien ja kivennaisaineiden saan-
ti oli suositusten mukaista, lukuun ottamatta D-vitamiinia ja folaattia. Tutkimus
osoitti myds, etta kovien rasvojen ja suolan saanti ylitti suositukset. (Paturi,
Tapanainen & Reinivuo & toim. Pietinen 2008, 145-146.)

5.5 Liikuntasuositukset

Liikkuntasuosituksissa on maaritelty paivittainen fyysisen aktiivisuuden maara.

Aikuisten liikunnan tarve tulisi olla paivittain vahintddn 30 minuuttia kohtuulli-
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sen kuormittavaa tai raskasta fyysista aktiivisuutta. Painonnousun ehkaisemi-
seksi tarvittava liikunnan maara aikuisille on noin 60 minuuttia paivassa, esi-
merkiksi reipasta kavelya. (Suomalaiset ravitsemussuositukset -ravinto ja lii-
kunta tasapainoon 2005.) Kaypa hoito suosituksissa mainitaan, etta paivittai-
sen 30 minuutin liikkuntasuorituksen voi toteuttaa myds useampina vahintaan
kymmenen minuutin jaksoina. Taman liséksi suositellaan kestavyyttéa ja voi-

maa lisaavaa likkuntaa vahintaan kahtena paivana viikossa. (Kaypa hoito.)

Liikkumisresepti

Liikkumisresepti on lomake liikuntaneuvonnan tueksi, jonka avulla motivoi-
daan lilan vahan liikkuvia. Reseptin mukana asiakas saa liikuntaan yksil6lliset
ja selkeat ohjeet. Liikkumisreseptiin kirjataan asiakkaan tdman hetkinen liik-
kuminen, liikkumisen terveysperusteet, uusi liikkumisohje seka liikkumisen
toteutumisen arviointi ja seuranta. Reseptin avulla asiakkaan tietdmys liikun-
nan terveysvaikutuksista lisdantyy. Tavoitteena on my6s liikunnan ja fyysisen
aktiivisuuden lisaantyminen jokapaivaisessa elamassa. (Liikkumisresepti
2008.)

Liikuntapiirakka

UKK-instituutissa on kehitetty liikuntapiirakka havainnollistamaan terveysilii-
kunnan suosituksia (KUVIO 2.). Liikuntapiirakka on uudistettu vuonna 2009
vastaamaan uusittua terveysliikunnan suositusta. Suosituksissa kehotetaan
harrastamaan kestavyystyyppista likuntaa 2 tuntia 30 minuuttia viikossa tai
rasittavampaa kestavyysliikuntaa 1 tunti 15 minuuttia. Liikkuminen on hyva
jakaa useammalle paivalle. Lisaksi tarvitaan lihaskuntoa ja liikehallintaa pa-
rantavaa liikuntaa vahintaan kaksi kertaa viikossa. (Liikunta piirakka on uudis-
tunut 2009.)
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vioranen LJIKUNTAPIIRAKKA
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KUVIO 2. Liikuntapiirakka. UKK-instituutti 2009. (Uusi liikuntapiirakka 2009.)

Terveysliikunnan suosituksissa tavoitellaan parempaa hengitys- ja verenkier-

toelimistdn kuntoa eli kestavyytta, sujuvuutta likkumiseen ja tasapainoon, pa-
rempaa lihaskuntoa, nivelten ja luuston terveytta seka painonhallintaa. Terve-
ysliikunnan tavoitteisiin paasemiseksi on likunnan harrastamisen oltava moni-
puolista. (Mannonen 2008, 162.)

Liikunnan aloittaminen

Fyysisesti passiivisen ihmisen likunnan maaraan ja laatuun vaikuttavat lahtoti-
lanne. Pitkaan liikkumattomalle ja mahdollisesti ylipainoiselle parhaita lajeja
ovat vahan nivelia kuormittavat lajit. Myonteisia terveysvaikutuksia syntyy jo
reippaasta puolen tunnin kavelysta 5-7 kertaa viikossa. Paivan liikunta-
annoksen voi myos hankkia useasta lyhyemmastéakin suorituksesta. Toinen

vaihtoehto on kavella viikoittain 1,5 tuntia ja harrastaa sen lisaksi esimerkiksi
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tunnin kuntoliikuntaa. Liikunnan tarkoituksena on tuntua mukavalta, joten liian
rankka lilkuntasuoritus tuntuu fyysisesti epamiellyttavalta ja aiheuttaa lihaski-
puja. (Mannonen 2008, 162-163.)

5.6 Ravitsemus liikuntasuorituksessa

Liikunnan teho ja kesto seka ravitsemustila vaikuttavat elimistdssa energialah-
teiden valintaan. Lepotilassa hiilihydraattien ja rasvojen kulutus energiaksi on
yhté suurta. Rauhallisen liikunnan aikana ihmisen rasvan kaytt6 energialah-
teena suurenee ja hiilihydraattien kayttdé vahenee. Liikunnan tehojen kasvaes-
sa hiilihydraattien kaytto lisaantyy ja vastaavasti rasvojen vahenee. Pitkékes-
toisen lilkkunnan aikana rasvan kaytto lisaantyy, kun hiilihydraattivarastot va-
henevat. Samalla verensokeripitoisuus laskee ja sen seurauksena suoritusky-
ky laskee. Siksi valmistautuessa pitkakestoiseen liikuntasuoritukseen energia-
varastot tulee olla tdynna ja hiilihydraattitasapaino kohdallaan. (Borg, Fogel-
holm & Hiilloskorpi 2007, 29-30.)

Liikkujan ruoka-ainesuositukset

Paljon liikuntaa harrastavan energian tarve kasvaa ja tarvitsee tyydyttyakseen
hiilihydraattipitoista ruokaa. Proteiineja urheilijoiden on arvioitu tarvitsevan 1-
1,5 g/painokiloa kohti paivassa. Tama tarve tyydyttyy nauttimalla monipuolista
sekaruokaa. Kivennéaisaineista vain raudan tarve kasvaa, koska rautaa mene-
tetdan hikoillessa. Riittava C-vitamiinin saanti parantaa raudan imeytymista.
Aterian ja liikunnan valiseksi ajaksi suositellaan 1-3 tuntia. Mité rasittavimmas-
ta likunnasta on kyse, sita tarkeampdaa on, etta vatsa on lahes tyhja. Nain val-
tytaan vatsavaivoilta ja lihakset tydskentelevat paremmin, kun verenkierto ei

ole vatsalaukussa. (Kylliginen & Lintunen 2002, 131-135.)

Ennen pitkékestoista urheilusuoritusta valitaan hyvin sulavia ruoka-aineita ja
valtetaan salaatteja, raakoja kasviksia ja rasvaisia ruokia. Aterian voi koota
lautasmallin mukaisesti; pastaa/riisid/perunaa, kanaa, jauhelihaa, raejuustoa,
vaaleaa leipaa ja vahan vihanneksia. Juomaksi kannattaa valita vesi. Lautas-
mallissa neljannes lautasesta koostuu lihasta tai kalasta, puoli lautasta kas-

viksista ja loppuneljdnnes perunaa, riisia tai pastaa. Annoksen voi korvata
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my0s keitolla ja leivalla. Noin tuntia ennen liikuntasuoritusta voi nauttia valipa-
laksi banaanin, mysli-, energia- tai proteiinipatukan tai jogurttijuoman. Kun
likuntasuorituksesta on kulunut noin 1-2 tuntia, voit nauttia urheilijan lautas-
mallin mukaisen aterian. Urheilijan lautasmalli poikkeaa perinteisesta lautas-
mallista, se koostetaan 1/3 kasviksista, 1/3 hiilihydraateista ja 1/3 proteiineis-
ta. (Suomalainen 2008.)

6 HYVINVOINTIKURSSIN SUUNNITTELU

6.1 Kohderyhma

Hyvinvointikurssin kohderyhmana olivat tyoikaiset aikuiset. Tyoikaiset aikuiset
ovat liikuntaseuran aktiivisimmat kayttajat, ja usein perheenjasenista tulee
my0s seuran jasenia. Nain yksi kehitysprojektin tavoitteista tayttyisi. Kansan-
terveydellisesti aikuiset ovat merkittdva ryhma ennaltaehkéaisevan tyén kannal-
ta, ovathan diabetes, verenpainetauti, sydan- ja verisuonitaudit, osteoporoosi
seka syopa merkittavid ennenaikaisen elakoitymisen syitd. Myds niiden aihe-
uttamat sairauspoissaolot ovat lisaantyneet viimeisen kymmenen vuoden ai-
kana. Hyvinvoiva aikuinen todennékaisesti lisaa myods perheen ja lahimmais-

tensa hyvinvointia.

6.2 Suunnittelun vaiheet

6.2.1 Haastattelututkimus

Joulukuussa 2008, ennen kurssisuunnittelun kaynnistamista tehtiin haastatte-
lututkimus. Liitteessa 1 ovat teemahaastattelun kysymykset. Teemahaastatte-
lun tarkoituksena oli selvittdd, mita vuonna 2006 - 2007 jarjestetysta kurssista
nimelta "Voi hyvin aikuinen nainen”, kurssilaiset jaivat kaipaamaan ja mika nyt
kiinnostaisi. Aikaisempaan kyselyyn osallistuneet olivat paasaantoisesti tyyty-
vaisia kurssin antiin, silla kysely ei tuottanut kehitysehdotuksia. Jotta mahdolli-
sia kehitysehdotuksia saataisiin, haastattelututkimus kohdennettiin uudella

tavalla. (Liite 1. Teemahaastattelun kysymykset.)
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Tutkimusmenetelmana kaytettiin teemahaastattelua. Hirsjarvi ja Hurme (2000)
ovat sita mielta, ettd haastattelua tekevan tutkijan on valitettava kuvaa haasta-
teltavan ajatuksista. Haastattelu tdhtaa tavoitteelliseen tiedon keraamiseen
tarkoituksena ratkaista jokin kaytannon ongelma. (Hirsjarvi & Hurme 2000, 41
- 42.) Hirsjarven ja Hurmeen (2000) mukaan tutkimussuunnitelmaan liitetdan
lyhyt kuvaus tutkimuksen tarkoituksesta, aikaisemmista tutkimuksista ja tar-
kennetaan tutkimusongelmaa. Suunnitelmaan liitetdan myos tiedot tutkittavista
henkiloistd, tutkimustavasta ja kaytettavissa olevista voimavaroista seka aika-
taulu. (Hirsjarvi & Hurme 2000, 56.) Hirsjarvi ja Hurme (2000) kuvaavat tee-
mahaastattelun ominaispiirteitd seuraavasti: haastateltavat ovat kokeneet tie-
tyn tilanteen, tutkittava ilmio on kuvattu, laaditaan haastattelurunko ja viimei-

seksi toteutetaan haastattelu (mts. 47).

Teemahaastateltavia oli kolme (3): yksi (1) kurssin alkuvaiheessa lopettanut,
yksi (1) harvakseen osallistunut seka yksi (1) ahkera kavija. Haastateltavat
jaettiin alle 45-vuotiaisiin, alle 60-vuotiaisiin ja yli 60-vuotiaisiin. Kaikki vastan-
neet olivat naisia. Haastattelussa kaytettiin apuna lomaketta, johon kysymyk-
set oli kirjattu. Kaikilta haastateltavilta kysyttiin samat kysymykset. Haastatte-
lulomake muodostui seuraavanlaisista kysymyksista: Mita sait kurssilta?

Mita jait kaipaamaan? Millaiseen kuntoiluun ja/tai terveysliikuntaan tahtoisit
tutustua? Millaista ohjausta ja neuvontaa kaipaat omaa hyvinvointia paran-

taaksesi? (Liite 1. Teemahaastattelun kysymykset.)

Haastattelun perusteella "Voi hyvin aikuinen nainen”- kurssin parasta antia
olivat ravintotietouden lisdantyminen, "porukkahenki” ja ohjeet selan kunnossa
pysymiseen. Kurssilta jaatiin kaipaamaan muuta liikkuntaa jumpan ohelle, pie-
nempia jumpparyhmia, tyéhyvinvointia ylla pitavaa toimintaa (tyhy) ja miesoh-
jaajaa. Kurssin alkuvaiheessa lopettanut henkil® oli sita mielta, etta jumpissa

musiikki oli soinut lilan kovaa.

Tulevaisuudessa toivottiin mahdollisuutta tutustua rauhallisiin jumppalajeihin,
kuten pilates ja syvavenyttely. Myos keilailua, jousiammuntaa ja vesijuoksua

toivottiin. Ryhmasta 16ytyvat sosiaaliset suhteet koettiin myos tarkeiksi. Oman
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hyvinvoinnin edistamiseksi toivottiin ravitsemusneuvontaa, rentoutusta, Boby
and mind - tyyppisia lajeja ja keinoja tyokyvyn yllapitamiseen. Eras haastatel-

tava kertoi tarvitsevansa: "Ohjausta korvien Véliin, psyykkausta’.

Teemahaastattelun perusteella uutta kurssia suunnitellessa ryhmén motivoiva
vaikutus tulee hyddyntd& mahdollisimman hyvin. Sosiaalisia suhteita paranne-
taan pienryhmatoiminnalla ja vertaisohjaavuudella. Kurssin ohjelmaan sisally-
tetdan monipuolista liikuntatarjontaa. Luentojen avulla ohjataan ravitsemustot-
tumuksia seka parannetaan henkista hyvinvointia. Lisdksi ryhmaa tuetaan eri-

laisilla neuvontapalveluilla.

6.2.2 Runkosuunnitelma

Joulukuussa laadittiin yhteistydssa Marttojen kanssa runkosuunnitelma kurs-
sista. Kurssisisalttd suunnitellessa otettiin huomioon kansanterveydelliset on-
gelmat ja niiden ennaltaehkéisy, mutta myds liikkuntaseuran asettamat tavoit-
teet seka teemahaastattelussa esille nousseet asiat. LiiNa Klubiksi nimetty
kurssi paatettiin aloittaa tammikuussa 2009 ja lopettaa Jyvaskylan kaupungin
teatterissa 4. huhtikuuta 2009.

Seuraavaksi kurssin vetdja hankki tilat ja ulkopuoliset ohjaajat suunniteltuihin
likuntalajeihin. Vetdja neuvotteli myds sopimuksen Keski-Suomen Liikunta
Ry:n aikuisliikunnan kehittdjan Anne Soinin kanssa kehonkoostumuksen ana-

lyysista.

6.2.3 Talous

Suunnitteluvaiheessa méaariteltiin klubikortin hinta siten, etta silla katetaan ke-
honkoostumuksen analyysi, uimahalliliput ja hiukan tarjoilujen ja palkintojen
kuluja. Muut kulut katettiin yhteistyokumppaneiden avulla. Tavoitteena oli, etta
klubikortin hinta ei olisi este mukaan tulolle, mutta hinta kuitenkin sitouttaisi
mukaan toimintaan. Klubin vetaja ei veloita ohjaajapalkkioita, vaan tekee tyon
opiskelijatydnaan. LiiNa Klubi toteutettiin yhteisty6ssa Uuraisten Marttojen
kanssa, jotka kustansivat ja jarjestivat ravitsemusluennon seka tarjoilun luen-

nolle. Uuraisten kunnan vapaa-aikatoimen Kunnossa kaiken ikda (KKIl) -
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hankkeen kautta maksettiin luentopalkkiot, tilavuokrat, bussikuljetukset ja oh-
jaajapalkkiot. Uuraisten kunnassa toimii valtakunnallinen Kunnossa kaiken
Ikééa -ohjelma (KKIl), jota vapaa-aikasihteeri hallinnoi. KKI on opetusministerion
seka sosiaali- ja terveysministerion rahoittama terveysliikuntaohjelma, jonka
tavoitteena on auttaa yli 40-vuotiaita liikunnallisen elaméntavan alkuun (Miet-
tinen & Rajala 2003, 7). Hyvinvointikurssi tayttda KKl:n tavoitekriteerit, joten
hankkeen rahoitusta voitiin kayttaa kurssiin.

6.2.4 Tiedottaminen ja markkinointi

Kurssisuunnitelmien valmistuttua vetaja kirjoitti paikallislehteen tiedotteen Lii-
Nan uudesta toimintamuodosta. Ennen julkaisua artikkeli muunnettiin haastat-
telumuotoon yhteistydssa lehden toimittajan kanssa. Nain artikkelista saatiin
lukijan kannalta mielenkiintoisempi. Artikkeli julkaistiin Paikallisuutiset -
nimisessé lehdessa 7.1.2009. (Liite 3. Ennakkouutinen LiiNa Klubista.) Kurs-
sin markkinointi aloitettiin samoihin aikoihin. Markkinointikanavina kaytettiin
LiiNan omia verkkosivuja, paikallislehtid, sanomalehti Keskisuomalaisen Me-

no-palstaa, kunnan verkkosivuja seké ryhméasahkopostitusta.

7 TOTEUTUKSEN PAINOPISTEET

7.1 Hyvinvointikurssin sisaltokuvaus

Liina Klubi oli hyvinvointikurssi, joka tarjosi jasenilleen monipuolisia palveluja
tavoitteena kokonaisvaltainen hyvinvointi. LiiNa Klubin ohjelma on luettavissa
liitteessa 2. (Liite 2. LiiNa Klubin ohjelma 2009). Toteutuksen painopisteita oli-
vat motivointi, liikunta, henkinen hyvinvointi, ravitsemus- ja liikuntaneuvonta.
Kurssi aloitettiin kehonkoostumuksen analyysilla. Tarjolla oli myds luentoja
ravitsemuksesta ja itsetuntemuksesta. Ravitsemus- ja liikunta-aiheisia kysy-
myksia oli myds mahdollista esittaa Liinan nettisivujen kautta. Klubilaiset paa-
sivat tutustumaan muun muassa erilaisiin jumppalajeihin, jousiammuntaan,
vesijumppaan. Lisaksi he perustivat oman kavelyklubin seka hioivat hiihtotek-

niikan kuntoon hiihtokoulussa.
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Kurssin aloitustapahtumasta julkaistiin uutinen Paikallisuutiset -nimisessa leh-
dessé 21.1.2009 (Liite 4. Hyvan olon Klubi). Markkinoinnilla ja tiedottamisella
on suuri merkitys kehitysprojektin tavoitteiden kannalta. Toiminnan nakyminen

paikallisuutisoinnissa tukee seuran markkinointia.

7.1.1 Motivointi

Kurssi aloitettiin kehonkoostumuksen analyysilla inbody 720 -laitteella. Lait-
teella selvitetd&n esimerkiksi painoindeksi, rasvakudoksen mééara ja sijainti
kehossa, lihasmassan maara ja lihastasapaino. Tulokset kertovat mahdolli-
sesta ylipainosta ja terveyden kannalta vaarallisesta vyotardlihavuudesta seka
mahdollisesta tarpeesta lihasmassan kasvattamiseen. Arvosen ja Palssan
(2009) mukaan kehonkoostumuksen mittaaminen ja seuraaminen voivat moti-
voida likkumaan ja keventdmaan ruokavaliota, kun konkreettiset luvut kerto-

vat kehon toiminnoista ja tilasta. (Arvonen & Palssa 2009, 22).

Ryhmasta |6ytyvat sosiaaliset suhteet ja "porukkahenki” toimivat myés moti-
vointikeinoina. Ryhmassa perustettiin kavelyklubeja kylille ja eri asuinaluille.

Kannusteena toimi myos ahkerimman kavelyklubin palkitseminen.

Onnistuneella aloitustapahtumalla on suuri merkitys motivoinnin ja ryhmayty-
misen kannalta. Tilaisuus alkoi tervetulotoivotusten jalkeen klubin vetdjan oh-
jeilla. Alkuinformaation aikana tutustuttiin illan ohjelmaan ja esiteltiin yhteistyo-
kumppanit seka keréttiin kehonkoostumuksen analyysin maksut ja jaAsenmak-
sut. Kurssilaisia rohkaistiin esittamaan kysymyksia illan aikana. Alkuinformaa-
tion yhteydessa esiteltiin myds kurssin tavoitteet ja kurssilaiset saivat tehta-
vakseen myo6s pohtia omia henkilokohtaisia tavoitteitaan. lllan aikana tutustut-
tiin myds kurssin ohjelmaan, retkiohjelmiin, neuvontapalveluun, perustettiin
kavelyklubit, saatiin palaute kehonkoostumuksen analyyseista ja tehtiin tuoli-
jumppaa. Tuolijumppa nimelta "Kauniit ja rohkeat” oli suunniteltu toteutetta-
vaksi jatkossa kotona vaikka television aarella. Lopuksi kurssilaiset ohjeistet-

tiin seuraavaan tapaamiseen. lltaan kului aikaa reilut kaksi tuntia.
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7.1.2 Ravitsemus- ja lilkkuntaneuvonta

Haastattelussa toivottiin ravitsemusneuvontaa oman hyvinvoinnin edistami-
seksi. Ravintotietoutta kurssilla oli mahdollista saada varsinaisen ravitsemus-
luennon ja neuvontapalvelun muodossa. Ravitsemuksesta kuultiin Marttojen
kehitysjohtaja Kati-Erika Timperin poimintoja aiheesta ja neuvontapalvelu toi-
mi LiiNan kotisivujen palautesivun kautta. Kysymykset ja vastaukset julkaistiin
kotisivuilla. Kysymyksia on luettavissa liitteessa. (Liite 5. Kysyttya.) Lisaksi
ensimmaiselld kokoontumiskerralla kurssilaiset saivat tutustua erilaisiin séh-
kaisiin tiedonl&hteisiin, joista |0ytyi tietoa ravitsemuksen - ja liikkunnan alalta.
Sahkaisiin l&hteisiin oli suora linkki LiiNan kotisivuilta. Lahteina olivat: Kalori-
laskuri, Terveystietoa, laaja linkkilista, Energiansaanti ja Tuuli.net kunto-
ohjelmat. Sahkdisten lahteiden tarkat osoitteet 10ytyvat lahdeluettelosta.

Kurssin aikana jaettiin myds materiaalipaketti. Paketti sisélsi seuraavat esit-
teet: Aikuisen naisen terveysopas (Toim. Koivula.), Liikunta ja mielenterveys
(Toim. Rantonen & Laukkarinen.), Lahde liikkeelle (Toim. Hietaniemi.), Selka
vahvaksi (Toim. Hietaniemi.) ja Paino hallintaan la&karin ohjein (Toim. Musta-
joki.).

7.1.3 Liikunta

Teemahaastattelussa toivottiin likunnan osalta mahdollisuutta tutustua rauhal-
lisiin jumppalajeihin ja saada ohjeita tydkyvyn yllapitamiseen. Yleensa ottaen
toiveet lilkunnasta olivat hyvin monipuolisia. Toiveet ovat yhtenevaiset terve-
ysliikunnan suositusten kanssa, koska suositusten tavoitteisiin paasemiseksi
on liikunnan harrastamisen oltava monipuolista. Klubilaiset paasivat tutustu-
maan muun muassa erilaisiin jumppalajeihin, jousiammuntaan, vesijumppaan
ja perustivat oman kavelyklubin seké hioivat hiihtotekniikan kuntoon hiihtokou-

lussa.

Kavelyklubit perustettiin jo ensimmaisen tapaamisen aikana. Ryhmat olivat
alueellisia tai vapaasti muodostuvia. Ideana oli, ettéd kurssilaiset hankkisivat

ymparilleen samanhenkisia lajitovereita ja lahtisivat kavelylle. Hyva ryhma an-
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taa lisapontta, "matka puolittuu” ja samalla hoituvat sosiaaliset suhteet. Tarkoi-
tuksena oli muodostaa 3-4 hengen ryhma, sopia lenkkiajat ja kirjata kilometrit
yl6s. Tai ryhmaan voi valita vertaisohjaaja, joka kutsuu koolle ja kirjaa kilomet-
rit tai sitten kierrattdd vastuuvuoroja. Paras kavelyklubi palkittiin viimeisella
likuntapainotteisella kokoontumiskerralla.

Hiihtokoulu toteutettiin toisella kokoontumiskerralla tammikuussa, jolloin hiih-
tokausi oli juuri kdynnistynyt. Koulutuksen paapaino oli erilaisissa luistelutek-
niikoissa. Varsinainen koulutus kesti tunnin, minka jalkeen oli mahdollisuus

omatahtiseen hiihtoon.

Ohjattu vesijumppa oli yhdistetty uimahallissa kayntiin. Varsinaiset jumpat to-
teutettiin Uuraisten kirkonkylan ja Kyynamoisten kylan liikkuntahalleissa. Jum-
pat olivat kuntojumppaa, pikkupallo- ja jattipallojumppaa. Jumppia oli yhteensa

viisi kertaa ja ne olivat kestoltaan yhden tunnin.

Jousiammuntaa oli mahdollisuus kokeilla Kyynamoisten kylan liikkuntahallissa.
Teknisesti laji vaati hyvaa kehonhallintaa ja keskittymiskykyd. Ammunnalle oli
varattu aikaa puolitoista tuntia. Jousiammunta toteutettiin yhteistydssa Kyy-

namoisten seudun kylayhdistyksen kanssa.

Opastettu sauvakavelylenkki toteutettiin helmikuussa. Lenkin aikana saatiin
opastusta tekniikkaan ja lopuksi tehtiin sauvojen avulla loppuvenyttely. Lenkil-

|& viivyttiin tunnin ajan.

7.1.4 Henkinen hyvinvointi

Kurssilla haluttiin ottaa esille myds henkinen hyvinvointi, silla tydéelaman ja
perheen yhdistaminen on vaativa tehtava. Kiire ja stressi verottavat ihmisten
voimavaroja. Riittdvan levon, oikeanlaisen ravinnon ja sopivan liikkuntamaaran
lisdksi tarvitaan keinoja kasvattaa myds henkisia voimavaroja. Kurssilta saa-
tavat sosiaaliset suhteen ovat jo voimavara. Liséksi tarjottiin mahdollisuus
kuulla asiantuntijan ajatuksia psyykkisista voimavaroista, oman rajallisuuden

tunnistamisesta ja tunnustamisesta seka jaksamisesta. Tilaisuuteen liittyi
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myds toiminnallisia harjoituksia. Luennoitsijana oli Kriisikeskus Mobilesta Pip-
sa Tupamaki. Luentoilta itsetuntemuksesta ja henkisesta hyvinvoinnista toteu-
tettiin yhteistydssa Uuraisten vapaa-aikatoimen kanssa. Luennon jalkeen nau-
tittiin LiiNan tarjoamaa iltapalaa vapaan keskustelun lomassa psykologin
kanssa. Luennolle oli vapaa paasy myos klubin ulkopuolisille jasenille. llta
kesti noin kaksi tuntia. Henkisia voimavaroja kasvatettiin myds kulttuurin avul-

la kurssin paatostilaisuudessa, teatterissa.

7.2 Talous

Talouden kunnossa pysymiseksi suunnitteluvaiheessa maariteltiin klubikortin
hinta siten, etté silla katetaan kehonkoostumuksen analyysi, uimahalliliput se-
k& hiukan tarjoilujen ja palkintojen kuluja. Muut kulut katettiin yhteistytkump-
paneiden avulla. Taulukko 1. selvent&a toteutuneet tulot ja menot. Kurssi tuotti

seuralle tuloja 105,82 euroa.

TAULUKKO 1. LiiNa klubin kulut ja tuotot 2009

TOTEUTUNEET MENOT

Ohjaajien korvaukset 100,00 €
Kehonkoostumuksen analyysi Inbody 720 400,00 €
Uimahallimaksut 28,00 €
Tarjoilut 57,78 €
Kéavely klubin palkinnot 18,40 €
MENOT YHTEENSA 604,18 €

TOTEUTUNEET TULOT

Klubikortit 340 €
Analyysin tuotot 175 €
Ohjaajapalkkioita KKI — hankkeen kautta 195 €

TULOT YHTEENSA 710 €
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8 TOTEUTUKSEN ARVIOINTI

8.1 Kurssilaisten aktiivisuus

LiiNa Klubin aloitustapahtuman aikana toteutettiin kehonkoostumuksen ana-
lyysi. Analyysissa kavi yhteensa 36 asiakasta ja klubin jasenkortteja myytiin

17 kappaletta. Aloitustapahtuman jalkeen toiseksi eniten kerasi kuulijoita ravit-
semusluento eli 25 henkea ja seuraavaksi eniten Henkiset voimavarat -luento,
20 ihmista. Luennoille oli vapaa paasy, eli osallistuminen ei vaatinut klubikort-
tia. Liikunta-aiheiset kokoontumiset kerasivat osallistujia keskimé&arin kymme-
nen henkea. Teatterimatkan lunastaminen ei vaatinut klubin jasenyytta, ja kult-

tuurikokemuksesta kiinnostui 31 ihmista.

8.2 Toteutuksen onnistuneisuus

Viimeisella liikuntapainotteisella kokoontumisella kyseltiin kurssilaisilta palau-
tetta ja paras kavelyklubi palkittiin. Kurssilaisilta kyseltiin, mitd he saivat ja mi-
ta he jaivat kaipaamaan kurssin siséllosta (Liite 4. Palautekysely LiiNa Klubi-

laisille). Kyselylla pyrittiin selvittamaan myoés kehitysprojektin kannalta merkit-

tavaa tietoa nykyisten markkinointimenetelmien onnistuneisuudesta.

Kyselyn pohjalta kehonkoostumuksen analyysi sai runsaasti myonteisia kan-
nanottoja, myds monipuolisista jumpista ja kavelyklubista pidettiin. Osa oli tyy-
tyvainen ravitsemusneuvontaan, osa toivoi sita lisdé tai henkilékohtaisempaa
opastusta asiaan. Toiveissa oli myds, etta painotusta kurssisiséalléssa henkis-
ten voimavarojen lisaamiseen olisi ollut enemman. LiiNan kayttamat viestinta-

ja markkinointikanavat tuntuivat olevan kaikille yllattavan tuttuja.

Monipuolisen hyvinvointikurssin jarjestaminen on vaativa tyo. Tyotehtavien
jakaminen ja yhteisty6 kunnan vapaa-aikatoimen henkildstén kanssa mahdol-
listaa monipuoliset vapaa-ajan palvelut pienellekin kunnalle. Verkostoitumalla
jaetaan tyotehtavia, parannetaan tiedottamista kayttamalla myds yhteisty 6-

kumppaneiden tiedotuskanavia seké madalletaan taloudellista riskia. Yksi toi-
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minnan kantavista voimista on kuitenkin vapaaehtoistyd. Mikali halukkuutta

talkooty6hon ei olisi, tallaiset yhteiset toimintamuodot eivét toteutuisi.

Kurssin suunnittelu aloitettiin jo syksylla 2008. Joululoma hidasti joidenkin
suunnitelmien loppuun saattamista, silla kaikki avainhenkil6t eivat olleet silloin
tavoitettavissa. Kaytanto osoitti, ettéd suunnitteluun ja alkujarjestelyihin on va-

rattava runsaasti aikaa.

Perinteisesti syksy on uuden aloittamisen aikaa, ja my6s kunnon kohottami-
nen aloitetaan silloin innokkaasti. Siksi kurssin toteuttaminen kevéatkaudella ei
ollut paras ajankohta. Lisaksi luminen talvi mahdollisti hiihtdmisen, ja sisalii-
kuntaa ei koettu innostavaksi. Hienoa oli kuitenkin huomata, etté klubin hiihto-

koulun jalkeen ihmiset innostuivat hiihtamaan.

Kansanterveydellisesti kurssi pyrki huomioimaan suomalaisten terveydentilan
uhat, silla niiden ehkaisysta ja hoidosta oli tietoa monella eri tavalla. Tarjolla
oli my6s liikuntaa, jolla voidaan hallita useiden sairauksien syntya ja oireita.
Kurssilaisten omalle vastuulle jai, kuinka paljon terveellisemp&én suuntaan
omat elamantavat muuttuivat. Kehitysprojektin kannalta kurssin onnistunei-
suus nahdaéan vasta syksyn 2009 toiminnan kaynnistyessa. Mikéli liikkuntasalil-
la tai jossain seuran jarjestamassa liikuntatapahtumassa nahdaan klubilaisia,

on kurssi siltd osin paassyt tavoitteisiin.

Motivoinnissa kaytettiin apuna analyysia ja ryhman motivoivaa vaikutusta. Ke-
honkoostumuksen analyysi kertoi kehon tilasta, ja sita pidettiin yksimielisesti
hyvana aloituksena kurssille. Sen sijaan "ryhméahenki” ei tarttunut kaikkiin, ja
osa jattaytyikin pois esimerkiksi kavelyklubeista. Kurssin monipuolisen ohjel-
man tarkoituksena oli tarjota vaihtoehtoja, ja nain kaikki loysivat itsedan kiin-

nostavia asioita kurssista.

Neuvontaa oli luentona, sahkoisena neuvontapalveluna, verkkolahteinéa ja ma-
teriaalipaketin muodossa. Tietoa oli varmasti tarjolla riittavasti, mutta tiedon

vieminen kaytantoén omia elaméantapoja muuttamaan vaati kurssilaiselta itse-
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naista otetta ja taitoa. Osa kurssilaisista toivoi henkilkohtaisempia neuvoja,

esimerkiksi terveellisempaan syomiseen.

Liikuntatarjonta oli monipuolisempaa kuin perinteisen voimisteluseuran tar-
joamat ryhmaliikuntatunnit. Liikuntatarjonnassa otettiin huomioon suositukset
terveysliikunnasta. Osa liikuntatarjonnasta toteutettiin kylakunnilla, mika taytti
siten tavoitteen luoda eri puolille kuntaa helposti l1&hestyttavia likuntapalveluja.
Jatkossa eli syyskauden 2009 alkaessa kylakuntien liikuntapalvelut sisaltavat

ainakin naisten jumppaa ja jousiammuntaa.

Henkinen hyvinvointi on aivan yhta tarkeda kuin fyysinen hyvinvointi. Koko-
naisvaltainen hyvinvointi edellyttda terveiden elamantapojen lisdksi henkista
hyvinvointia. Erilaiset liikuntaryhmat tarjoavat likunnan ja terveyden liséksi
yhdesséoloa, sosiaalisuutta, hauskuutta, mielenvirkistysta ja elamyksellisyytta.
Nama myonteiset kokemukset nostavat mielialaa ja lisaavat henkista jaksa-
mista. Luento henkisista voimavaroista korosti omien rajojen tuntemista ja
tunnustamista. Usealle kurssilaiselle oli helpottavaa kuulla, ettd oman rajalli-

suuden voi tunnustaa ja suorittamista hidastaa, jotta jaksaa paremmin.

8.3 Kehitysehdotukset

Seuraavassa hyvinvointikurssissa henkilékohtaisen ravitsemusneuvonnan
osuutta voisi lisatd. Sahkoisten lahteiden avulla olisi kurssilainen pystynyt laa-
timaan itselleen kayttokelpoisen ravitsemussuunnitelman. Suunnitelma olisi
vaatinut hiukan paneutumista asiaan, ja ilmeisesti kovinkaan moni ei sita teh-
nyt. Myds ruokapaivakirjan pitdminen olisi voinut tuoda konkreettisemmaksi
oman syomisen ongelmakohdat. Ohjeita terveellisempaan ravitsemukseen oli

saatavilla, mutta vastuu pysyvaan muutokseen jaa aina yksilélle.

Motivointikeinona pysyvaan muutokseen voisi syksylla 2009 jarjestaa kurssi-
laisille motivointitapaamisen. Tapaamisessa toteutettaisiin kehonkoostumuk-
sen analyysi uudelleen ja keskusteltaisiin kurssilaisten onnistumisista kohti

terveellisempia elaméantapoja.
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Kurssilaisten sitouttaminen s&&nndllisiin tapaamisiin oli kurssin onnistumisen
kannalta riski. Sitouttamisessa onnistuttiin kohtalaisesti, mutta tulevaisuudes-
sa siihen on I6ydettava uusia keinoja. Mahdolliseen uuteen kurssiin olisi 16y-
dettava keinoja madaltaa kynnysté tulla mukaan. Kurssille osallistuminen vaati
henkista vahvuutta, ja jo osallistuminen kehonkoostumuksen analyysiin vaati
rohkeutta. Mikali vetaja tai joku ryhman jasenista ei ole ennestaan tuttu, voi
ryhmaan tulo olla vaikeaa. Ryhmaan tuloa voisi helpottaa henkilokohtaisella
yhteydenotolla. Yhteyshenkilona voisi toimia esimerkiksi terveysaseman hen-

kildkunta tai joku aktiivinen LiiNan jasen.

9 POHDINTA

Seura tarvitsee hyvinvointikurssin jarjestamiseen realistiset tavoitteet, riittévat
taloudelliset resurssit, paattavissa asemissa olevien henkildiden sitoutumisen,
asiantuntijuutta, suunnitelmallisuutta, verkostoitumista, selkeaa tyénjakoa,

osallistujien kuuntelemista, hyvaa imagoa ja onnistunutta tiedottamista.

Realistiset tavoitteet selkeytyivat aluksi kehitysprojektin kautta. Omat ravitse-
muksen opintoni selkeyttivat tavoitteiden maarittelya kansanterveydellisesta
nakokannasta. Suunnittelun alkuvaiheessa tehty haastattelututkimus paljasti
kurssilaisten terveydellisia ongelmia, joiden ehkaisy oli helppo muuntaa yh-
deksi kurssin tavoitteeksi. Huolella tehty esiselvitys auttoi tavoitteiden laadin-

nassa.

Hyvinvointikurssin osallistumismaksun suuruudella on merkitysta. Osallistu-
mismaksua ei voi hinnoitella kovin korkeaksi, mutta sopivan suuruisella osal-
listumismaksulla voidaan sitouttaa kurssilaiset. Urheiluseuran tavoitteena ei
ole tavoitella voittoa. Talouden on kuitenkin oltava kunnossa, jotta toiminta voi
jatkua tulevaisuudessakin. Niinpa kurssi, jonka kuluja ei voi kokonaisuudes-
saan kattaa kurssimaksuilla, on rahoitettava muilla keinoilla. Urheiluseurojen
toiminta onkin usein hyvin riippuvainen erilaisista avustuksista ja hankkeista

seka vapaaehtoistyosta.
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Seuratoiminta perustuu hyvin pitkalti vapaaehtoistoimintaan. Vapaaehtoisten
taytyy myds sitoutua toimintaan mukaan. Vapaaehtoinen ei saa tehdysta tyos-
ta rahallista korvausta, joten kokemukset, sosiaaliset suhteet ja mukava teke-
misen meininki ovat korvaavia tekijoitd menetetysta vapaa-ajasta. Toiminta
vapaaehtoistydssa on usein hyvin opettavaista. Seurassa oppii tiimityota, or-
ganisaation hallintaa, viestintaa ja sosiaalisia taitoja. Usein seura myos koulut-
taa vapaaehtoisiaan seuratoiminnan eri tarpeisiin. Seuratoiminnassa saatuja

kokemuksia ja taitoja ei useinkaan pysty mittaamaan rahalla.

Onnistuminen hyvinvointikurssin toteuttamisessa tarvitsee suunnitelmallisuut-
ta. Ammattikorkeakoulussa opitut taidot projektinhallinnasta ja aikaisemmat
opettajan opinnot olivat tarpeen. Oma ohjaajakokemukseni ryhmaliikunnan
ohjauksesta oli myds avuksi ja yhteistydkumppaneiden kokemus auttoi paljon.
Suunnittelun alkuvaiheessa sovimme selkeasta tyonjaosta, jokaisen omien
vahvuuksien mukaan. Lisaksi kaikki olivat hyvin sitoutuneita toimintaan. Kurs-
sin onnistumisen kannalta yhteisty® kunnan vapaa-aikatoimen ja Marttojen

kanssa oli merkittava.

Markkinoinnissa ja tiedottamisessa verkostoitumisella oli suuri merkitys. Kaik-
kien yhteistydkumppaneiden tiedotuskanavien kaytt6 edisti kurssin markki-
nointia ja hyvét suhteet omaan paikallislehteen auttavat saamaan toimintaa
nakyvammaksi. Kurssista julkaistiin yksi ennakkouutinen Paikallisuutiset -
nimisessa lehdessa 7.1.2009 (Liite 3. Ennakkouutinen LiiNa Klubista.) ja toi-
nen toiminnan jo ollessa kaynnissa 21.1.2009. (Liite 4. Hyvan olon Klubi.)
Toiminnan nakyminen positiivisesti paikallisuutisoinnissa nostaa imagoa ja
ehka madaltaa asiakkaan kynnysta tulla mukaan toimintaan joillekin toiminnan

osa-alueista.

Urheiluseuran rooli tulevaisuudessa tulee luultavasti muuttumaan. Ihmisten
pitaminen terveina ja tyokykyisind mahdollisimman pitkaan tarvitsee resursse-
ja. Urheiluseuroissa olevaa organisointitaitoa ja asiantuntijuutta voidaan kayt-
taa esimerkiksi tydhyvinvointia edistavaan toimintaan. Kuinka paljon yhteis-
kunnan terveydenhuollon ennaltaehkaisevaa toimintaa siirretdan niin sanotulle

kolmannelle sektorille eli seuroille ja jarjestdille, ja& nahtavaksi. Nyt jo varsin
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monia aiemmin kuntien tai kaupunkien tuottamia palveluja, kuten koululaisten
iltapaivakerhot, toteutetaan ostopalveluina jarjestojen tai seurojen kautta.
My0s yritykset kayttavat urheiluseurojen palveluita tydhyvinvointia edistaak-
seen. Urheiluseurojen toiminnan kasvaessa, kasvavat myos erilaiset hallinnol-
liset tehtavat ja toiminta pelkkien vapaaehtoisten varassa vaikeutuu. Urheilu-
seurat ovat jo aloittaneet asiantuntijoiden rekrytoinnin seuraty6hon ja tulevai-
suudessa seurat saattavat olla merkittavia tyollistajia. Myos kuntien ja kau-
punkien paattajien rooli on merkittava urheiluseurojen tulevaisuuden kannalta.
Kuinka paljon yhteiskunnan varoja sijoitetaan urheiluseurojen kayttamiin tiloi-
hin ja liikunta-alueisiin. Paatokset ovat suoraan verrannollisia seurojen toimin-
takykyyn ja toiminnan laatuun. Kansanterveydellisesti paatokset ovat merkit-
tavia. Kaytetaanko varoja ennaltaehkaisevasti hyvinvointia edistavaan toimin-
taan, joka yleensa on edullisempaa kuin jo syntyneiden sairauksien hoito. Ra-

kennetaanko palloilukenttia vai tehd&&nko pallolaajennuksia.

Tata tyota tehdessani olivat omat oppimiskokemukset moninaiset. Vaitan, ettei
niista kaikkea olisi voinut oppia niin sanotusti koulun penkilla. Huomasin, etta
kaikkea aikaisemmin opittua voi hyddyntaa ja uutta liittda vanhoihin tietoraken-
teisiin. Ravitsemusopinnot tdydentyivat uusista tiedoista, kuten kehonkoostu-
mus ja ravitsemus ennen pitkakestoista liikuntasuoritusta. Opin myds, etta
kestavyysurheilijan lautasmalli poikkeaa perinteisesta lautasmallista. Opiske-
lun aikana hankitut projektin hallintataidot olivat tarpeen seka tata tyota teh-
dessa etta myds luonnollisesti koko kehitysprojektia toteuttaessa. Kurssin ai-
kana ihmisten sosiaalisuuden tarve nousi useamman kerran esille. Esimerkik-
si kurssin aikana séahkdista neuvontapalvelua kaytettiin varsin vahan, mutta
kaupassa minut saatettiin pysayttaa ja esittaa ravitsemusaiheinen kysymys.
Voidaankin todeta, etta tdssa tapauksessa kone ei korvannut ihmista. Toden-
nakoisesti tulevaisuudessakin hyvinvointia luodaan ihmiselta inmiselle. My6s
eraalta kavelyklubilaiselta saatu palaute lammitti mieltd. Muutama vuosi sitten
paikkakunnalle muuttanut klubilainen kertoi viihtyvansa nyt paremmin ja odot-
tavansa innokkaasti viikoittaista kavelya ja sosiaalista hetkea. Toivon, etta

omaehtoiset kdvelyporukat jatkavat yhdessa hyvaa harrastustaan.
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Kehitysty0 ja tekeminen seurassa jatkuvat innokkaasti, ja tulevaisuus nayttaa
hyvalta. Kirjoittamistyoni loppuvaiheessa LiiNaan otettiin yhteytta Itellasta ja
kerrottiin, etta yritys on valinnut LiiNan tyohyvinvointia yllapitavan toimintansa
palveluntarjoajaksi likunnan osalta. Lokakuussa 2009 toteutetaan Kunnon llta,
jonka aikana on mahdollista kdyda uudelleen kehonkoostumuksen analyysis-
sa ja saada muutenkin tukea pysyviin muutoksiin kohti terveellisempaa ela-
mé&aa. Samanaikaisesti on kaynnistymassa Uuraisten Urheilijoiden jaosten ai-
kuisliikunnan kehittdmisen yhteisty6projekti. Projekti jatkaa siita, mihin tdssa

tydssa paadyttiin. Uuden kurssin nimi on Kunnon Kaverit.



34

LAHTEET

Aikuisen naisen terveysopas. Toim. Koivula, L. Hyva Terveys.

Arvonen, S. & Palssa, A. 2009. Keventajan kunto- ja ravintokirja. Helsinki:
Tammi.

Borg, P., Fogelholm, M. & Hiilloskorpi, H. 2007. Liikkujan ravitsemus — teorias-
ta kaytantoon. Helsinki: Edita.

Energynet, energiansaanti. Viitattu 12.08.2009. http://ffp.uku.fi/cqi-
bin/energynet03/energyintake.pl

Ensimmaisen urheiluseuran perustamisesta 150 vuotta. 2006. Viitattu
8.10.2009. http://www.liiku.fi/arkistot/uutiset/?num=19231

Fogelholm, M. & Vuori, I. 2005. Terveysliikunta. Fyysinen aktiivisuus tervey-
den edistamisessa. Helsinki: Duodecim: UKK-instituutti.

Hirsjarvi, S. & Hurme, H. 2000. Tutkimushaastattelu. Teemahaastattelun teo-
ria ja kaytanto. Helsinki: Gaudeamus Helsinki University Press.

Hanninen, S., Kangas, A. & Toim. Siisidinen, M. 2003. Mita yhdistykset valit-
tavat. Tutkimuskohteena kolmas sektori. Jyvaskyla: Atena Kustannus.

Kalorilaskuri. Verkkoklinikka.fi. Viitattu 12.08.2009.
http://www.verkkoklinikka.fi/laskurit/kcal/

Korpela, K. & Uusivuori, E-K. 2004. Tyypin 2 diabeteksen ehkaisyohjelman
mukainen materiaalipaketti. Dehkon 2D —hanke. CD-ROM. Keski-Suomen
sairaanhoitopiiri.

Koski, P. 2009. Seurakentta monipuolistuu, eriytyy ja ammattimaistuu. Liikunta
& Tiede 4/2009. Viitattu 30.09.2009.
http://www.lts.fi/filearc/861 L&T409 4 8.pdf?LTS reg=0n9r060sclb3gk5f200k

89jn41

Kyllidginen, S. & Lintunen, M. 2002. Ravitsemus ja terveys. Yhdeksas painos.
Helsinki: WSOY.

Kaypa hoito. Paivitetty 28.04.2009. Viitattu 30.09.2009. www.kaypahoito.fi

Lahtinen, H. 2009. Hyvan olon klubi. Paikallisuutiset. 21.1.2009, 4.

Lahtinen, H. & Piesala, N. 2009. LiiNan uusi toimintamuoto: LiiNa Klubi. Pai-
kallisuutiset. 7.1.20009, 8.

Liikkumisresepti. Paivitetty 2.12.2008. Viitattu 9.10.20009.
www.liikkumisresepti.net



http://ffp.uku.fi/cgi-bin/energynet03/energyintake.pl
http://ffp.uku.fi/cgi-bin/energynet03/energyintake.pl
http://www.liiku.fi/arkistot/uutiset/?num=19231
http://www.verkkoklinikka.fi/laskurit/kcal/
http://www.lts.fi/filearc/861_L&T409_4_8.pdf?LTS_reg=0n9r06osclb3qk5f2o0k89jn41
http://www.lts.fi/filearc/861_L&T409_4_8.pdf?LTS_reg=0n9r06osclb3qk5f2o0k89jn41
http://www.kaypahoito.fi/
http://www.liikkumisresepti.net/

35

Liikunta ja mielenterveys. 2006. Opas. Toim. Rantonen, K., Laukkarinen, I.
Mielenterveyden keskusliitto.

Liikuntapiirakka on uudistunut. 2009. Suomen Liikunta ja Urheilu ry. Liikunnan
ja urheilun maailma 6/09, SLU.fi. Viitattu 8.10.2009.
http://www.slu.fi/lum/numero_6_2009/tutkittua/liikuntapiirakka _on_uudistunut/

Liikkuva ja hyvinvoiva Suomi 2010-luvulla. 2008. Opetusministerio: Kulttuuri-,
liikunta- ja nuorisopolitiikanosasto. Viitattu 30.09.2009.
http://www.minedu.fi/export/sites/default/ OPM/Julkaisut/2008/liitteet/tr14.pdf?|

ang=fi

Lintunen, M. 1983. Ravinto- ja ruokavalio-oppi. Helsinki: WSOY.
Lahde liikkeelle. Terveysliikkujan opas. Toim. Hietaniemi, H. Hyva Terveys.
Mannonen, P. Keventgjan kirja. 2008. Helsinki: Tammi.

Miettinen, M. & Rajala, K. 2003. Lisaa liikkujia! Ideoita menestyvista KKI-
hankkeista. Liikunnan ja kansanterveyden julkaisuja 141.

Montonen, J. Mannisto, S. & Sarkkola, C. & Jarvinen, R. & Hakala, P. &
Saaksjarvi, K. & Pietinen, P. & Reinivuo, H. & Korhonen, T. & Virtala, E. &
Knekt, P. 2008. Ravinnonsaannin vaestoryhmittaiset erot. Kansanterveyslai-
tos. Helsinki.

Paino hallintaan laakarin ohjein. Toim. Mustajoki, P. Opas. Hyva Terveys.
Paturi, M. Tapanainen, H.& Reinivuo, H. & Toim. Pietinen, P. 2008. Finravinto
2007 — tutkimus. Kansanterveyslaitoksen julkaisuja. Helsinki: Kansanterveys-

laitos, ravitsemusyksikka.

Puska, P. 2007. Kakkostyypin diabeetikkojen maara Suomessa. Terveydeksi!
23, 4, 16.

Ravitsemussuositukset lyhyesti. 2005. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. Sivut
Paivitetty 22.1.2009. Viitattu 06.08.2009. http://www.Kktl.fi/portal/7031

Ravitsemussuositusten tausta. 2005. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos. Sivut
paivitetty 22.01.2009. Viitattu 06.08.2009. http://www.ktl.fi/portal/6836

Selka vahvaksi. Toim. Hietaniemi, H. Opas. Hyva Terveys.

Seurojen itsearviointilomake. 2008. Suomen voimisteluliitto. Viitattu
09.04.2009.
http://www.svoli.fi/ @Bin/177668/Itsearviointilomake2008.pdf

Suomalainen, T. 2008. Hio turnaussafkat kohdalleen. Sport 7, 11 - 12, 42-43.

Suomalainen, T. 2008. P& kunnossa. Liikunta kohottaa mielialaa viela nope-
ammin kuin kuntoa. Sport 6, 2, 70-71.


http://www.slu.fi/lum/numero_6_2009/tutkittua/liikuntapiirakka_on_uudistunut/
http://www.minedu.fi/export/sites/default/OPM/Julkaisut/2008/liitteet/tr14.pdf?lang=fi
http://www.minedu.fi/export/sites/default/OPM/Julkaisut/2008/liitteet/tr14.pdf?lang=fi
http://www.ktl.fi/portal/7031
http://www.ktl.fi/portal/6836
http://www.svoli.fi/@Bin/177668/Itsearviointilomake2008.pdf

36

Suomalaiset ravitsemussuositukset -ravinto ja liikunta tasapainoon. Valtion
ravitsemusneuvottelukunta. 2005. Viitattu 06.08.2009.
http://www.ktl.fi/portal/6830

Suomalaisten ravitsemus, tyoikaiset. 2009. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos.
Viitattu 06.08.2009. http://www.ktl.fi/portal/2901

Sydéan- ja verisuonisairauksien ja diabeteksen asiantuntijaryhman raportti.
2008. Kansanterveyslaitoksen julkaisuja B 2/2008. Helsinki: Edita Prima Oy.
Viitattu 28.04.20009.
http://www.ktl.fi/attachments/suomi/julkaisut/julkaisusarja_b/2008/2008b02.pdf

Teiska, M. 2007. Terveysliikunnan asema TERLI-hankkeen kuntien liikunta-
seuroissa.

Terveystieto. Ravinto ja terveys. Viitattu 12.08.20009.
http://www.tkukoulu.fi/vlinkit/db/ter/#ravinto

Tuuli.net kunto-ohjelmat. Viitattu 12.08.2009. http://tuuli.net/kunto-
ohjelmat/index.htm

Uusi likkuntapiirakka. 2009. UKK-instituutti. Viitattu 10.10.2009.
http://www.ukkinstituutti.fi/fi/likuntavinkit/995



http://www.ktl.fi/portal/6830
http://www.ktl.fi/portal/2901
http://www.ktl.fi/attachments/suomi/julkaisut/julkaisusarja_b/2008/2008b02.pdf
http://www.tkukoulu.fi/vlinkit/db/ter/#ravinto
http://tuuli.net/kunto-ohjelmat/index.htm
http://tuuli.net/kunto-ohjelmat/index.htm
http://www.ukkinstituutti.fi/fi/liikuntavinkit/995

37

LITTEET

Liite 1. Teemahaastattelun kysymykset
Joulukuu 2008

TEEMAHAASTATTELU "VOI HYVIN AIKUINEN NAINEN” KURSSILAISILLE
Kurssi toteutettiin syksy 2006- kevat 2007.

Haastateltavan tiedot: IKA: alle 45v alle60v yli
60 v

Mita sait kurssilta?

Mita jait kaipaamaan?

Millaiseen kuntoiluun / terveysliikuntaan tahtoisit tutustua?

Millaista ohjausta ja neuvontaa kaipaat omaa hyvinvointia parantaaksesi?
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Liite 2. LiiNa Klubin ohjelma 2009
Joulukuu 2008
LIINA KLUBIN OHJELMA 2009

TAMMIKUU

To 15.1. klo 18-20.30. Klubin aloitus ja kehonkoostumuksen analyysi Inbody
720-laitteella. Uuraisten koulukeskuksen ruokalassa. Testaaja Keski-Suomen Liikun-
ta Ry:std. ( Analyysin hinta 10 € tai klubikortilla.)

To 22.1. klo 18.30-19.30. Hiihtokoulu Uuraisten koulukeskuksen pihassa ja lahi-
maastossa. Tekniikkaopastusta perinteiseen- ja luistelutekniikkaan. Kouluttajana Sal-
la Lahteenmaki.

To 29.1. klo 18.30-19.30. Kunnon jumppa Uuraisten koulukeskuksen auditoriossa,
ohjaajana Niina Piesala.

HELMIKUU

To 5.2. klo 18-19.30 Ravitsemusluento Uuraisten koulukeskuksen ruokalassa, lu-
ennoitsijana Marttojen kehitysjohtaja Kati-Erika Timperi. Jarjestetdén yhteistydssa
Uuraisten Marttojen kanssa.

To 12.2 klo 18.30-19.30. Sauvakavelyyn opastusta tekniikkaan, lenkki ja loppu-
venyttely. Lahto Uuraisten koulukeskuksen pihasta. Ohjaajana Mari Sivill.

To 19.2 klo 18.30-19.30. Pilatespallojumppa; kehonhallinta ja syvien lihasten
harjaannuttaminen. Uuraisten koulukeskuksen auditorio. Ohjaajana Ulla Pasanen.

MAALISKUU

Ke 4.3. klo 17.30-19.00 Jousiammuntaa Kyynamoisten liikuntahalli Kiepissa. Jarjes-
taa Kyynamoisten seudun kylayhdistys ja Reijo Lankinen.

Keskiviikkoisin 11.3., 18.3. ja 25.3 klo 18-19 Jattipallojumppaa Kyynamoisten
likuntahalli Kiepisséa. Helppoa pallojumppaa, ohjaajana Niina Piesala.

To 12.3 klo 18.15- Uintia ja vesijumppa, Saarijarven Uimahallissa. Lahtd Uuraisten
matkahuollosta. lImoittautuminen Niinalle(050-3607344).

To 19.3. klo 18- Luento itsetuntemuksesta ja henkisesta hyvinvoinnista. Uurais-
ten Koulukeskuksen ruokala. Luennoitsijana Pirjo Tupamaki Kriisikeskus Mobilesta.

To 26.3. klo 18.30-19.30 Kavelyklubilaisten palkitseminen ja kavelylenkki. Aloitus
Koulukeskuksen ruokala, jonka jalkeen kavely. Kurssipalautetta keraa Niina Piesala

HUHTIKUU

La 4.4. klo 19 Paattajaiset Jyvaskylan kaupunginteatterissa. Lahtd Uuraisten
matkahuollosta klo 18. Sitovat ilmoittautumiset Sirpa Makela 040-5758956 tai Niina
050-3607344. Naytelma Niskavuoren nuori eméanta, Peruslippu maksaa 20 €/ hlo,
elékelaisille 18 €/ hlo.

*Klubikortin hinta 20€, sisaltaa kaiken muun paitsi teatterilipun.



Liite 3. Ennakkouutinen LiiNa Klubista. (Paikallisuutiset-lehti 7.1.2009.)

LiiNan uusi toimintamuoto :

LiiNa Klubi

UURAINEN

Uuraisten Urheilijoi-
den LiiNassa aloitet-
tiin toiminnan kehit-
taminen kesalla 2008
jasen myota hankkeen
alkuvaiheessa suori-
tettiin  itsearviointi
ja mdiriteltiin kehi-
tyskohteet. LiiNojen
johtokunnassa tehdyn
itsearvioinnin jalkeen
valittiin  kehitystyon
tavoitteeksi ”Uusia ih-
misiikaikilleseuratoi-
minnan osa-alueille.

—  Kehittamistarpeiden
selkeytyessi haluttiin ko-
keilla uudenlaisia toimin-
tamuotoja ja nain alkoi ke-
hittya LiiNa Klubi, kertoo
LiiNa Klubin vetdja Niina
Piesala.

Klubin tavoitteena on
innostaa kuntalaisia saan-
nollisen lilkunnan pariin ja
luoda eri puolille kuntaa

helposti liihestyttiiviél lii-
kuntapalveluja.

Toisena tavoitteena on,
etti Uuraisten kuntalaiset
ovat aktiivisia ja hyvinvoivia
ihmisia, joilla on liikunta ja
ravinto tasapainossa.

Kolmantena tavoittee-
na on parantaa seuran ta-
voitettavuutta ja madaltaa
kynnysta tulla mukaan seu-
ran toimintaan.

LiiNa Klubi on hyvin-
vointikurssi, mikd tarjo-
aa jasenilleen monipuolisia
palveluja tavoitteena koko-
naisvaltainen  hyvinvointi.
Kurssi aloitetaan kehon-
koostumuksen  analyysilla
inbody 720-laitteella. Tar-
jolla on myés luentoja ra-
vitsemuksesta ja itsetunte-
muksesta. Ravitsemus- ja
liikunta-aiheisia kysymyksia
on my6s mahdollista esittéd
Liinan nettisivujen kautta.

— Eli klubilaisille tarjo-
taan neuvontapalveluja uu-
tena palvelumuotona, Nii-

na tiivistaa.

Klubilaiset padsevat
myos tutustumaan mm.
erilaisiin  jumppalajeihin,
jousiammuntaan, vesijump-
paan ja perustavat oman ka-
velyklubin seka hiovat hiih-
totekniikan kuntoon hiih-
tokoulussa. Paras kavelyk-
lubi palkitaan ja kausi paat-
tyy teatteri-iltaan Jyvaskyld
kaupunginteatterissa. Tar-
kempi ohjelma valmistuu
lahiaikoina ja on luettavis-
sa LiiNan kotisivuilla. Klu-
bi jarjestetiin yhteistyos-
sa Uuraisten Marttojen ja
kunnan vapaa-aikatoimen
kanssa. ’

LiiNassa
ettd toimiminen yhteistyos-
si eri jarjestojen kanssa,
kuten esimerkiksi Martto-
jen, on antanut toiminnalle
lisdd volyymia ja monipuo-
lisuutta,

Pienessa kunnassa ver-
kostoituminen on jarkevai,
jollei jopa valttimatonta.

on havaittu,



Liite 4. Hyvan olon Kklubi. (Paikallisuutiset-lehti 21.01.2009.)

vetdja Niina Piesala.

Aki Soudunsaari kertoi kehonkoostumusanalyysin tuloksista, Takarivissa kuuntelemassa myds LiiNa Klubin

Hyvan olon klubi

UURAINEN

Hanna Lahtinen

LiiNaKlubipolkaistiin
kiyntiin viime torstai-
na.

Noin  parinkymmenen
motivoituneen klubilaisen
joukkoon mahtuu vield li-
sddkin viettamaan yhdes-
sa toiminnallista kevatta.
Klubi kokoontuu paaasias-
sa torstaisin. Tarkempi oh-
jelma 16ytyy esimerkiksi
netistd, my6s Paikallisuu-
tisten seurapalstalla kerro-
taan aina seuraavan kerran
ohjelmasta.

Netistd 16ytyy LiiNojen
uudistuvilta sivuilta muu-
takin uutta hyodyllista, esi-
merkiksi kalorilaskuri ja pa-
laute- ja kysymyslaatikko.

— LiiNa Klubi on hyvin-
vointikurssi, mika tarjo-
aa jasenilleen monipuolisia
palveluja tavoitteena koko-
naisvaltainen  hyvinvointi,
titvistdd Klubin vetdja Nii-
na Piesala. Klubi on sa-
malla my6s Niinan paitto-
ty6 ammattikorkeakoulus-
sa.

Yksinaan Niinan ei tar-
vitse Klubia vetdd, vaan
mukana ovat luottopakit,
Sirpat, Mikeld ja Au-
tio.

— Picnelld kyldlli on
pakko verkostoitua ja kos-
ka mukana ovat LiiNojen ja
Marttojen lisaksi Uuraisten

kunnan vapaa-aikatoimi ja
Kyynimdisten  kylayhdis-
tys kurssin hintakin on voi-

_ tu laittaa todella matalalle,

Niina Piesala kertoo.

Parilla kympilld on tar-
jolla todella monenlaista
tekemista.

Kehityshankkeesta kum-
munnut LiiNa Klubi on it-
sendinen jatko muutaman
vuoden takaiselle Voi hyvin
aikuinen nainen -projektil-
le, joka koettiin erityisen
onnistuneeksi ja tarpeelli-
seksi.

— Koko Klubin idea on,
ettd hyva olo ei tule pelkas-
ta liikunnasta, sanoo LiiNan
puheenjohtaja Sirpa Autio.

Uuraisten Marttojen pu-
heenjohtaja Sirpa Makelin
vastuualueeseen  kuuluu
Klubin ravitsemustietous.
Esimerkiksi helmikuun en-
simmaisena torstaina Mart-
tojen kehitysjohtaja  Ka-
ti-Erika Timperi saapuu
Uuraisille luennoimaan
terveellisesti ruuasta.

Kevain aikana kokeillaan
monia eri Iajeja. Klubilaisil-
la on huhtikuuhun mennes-
sa kokemusta esimerkiksi
pilatespallojumpasta,  jat-
tipallojumpasta, ~ jousiam-
munnasta, sauvakavelysti ja
vesijumpasta.

Torstaitapaamisten rin-
nalla pyorivit myés kive-
lyklubit, jotka muodosta-
vat pienet samalla suunnal-
la asuvien liinaklubilaisten

ryhmét .

— Kavelyklubit ovat par- |

haimmillaan my6s hyvin so-
siaalisia tapahtumia, huo-
mauttaa Sirpa Makela.

Viimeisella  kokoontu-
miskerralla  huhtikuussa
lihdetdin yhdess teatteriin
Niskavuorta katsomaan.

Ensimmiiselli  tapaa-
misella varsinaisten LiiNa
Klubin osallistujien lisaksi
paikalla oli my6s parikym-
mentd samaan aikaan pi-
detysti Kunnon jumpasta
tullutta liikkujaa, joita kiin-
nosti erityisesti kotitalous-
luokkaan parkkeerattu ke-
honkoostumusta analysoiva
inbody 720-laite. Koneen
sylkdisemat lappuset olivat-
kin, joillekin jarkyttavaa,
toisille ilahduttavaa, mutta
kaikille mielenkiintoista hu-
ettavaa. Analyysista selvisi
esimerkiksi sisaelinten ym-
périlld olevan rasvan mai-
rd, lihastasapaino ja -mas-
sa, rasvaprosentti ja ravitse-
mustila-arvio.

Liikunnanopettajaopis-
kelija Aki Soudunsaari
selitti vield kansantajuisesti
mita mikin lukema tarkoit-
taa.

Testauksen jalkeen ryh-
midssd syntyi heti ajatus,
ettd tima taytyy tehdi uu-
destaan esimerkiksi ensi
syksynd, jolloin Klubin ja
omatoimisen eliméntapa-
remontin tulokset toivotta-
vasti nakyvat.
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Liite 5. Kysyttya

e Myytti; laihduttaako etikka?

Etikan laihduttavaa vaikutusta ei ole todistettu, sen sijaan liiallisella etikan
nauttimisella voi vaurioittaa vatsalaukkua. Etikka ja etikkasailykkeet liottavat
myds hampaan pintaa ja aiheuttavat kiillevaurioita.

e Kuinka poistan nestetta elimistosta?

Ylimaaraista nestettd voi kertya elimistoon esimerkiksi suolaisen ruuan syomi-
sen seurauksena. Pyri véhentdmaan kokonaissuolan saantia noin yhteen tee-
lusikalliseen (5g) vuorokaudessa ja juo riittavasti, noin 1,5-2 litraa. Tuon maa-
ran voi juoda esimerkiksi vetend, maitona tai mehuna. Paasaantoisesti kuiten-
kin suositellaan nimenomaan vetta. (Lintunen 1983,78.)

e Jos jumppa- tai liikuntasuoritus kestaa useita tunteja, mita tulee syoda
ennen sitd? En mielellani kayta vehnaa sisaltavia tuotteita.

Paljon liikuntaa harrastavan energian tarve kasvaa ja tarvitsee tyydyttyakseen
hiilihydraattipitoista ruokaa. Proteiineja urheilijoiden on arvioitu tarvitsevan 1-
1,59 painokiloa kohti paivassa. Tama tarve tyydyttyy nauttimalla monipuolista
sekaruokaa. Kivenndisaineista vain raudan tarve kasvaa, koska rautaa mene-
tetddn hikoillessa. Riittava C-vitamiinin saanti parantaa raudan imeytymista.
Aterian ja liilkunnan valiseksi ajaksi suositellaan 1-3 tuntia. Mita rasittavimmas-
ta likunnasta on kyse, sita tarkeampaa on, etta vatsa on lahes tyhja. Nain val-
tyt vatsavaivoilta ja lihakset tydskentelevat paremmin, kun verenkierto ei ole
vatsalaukussa. (Kyllidinen & Lintunen 2002, 131-135.) Valitse hyvin sulavia
ruoka-aineita. Valta salaatteja, raakoja kasviksia ja rasvaisia ruokia. Voit syo-
da lautasmallin mukaisesti pastaa/riisid/perunaa, kanaa, jauhelihaa, raejuus-
toa, vaaleaa leipaa ja vahan vihanneksia. Juomaksi kannattaa valita vesi. Lau-
tasmallissa neljannes lautasesta koostuu lihasta tai kalasta, puoli lautasta
kasviksista ja loppuneljannes perunaa, riisia tai pastaa. Voit korvata annoksesi
myds keitolla ja leivalla. Noin tuntia ennen liikuntasuoritusta voi nauttia valipa-
laksi banaanin, mysli-, energia- tai proteiinipatukan tai jogurttijuoman. Kun
likuntasuorituksesta on kulunut noin 1-2 tuntia, voit nauttia urheilijan lautas-
mallin mukaisen aterian. Se koostetaan 1/3 kasviksista, 1/3 hiilihydraateista ja
1/3 proteiineista. Huomaa ero perinteisesta lautasmallista. (Suomalainen
2008.)



Liite 6. Palautekysely LiiNa-klubilaisille

PALAUTEKYSELY LIINA-KLUBILAISILLE

Kyselyyn osallistuneen ika: alle 45v

Mita sait kurssilta?

Mita jait kaipaamaan?

Mista loysit tiedon alkavasta hyvinvointikurssista?

Mista loydat tietoa LiiNan toiminnasta?
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