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Taman projektin tavoitteena oli kehittda "Minustako liikkuja?”-konsepti toimeksiantaja
Mabhtisalille. Konpsetin avulla henkilékohtaisesta likuntavalmennuksesta saadaan entista
asiakaslahtbisempi ja jokaisen asiakkaan omiin tarpeisiin mukautuva.

Opinnaytetydssa tutkittiin projektissa mukana olleiden henkildiden kokemusten ja
kommenttien perusteella, minkadlainen henkildkohtaisen liikuntavalmennuksen palvelu olisi
heille kaikkein hyodyllisin, jotta se tukisi likunnallista elamantapamuutosta. Seurantajakso
kesti nelja (4) kuukautta. Seurantajakson tulosten ja projektissa mukana olleiden henkiléiden
kommenttien perusteella rakennettiin "Minustako liikkuja?”-konsepti.

Seurantajakso koostui erilaisista elementeista, kuten yksilé- ja rynmatapaamisista,
likuntakertojen seurannasta ja viikoittaisista sahkoposteista osallistujien kanssa. Naiden
elementtien avulla seurattiin osallistujien liikkuntamotivaation kehittymista ja sailymista ennen
kaikkea siitda nakdkulmasta, miten hyddylliseksi he kokivat seurantajakson eri osa-alueet.

Seurantajakso toimi siis eraanlaisena kokeiluna tulevalle "Minustako liikkuja?”-konseptille.
Projektissa olleet henkilét antoivat kommentteja ja palautetta seurantajakson vaiheista ja
elementeista. Naiden kommenttien ja palautteen perusteella rakennettiin "Minustako
likkuja?”-palvelu, jota toimeksiantaja Mahtisali voi tarjota asiakkailleen.

Tulosten perusteella seurantajakso oli onnistunut, mutta viikkon mittainen seurantavali oli
monelle osallistuneelle lilan tihea. Muut elementit mainittiin hyodyllisiksi ja tavoitteita
tukeviksi. Seurantavali tulee olemaan "Minustako liikkuja?”’-konseptissa harvempi.

Lopputuote on hyvin asiakaslahtdinen ja se muotoutuu palvelemaan jokaisen asiakkaan omia
tarpeita juuri hanen Iahtokohdistaan. Asiakas paasee myds itse paattdmaan, mita palveluita
han haluaa omaan "Minustako liikkkuja?”’-jaksoonsa. Nain tuotteesta voidaan jattaa pois
sellaiset elementit, joita asiakas ei koe tarpeellisiksi ja antaa enemman aikaa niille, jotka
tuovat asiakkaalle lisdarvoa.

Tuotteen avulla pyritddn myds sitouttamaan asiakas Mahtisalin toimintaan. Tasta syysta tuote
on hinnoiteltu niin, ettd se ei ole paljoakaan perinteistd kuukausikorttia kalliimpi. Tuotteen
ollessa maltillisesti hinnoiteltu, se kannustaa asiakkaita kokeilemaan "Minustako liikkuja?”-
palvelua.
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1 Johdanto

Ihmiset kiinnittavat nykypaivana paljon huomiota omaan terveyteensa ja liikkumiseensa.
Tarjolla on paljon erilaisia likuntamahdollisuuksia ja niiden kirjo vain kasvaa.
Mahdollisuuksia saattaa olla jopa niin paljon, etta valilla on vaikea tietda mista kannattaa
aloittaa. Personal trainer- eli henkildkohtaiset liikuntavalmennuspalvelut auttavat asiakasta
juuri asiakkaan lahtdkohdista. Siina todennakdisesti piilee naiden palveluiden suosion
salaisuus. Asiakkaat haluavat ennen kaikkea henkilékohtaista ja personoitua palvelua,

joka auttaa juuri heidat lahemmaksi tavoitteitaan.

Yksinkertaista vastausta siihen, miten likuntamotivaatiota saadaan aikaan, ei ole, silla
ihmisia motivoivat asiat ovat erilaisia. Osa tykkaa liikkua yksin ja saa siitd tauon kiireisen
arjen keskella. Osa viettaa liikuntahetkensa ryhmaliikuntatunnilla ja saa sita kautta
jaksamista arkeen. Olennaisinta olisikin I0ytaa se oma juttunsa, jonka parissa viihtyy niin

paljon, ettd palaa sen &areen uudestaan.

Suurin haaste on kuitenkin se ihmisryhma, joka ei liiku tarpeeksi tai ollenkaan. Moni naista
ihmisista ehka haluaisi olla aktiivisempi ja saada muutosta elamaansa, mutta aloittaminen
on haastavaa. Osa saattaa esimerkiksi ajatella, etta likkuminen muiden kanssa voisi olla
mukavaa. Ryhmaliikuntatunnille ei kuitenkaan uskalleta, koska ajatellaan enemman
muiden ajatuksia. Liikkua voi kuitenkin myds muilla tavoilla, eika tarvitse aloittaa

ryhmaliikuntatunnilta, jos ei halua.

Arkilikunnan maara on tana paivana monella liilan alhainen. Lyhyetkin matkat kuljetaan
autolla ja paivat saatetaan istua toimistossa. Jos likkumaan Iahteminen on haastavaa,
kannattaa lisata liikkuntaa arkeen. Nain tulee liikuttua ilman, etta Iahtee erikseen
likkumaan. Liikunnan lisddminen aiheuttaa harvoin negatiivisia seurauksia, mutta
parhaimmillaan se nostaa virkeystasoa, parantaa mielialaa ja auttaa jaksamaan entista

paremmin.

Taman opinnaytetyon tuloksena on tehty "Minustako liikkuja?”-palvelu, jolla pyritdan
laskemaan liikkunnan aloittamisen kynnys mahdollisimman alas. Palvelun kautta asiakas
saa turvallisen ja mukavan aloituksen liikkuvaan elamaan. Palvelu sopii kuitenkin myos
enemman liikkuneille, silla se muuntautuu jokaisen asiakaan omiin Iahtokohtiin ja

tarpeisiin.



2 Motivaation merkitys elamantapamuutoksessa

Ihmisia motivoivat hyvin erilaiset asiat. Se, mihin meilta 16ytyy motivaatiota, vaikuttaa
suuresti siihen miten ja mihin kdytdmme aikaamme. Monesti kuulee ihmisten sanovan,
ettei heilla ole motivaatiota. Se ei kuitenkaan aivan taysin pida paikkaansa. Usein taman
lausahduksen kuulee silloin, kun pohditaan ruokavaliomuutoksia ja likunnan lisdamista.
Tallaisilla henkildilla on kylla motivaatiota, mutta se suuntautuu jonnekin muualle kuin
ravintoon ja liikkuntaan. Tarkein kysymys siis onkin, miten motivaatiota saadaan siirrettya
muista asioista ravinnon ja likunnan pariin, jotta elamantapamuutos olisi mahdollinen?

(Nummenmaa & Seppanen, 2014, 76-77.)

Psykologiassa motivaatio koostuu kolmesta osatekijasta eli kolmen tekijan mallista.
1. Toiminnan tavoitteesta ja siihen sitoutumisesta
2. Onnistumisen ennakoinnista eli arvioon kyvyista ja ymparistosta saadusta tuesta

3. Emootioista eli tunteista ja ennen kaikkea niiden tunnistamisesta

Kun nama kolme osatekijaa yhdistetaan, syntyy tuloksena todennakoisesti motivaatiota.
Valttdmatta tdma ei kuitenkaan riitd, silla motivaatioon vaikuttavat myds tilanne- ja
ymparistotekijat. Tama tarkoittaa sita, ettd motivaatio ravintoon ja liikuntaan saattaa
muuttua elamantilanteen tai ymparistotekijoiden muuttuessa. Ei siis automaattisesti voida
olettaa, etta henkild, jolla nyt on hyva liikuntamotivaatio, omaisi vahvan motivaation
likuntaan myds tulevaisuudessa. Motivaation taso saattaa siis vaihdella suurestikin. Tama
tulisi ottaa huomioon, eika olettaa motivaation pysyvan samankaltaisena aina. Siin3, etta
motivaation taso vaihtelee, on myds hyva puoli. Nimittain se, ettad henkild, joka kokee, ettei
hanella ole kiinnostusta ravintoasioihin ja liikunnan lisdamiseen juuri nyt, voi silti
kiinnostua naista asioista jossain mybhemmassa vaiheessa. (Nummenmaa & Seppanen,
2014, 76-78.)

Elamantapamuutosta miettivan henkildon kannattaa heti prosessin alussa miettia, mita
varten han haluaa muutosta ja ketad varten han sen tekee. Monesti vastaus on loppujen
lopuksi itsedan varten. Silloin, kun asioita tehdaan itsedan varten, 16ytyy motivaatio
tekemiseen usein helpommin ja se pysyy helpommin myos ylla. Tallaista motivaatiota,
joka lahtee omasta halusta ja tarpeista, kutsutaan sisaiseksi motivaatioksi. Se, etta
johonkin haluaa panostaa taysilla ja siita on kiinnostunut, on paras keino pitaa
motivaatiota ylla. llman sisaistd motivaatiota muutos ei ole mahdollista, silla mikaan
ulkopuolelta tuleva kannustin ei voi taysin korvata omaa tahtoa ja halua jatkaa

muutosprosessia. (Forssell, 2014, 201.; Nummenmaa & Seppanen, 2014, 78.)



Elamantapamuutokseen kannattaa liittdd mukaan sellaisia asioita, joissa on saanut
aiemmin onnistumisen kokemuksia. Nama kokemukset kannustavat jatkamaan eteenpain
ja pitavat ylla motivaatiota. Usein muutos tuo mukanaan paljon uutta ja sellaista mita
aikaisemmin ei ole kokeillut. Jo opeteltujen taitojen ja osaamisen lisdaminen
muutosprosessiin voi auttaa muutokseen sopeutumista ja motivaation yllapitamista.

(Nummenmaa & Seppanen, 2014, 78.)

Aiemmat onnistumisen kokemukset kannustavat myos eteenpain ja lisaavat
itseluottamusta. Usein henkild, joka haluaa tehda elamantapamuutoksen, kokee, ettei
pysty siihen. Kirjallisuudessa tama ilmio tunnetaan pystyvyytena. Henkilon tulisi uskoa
omiin voimavaroihinsa ja itseens3, jotta han pystyisi tekemaan muutoksia. Pystyvyyden
tunteeseen liittyy vahvasti myds myoénteinen ajattelu. Jos henkild ajattelee kaiken
negatiivisesti ja uskoo, ettei han pysty siihen mita toivoisi, saattaa niin kaydakin.
Ajatuksillamme on vahva merkitys siihen, miten suhtaudumme uusiin ja tuntemattomiin
asioihin. Ja sen seurauksena ne vaikuttavat usein myds lopputulokseen. Positiivinen
ajattelu kantaa usein pidemmalle kuin negatiivinen. (Pietaldinen, Mustajoki & Borg, 2015,
112.; Salter, 2009, 12.)

2.1 Tavoitteen asettaminen ja suunnittelu

Kun elamantapamuutosta lahdetdan miettimaan, on monella mielessaan tietty tavoite
miksi han haluaa ryhtya muutosprosessiin. Se voi olla esimerkiksi painonpudotus tai
osallistuminen puolimaratonille. Tavoitteen asettamisen ja saavuttamisen valissa on
kuitenkin matka, joka sisaltda hyvia ja huonoja hetkia. Tasta syysta tulisi miettia valmiiksi,
miten katse saadaan pysymaan tavoitteessa niind huonoinakin hetkina, jolloin

motivaatiota jatkamiseen ei oikein ole. (Nummenmaa & Seppanen, 2014, 102.)

Ihmisten tavoitteet elamassaan liittyvat usein joko heihin itseensa, laheisiin ja ystaviin tai
tyohon. Jos tahan lisataan viela erilliset tavoitteet ravinnon- ja likunnan saralla, saattaa
tavoitteita lopulta olla niin monta, ettei niitd kaikkia edes halua lahtea tavoittelemaan. Siksi
olisi erittain tarkeaa etsia sellaisia ominaisuuksia elamantapamuutoksen ja muiden
elaman osa-alueiden tavoitteiden valilla, milld muutosprosessin tavoitteet saadaan tuotua

osaksi joka paivaista elamaa. (Nummenmaa & Seppanen, 2014, 103.)

Kun tavoitetta [ahdetdan maarittdmaan, kannattaa pohdinnassa kiinnittdd huomioita
muutamaan asiaan. Tavoitteen tulisi olla henkilékohtainen ja juuri henkildlle itselleen
sopiva, jotta sisdinen motivaatio tavoitteen saavuttamiseen I6ytyy. Lisaksi vahva sisdinen

motivaatio saa tavoitteen muuttumaan ajatustasolta toiminnaksi. Kun



elamantapamuutosta mietitdan kokonaisuutena, on se todella iso muutos. Siksi tavoitteen
tulisi olla realistinen eli saavutettavissa oleva. Ihmisluontoon kuuluu, ettd omat kyvyt
arvioidaan paremmiksi kuin mitd ne oikeasti ovat ja tavoiteen saavuttamisen vaikeus
aliarvioidaan. Tasta syysta tulee miettia, mihin itse oikeasti pystyy ja missa ajassa.
Kannattaa myos pohtia miten ulkoiset tekijat saattavat vaikuttaa tavoitteen
saavuttamiseen. Esimerkiksi miten tavoitteelle kay, jos sairastuu tai tydvuorot vaihtuvat
sellaisiksi, etté ajan jarjestaminen liikkunnalle hankaloituu merkittavasti? Miten motivaatio
pidetaan tallaisissa tilanteissa ylla? Ulkoisiin tekijoihin ei pysty taysin varautumaan
ennalta, mutta niitd on hyva miettia etukateen, jotta mahdollisista muutoksista olisi
tietoinen. Ulkoisissa tekijoissa piilee myos valtava voimavara. Esimerkiksi laheisten ja
ystavien tuki elamantapamuutoksessa on erittéin arvokasta. Se kannustaa pyrkimaan
eteenpain mahdollisista vastoinkdymisista huolimatta. (Nummenmaa & Seppanen, 2014,
103.)

Tavoitteen saavuttamisessa ehka tarkeinta on se, miten pystyy yhdistamaan innostuksen
ja realismin. Tavoitteita ja suuria muutoksia kun ei saavuteta paivassa, eivatkd muutokset
valttdmattd nay heti. Tdma saattaa aiheuttaa stressia, jos kokee, ettei pystykaan
tekemaan niin paljon kuin pitaisi. Siksi onkin hyva selvittaa itselleen etukateen se, etta
matka muutokseen on pitka, mutta lopussa sinnikkyys palkitaan. Suunnittelun avulla
pystytdan maarittdmaan ne voimavarat, joita itselladn on kaytdssa. Lisaksi olisi olennaista
selvittda miten pystyy muokkaamaan aikataulunsa ja ajankdytténsa sellaisiksi, ettd ne
mahdollistavat eldamantapamuutoksen. Miten esimerkiksi liikunta saadaan mahdutettua
kalentereihin ja menoihin. Suunnitelmassa olisi hyva olla kohta myds sellaiselle tilanteella,
jossa omat voimavarat on kaytetty. Ei voida olettaa, ettéd henkild joka alkuinnostuksen
huumassa olisi valmis tekemaan mita vain saavuttaakseen tavoitteensa, ei kohtaisi
matkan varrella huonoja hetkia ja haasteita. Elamantapamuutokseen ryhdyttaessa tulee
kuitenkin muistaa olla itselleen armollinen. Vaikka muutos vaatii tahtoa ja halua, ei se
kuitenkaan saa vieda niin paljon voimia, ettei muun elaman elaminen enaa onnistu.

(Nummenmaa & Seppanen, 2014, 103.)

Kun tavoite on asetettu, tulisi sille 16ytaa myos aikaa. Tavoitteet eivat usein toteudu, jos
niiden eteen ei ole valmis tekemaan téita. Kun elamassa ovat mukana puoliso, lapset,
koira ja tyd, voi olla, ettéd vuorokauden tunnit ovat ahkerassa kaytéssa ja muutama
lisatuntikaan ei olisi pahitteeksi. Tilanne voi myds olla, ettd aikaa vie ainoastaan tyd, mutta
se viekin sitten kaiken ajan. Kun paasee kotiin illalla, ei lenkille 1ahto tule
kysymykseenkaan. Tallaisessa tilanteessa ajatusmaailmaa voi kokeilla kdantaa ympari.
Eli liikuntaa kannattaa harrastaa, jotta jaksaisi paremmin arjessa. Jo pienetkin

likuntamaarat ovat huomattavasti parempi vaihtoehto kuin se, etta ei liiku ollenkaan.



Liikunnan tulisikin olla sellainen voimavara, joka tukee jokapaivaista elamaa. Tietysti
joskus tilanne on se, etta liikunta ei yksinkertaisesti mahdu kalenteriin. Tall6in tilaa on
kirjamellisesti etsittava. Tassa voi auttaa aikataulujen suunnittelu etukateen ja
likuntakertojen merkitseminen kalenteriin. (Valasti & Takala, 2011, 118.; Suomen

sydanliitto Ry.)

2.2 Liikkumistavan valintaan vaikuttavat tekijat

Eldmantapamuutokseen kuuluu usein liikunnan lisddminen jokapaivaiseen eldamaan. Tata
ei valttamatta ole helppoa toteuttaa, jos liikkunta ei ole aiemmin kuulunut eldma&an edes
viikoittain tai kuukausittain. Syita siihen, miksi likunnan harrastaminen on jaanyt, saattaa
olla monia erilaisia. Tarkeintad eldmantapamuutokseen ryhdyttdessa olisi kuitenkin tarkeaa
pohtia niita keinoja, joilla liikuntamotivaatiota saataisiin herateltya. Monelle sellaiselle
henkillle, jolle liikunta ei ole mielekasta tekemista, kuva liikunnasta saattaa muodostua
raskaan ja epamukavan juoksemisen ymparille. Ja kun tatd mielikuvaa ajattelee, ajatus
likunnan aloittamisesta karkaa entistd kauemmaksi. Onneksi totuus ei kuitenkaan ole nain

mustavalkoinen. (Hiltunen, 2001, 119.)

Elamantapamuutokseen ryhtyva voi ohjaajan kanssa lahtea listaamaan mahdollisia
likuntakokeiluja ja lajeja kahdesta eri nakdkulmasta. Ensimmainen nakdkulma on
puhtaasti sidoksissa henkilén aiempiin kokemuksiin ja tietoihin eli mita lajia han haluaisi
harrastaa. Tassa kohdassa on tarkeaa pohtia erilaisia lajeja ja niista tulleita kokemuksia.
Valita voi myos sellaisen lajin, jota ei ole aiemmin kokeillut, mutta haluaisi kokeilla.
Saattaa olla, etta juuri tdma uusi laji on talle henkildlle se kaikista mieluisin. Lajin tulisi olla
sellainen, ettd henkild pitda siitd ja on innokas palaamaan sen pariin kerta toisensa
jalkeen. llman innostusta ja tahtoa, lajin pariin ei valttamatta palaa enda parin
ensimmaisen kerran jalkeen. Toinen nakokulma, josta eri lajeja voi Iahted pohtimaan, on
se etta mista lajista olisi juuri talle kyseiselle henkilolle eniten hyotya. Eli mika laji tukisi
parhaiten terveytta tai liikunnallisia tavoitteita. Toisaalta myos jotkin lajit sopivat parhaiten
erilaisille kehotyypeille kuin toiset, mutta sekdan ei valttamatta ole lajeja poissulkeva
tekija. Parhaiten lajin valinta tukee tavoitteita, kun ndma kaksi eri ndkékulmaa pystytaan
yhdistamaan. Silloin lopputulokseksi valikoituu sellaisia lajeja, joiden parissa viihtyy ja
joista on juuri itselleen eniten hyotya. Olennaista olisi my0s valita useampi laji, silla silloin
likuntaan saa vaihtelua ja kuntokin kehittyy paremmin monipuolisen harjoittelun
seurauksena. (Hiltunen, 2001, 119.)

Yleisesti voidaan todeta, etta liikunnan harrastaminen on hyvaksi. Hankaluuksia saattaa

tulla vastaan siina vaiheessa, kun valittu likuntamuoto on vaara, harjoittelu on liian



yksipuolista tai yksinkertaisesti treenataan liikaa. Siksi, varsinkin aloittavien liikkujien, tulisi
aloittaa urheilu rauhallisesti. Jos liikkuja ei ymmarra kehon antamia viesteja
ylirasituksesta, voi seurauksena on loukkaantuminen tai jopa ylikunto, josta palautuminen

saattaa vieda kuukausia. (Hiltunen, 2001, 122.)

Ihmiset voidaan karkeasti jakaa kolmeen eri tyyppiin siind, minkalainen liilkunta sopii
kenellekin: ektomorfeihin, mesomorfeihin ja endomorfeihin. Kovinkaan moni meisté ei sovi
taysin yhteen naista, vaan lahes kaikki ovat nadiden paatyyppien jonkinlaisia valimuotoja ja
erilaisia sekoituksia. Ektomorfeihin kuuluvat henkil6t ovat usein hintelia ja laihoja.
Ruumiinrakenteensa vuoksi he suuntautuvat usein kestavyyslajeihin, silld voimaa
vaativissa lajeissa tarvitaan lihaksi ja ektomorfeille lihaksien hankinta on suuren tyén
takana. Taman kehotyypin omaavien henkildiden kannattaa aloittaa voimaharjoittelu hyvin
kevyilla painoilla, jotta nivelsiteet ja janteet ehtivat vahvistua. Taman jalkeen voi
maltillisella aikataululla siirtya asteittain suurempiin painoihin. Tallaisille henkilbille sopivia
lajeja ovat juoksu, pyoraily seka esimerkiksi rullaluistelu. Huomiota tulisi kiinnittaa siihen,

etta kestavyysharjoittelun rinnalla olisi myds hyvin suunniteltua voimaharjoittelua.

Mesomorfin ominaisuuksiin kuuluu vahva lihaksisto ja leveat harteet. Tallaiselle
kehotyypille sopii melkein mika tahansa laji. Mesomorfit saattavat kuitenkin kerata helposti
ylimaaraista rasvakudosta varsinkin vy6tardn alueelle. Taman kehontyypin edustajien
kannattaa keskittyd monipuoliseen harjoitteluun, jolla pystytdan tehokkaasti kuluttamaan
energiaa seka tehostamaan aineenvaihduntaa. Mesomorfin ohjelmaan tulisi sisaltyd myos
venyttelya, sillda muuten liikkuvuuden puute saattaa aiheuttaa myohemmassa vaiheessa

haasteita.

Kolmas kehotyyppi on endomorfi. Endomorfien ominaisuuksiin kuuluu se, etta painoa
saattaa tulla yllattavankin helposti, niin lihaksina kuin myos rasvana. Jos ylipainoa on
vuosien varrella ehtinyt kertya, on todella tarkeaa aloittaa likunnan harrastaminen
varovasti. Hyvia ja turvallisia lajeja liikkumisen aloittamiseen ovat kavely, uinti ja pyoraily.
Myds lihaskuntoharjoittelu oikein ohjattuna on turvallista ja jopa suositeltavaa. (Hiltunen,
2001, 122-123.)

2.3 Kestava muutos

Elamantapamuutoksessa omien voimavarojen hallinta ja maarittdminen ovat ensisijaisen
tarkeita. Kun liikunnan maaraa lahdetaan lisddamaan ja totutuista tavoista lahdetaan

poikkeamaan, tulisi muistaa huoltaa myds kehon kognitiivista puolta fyysisen harjoittelun



lisdksi. Muuten saattaa kayda niin, etta alun jalkeen onkin psyykkisesti niin vasynyt, etta

muutos ei enaa motivoikaan. (Nummenmaa & Seppanen, 2014, 22.)

Monesti pitkan tydpaivan paatteeksi lenkille tai kuntosalille I1dhteminen havidvat sohvan
kutsulle. Paivan energiat on pitkalti kulutettu tydn parissa ja vapaa-ajalle ei oikeastaan ole
jaényt sen seurauksena enaa energiaa. Tassa kohtaa lenkille tai kuntosalille 1ahteminen
olisi kuitenkin tarkeaa, silla mitéa parempi parempi fyysinen kunto on, sitd enemman on
energiaa ja sitd paremmin jaksaa tehda asioita viela tyépaivan jalkeenkin. Sita, etta kunto
kohoaisi parissa paivassa tai viikossa, ei kannata odottaa, vaikka kunto pikku hiljaa kylla
Iahtee nousuun. Kannattaa ennemmin lahtea seuraamaan muutoksia omassa olossa.
Esimerkiksi kolmen kuukauden jalkeen olo saattaa olla pirteampi ja oma aktiivisuus on
noussut. Myds kunto on tassa vaiheessa lahtenyt jo paranemaan ja terveydentilakin on
saattanut korjaantua parempaan suuntaan. (Nummenmaa & Seppanen, 2014, 22-23.;
Aalto, 2008, 26.)

Tarpeeksi hyva fyysinen kunto tarkoittaa myds sita, etta silloin kun eteen tulee niita
huonoja hetkia tai paivia, niin tahdonvoima ja jaksaminen eivat putoa niin alas, etteikd
pystyisi vastustamaan kiusauksia ja repsahduksia. Tama ei kuitenkaan ole ihan nain
yksiselitteista, mutta hyva fyysinen kunto auttaa huonojen hetkien ylitse. Kun fyysista
kuntoa lahdetaan nostamaan, ei maaraa voida kasvattaa samantien kuitenkaan niin, etta
motivaatio likuntaan havida kokonaan. Mitd suuremman liikunnan lisdyksen tekee, sita
voimakkaammin keho haluaa palata takaisin vanhoihin tapoihin ja tottumuksiin. Tarkeinta
olisi saada lisattya likunnan maaraa niin, etta se tuntuisi mahdollisimman mukavalta ja
sen pariin on innokas palaamaan kerta toisensa jalkeen. (Nummenmaa & Seppanen,
2014, 22-23.; Aalto, 2008, 25.)

Eldamantapamuutosta tulisi ajatella kestdvana muutoksena. Ei sellaisena, jonka aloittaa
aina ensi maanantaina, kahden kuukauden paasta tdma on suoritettu ja sen jalkeen
koittaa takaisin vanhoihin tapoihin paluu. Se, etta pyrkii tekemaan
elamantapamuutoksesta kestavan, ei tarkoita sita, etta kaikesta kivasta ja hyvasta pitaisi
luopua. Olennaista olisi pyrkid muuttamaan omia tottumuksiaan terveellisempaan ja
aktiivisempaan suuntaan. Muutosten ei tarvitse olla alussa isoja, silla jo pienilla

oikeanlaisilla muutoksilla saa aikaan paljon. (Nummenmaa & Seppanen, 2014, 23.)

Muutoksen alkuvaiheessa maaritetaan yleensa tavoite, jota lahdetaan tavoittelemaan.
Tavoitteen saavuttaminen matkan paatteeksi tuo aina mahtavan onnistumisen fiiliksen.
Tahan olotilaan ei kuitenkaan voi jaada, silla ihmisen luonto sopeutuu uuteen asiaan ja

saavutukseen hyvin pian. Kohta tama tavoite onkin jo osa jokapaivaista elamaa, eika



tunnukaan niin erityiselta. Siksi olisi hyva asettaa useampia tavoitteita, joita kohti
pyrkiminen jatkuu kun yksi tavoite on saavutettu. Elamantapamuutosta suunnitellessa ei
saa kuitenkaan ahdistua siita, etta tavoitteita pitaisi olla monia. Kyse on ennemminkin
pitkajanteisesta elaman suunnittelusta. Hyva suunnitelma kun lisdd myds motivaatiota,

jota tarvitaan tavoitteiden saavuttamiseen. (Nummenmaa & Seppanen, 2014, 24.)

Kun kestavaa muutosta lahdetaan miettimaan, kannattaa ensimmaisena pohtia, mita se
todellisuudessa tarkoittaa. Nain pystytdan valttdamaan eparealistiset ajatuksen muutoksen
suhteen. Lisdksi kun ymmartaa, mitd kestdva muutos on, on sen ymparille helpompi

rakentaa suunnitelma. (Nummenmaa & Seppanen, 2014, 24.)

Kestavaa muutosta ei tule missaan vaiheessa ajatella kaikki nyt ja heti — periaatteen
kautta. Jos ajatukset suuntautuvat tdhan, on lopputuloksena todennakdisesti vuoren
kokoinen maara paineita ja ahdistusta onnistumisesta. Tallainen olo havittaa kaiken
motivaation muutokseen, ja siksi on tarkeda kuunnella omaa kehoa seka sen viesteja.
Tulee kuitenkin muistaa, etta edistymisen vauhti on erilainen eri vaiheissa. Nopeasta
edistymisesta kannattaa iloita, mutta silloin kun edistyminen ei ndy esimerkiksi tietyissa
mittareissa, tulee silloin olla karsivallinen. Muutos ei tapahdu hetkessa. (Nummenmaa &
Seppanen, 2014, 24.; Aalto, 2008, 27.)

Muutosta ajateltaessa tulisi ensimmaisena pohtia, mita pienia asioita kannattaa I&hted
muuttamaan sen sijaan, etta vaihtaa kaikki tutut tavat uusiin. Kun maarittelee itselleen
pienen helposti saavutettavissa olevan tavoitteen, on sitd kohti helpompi |&htead kun voi
keskittya vain tdhan yhteen asiaan. Otetaan esimerkking, etta pieni tavoite olisi kavella
joka paiva 15 minuuttia. Iso tavoite tasta voisi olla maratonin juokseminen. Henkil6lle, joka
ei ole aikaisemmin juossut, tai edes kavellyt juuri ollenkaan, on maratonin asettaminen
tavoitteeksi turhaa. Se voi olla siella mielessa ja tavoitteena vuosien paasta, mutta siita ei
kannata lahted liikkeelle. 15 minuutin paivittdinen kavely on helppo toteuttaa, se ei vaadi
juuri erillista suunnittelua, siihen riittda energiaa ja kavelyn jalkeen saat itsellesi
onnistuneen liikuntakokemuksen. Pikku hiljaa kunto alkaa parantua ja voit alkaa
kavelemaan 30 minuuttia paivittain. Nain luomalla asteittaisia tavoitteita onnistumisen
kokemuksia saa useammin kuin, etta tavoitteena olisi vain juosta se maraton joku paiva.
Tallainen muutos, jossa nakee kehityksen, on usein myds pysyvampi. (Jaakkola &
Kortesuo, 2013, 32.)

Tahto ja halu kestdvaan muutokseen tulee Iahted henkildsta itsestaan ja hanen sisaisesta

motivaatiostaan. Jos painostus elamanmuutokseen tulee ulkopuolelta, ei motivaatio



muutokseen kanna kovinkaan pitkalle. Siksi olisi aina tarkeaa miettia, miksi muutosta

halutaan ja miksi muutos on tarkea juuri minulle. (Nummenmaa & Seppanen, 2014, 24.)

Kestava muutos ei myoskaan tarkoita sita, etta kaikki vanhat tavat ja toimintamallit tulisi
poistaa elamasta. Kestavalla muutoksella pyritaan ennemminkin tuomaan vaihtoehtoja
vanhojen tapojen tilalle, ja ehka myds pohtimaan mita hyvaa aiemmissa tavoissa oli ja
voisiko naita hyvia puolia hyédyntaa uusissa tavoissa. (Nummenmaa & Seppanen, 2014,
25))

Kun kestavaan muutokseen ryhdytaan, ei kannata ajatella, etta tasta ei ole naa paluuta.
Elamassa tulee vastaan tilanteita, joihin ei pysty varautumaan etukateen ja asioiden
arvojarjestys saattaa muuttua. Siksi on hyva muistaa, ettad jos omat voimavarat alkavat
olla lopussa, on pieni tauko enemmankin kuin sallittua ja tarpeellista. Omaa kehoa ja sen
jaksamista pitda kuunnella. Vaikeinakin aikoina olisi kuitenkin tarkeaa pitaa itsestaan
huolta, joten kannattaa tehda suunnitelma siitd miten tasta jatketaan eteenpain.

(Nummenmaa & Seppanen, 2014, 25.)

Jos kestavaa muutosta ajatellaan kilpailun nakékulmasta, on se ensisijaisesti itsensa
voittamista. Jokaisen tulisi tavoitella siina henkildkohtaista mestaruutta eli omaa parasta
suoritustaan. Missaan tapauksessa omaa edistymistaan ei tulisi verrata muihin, eika
tekemisesta saisi tulla liian suorituskeskeista. Kilpaileminen liittyy vahvasti ulkoiseen
motivaatioon, joka muutoksessa ei anna parhaita mahdollisia tuloksia. Siksi olisi tarkeaa
pyrkia 16ytamaan omat kannustimet sisdisen motivaation kautta. (Nummenmaa &
Seppanen, 2014, 25.)

3 Elamantapamuutoksen vaiheet

Elamantapamuutosta haluavan henkildn tulee tietoisesti paattaa, etta han on halukas
tekemaan muutoksen ja ettd han ennen kaikkea han pystyy siihen.
Eldamantapamuutoksessa keskeista on harkinta ennen paatosta ja hyva suunnittelu
paatoksen jalkeen. Siihen kuinka valmis henkil6 on elamantapamuutokseen, voidaan
arvioida ja kuvata transteoreettisen muutosvaihemallin mukaisesti. Muutosvaihemallin
olennaisin ja keskeisin ajatus on, ettd muutos on ennen kaikkea prosessi, joka koostuu
erilaisista vaiheista. Nama vaiheet on mahdollista erottaa toisistaan, mika helpottaa
prosessin hahmottamista. Henkild, joka ei ole tutustunut muutosvaihemalliin, ei
valttdmatta erota eri vaiheita toisistaan. Tasta syysta elamantapamuutosta tahtovalla

henkildlla kannattaisi olla ohjaaja, jonka avulla prosessin ymmartaminen helpottuu. Yhta



tarkeaa on myds, etta ohjaaja on tietoinen siitd, missd muutosvaiheen osassa ohjattava
on. Talla taataan se, etta ohjattava saa oikeanlaista tukea ja apua muutoksen eri
vaiheissa. Se, missa vaiheessa ohjattava on muutosvaihemallissa, vaikuttaa suuresti

siihen minkalaista ohjausta ja tukea han tarvitsee. (Marttila, 2010.)

Eldamantapamuutosta kuvaa hyvin sana prosessi, silla se tarkoittaa sita, etta
elamantapamuutosta ei pystytd tekemaan paivassa, vaan se vie aikaa ja vaatii tahtoa.
Tarkeaa on, etta elamantapamuutosta haluavan henkilon ymparilla on ihmisia, joilta han

saa tukea ja oikeanlaisia neuvoja, jotta han voisi saavuttaa tavoitteensa. (Marttila, 2010.)

Muutosvaihemallia k&siteltdessa kannattaa muistaa, etta henkilo ei valttamatta siirry
ensimmaisesta vaiheesta toiseen, vaan han saattaa kulkea eri vaiheiden valilla
useampaankin kertaan edestakaisin. Se, etta henkild palaa muutosvaihemallissa
taaksepain, ei valttamatta tarkoita epaonnistumista tai sita, ettéd henkild olisi repsahtanut.
Palaaminen aiempaan vaiheeseen voi tarkoittaa, etta aikaisemmin kaytéssa ollut
toimintatapa ei ollut henkil6lle paras mahdollinen ja nyt palaamalla takaisin tahan
vaiheeseen on mahdollista kokeilla jotain toista, ehka toimivampaa, tapaa. Henkilon
eteneminen muutosvaihemallissa tehostuu monesti, jos ohjattavan ja ohjaajan valilla on
jatkuvaa yhteistydta. Varsinkin elamantapamuutoksen alkuvaiheessa ohjattavaa tukee
parhaiten se, etta tapaamisia ohjaajan kanssa on usein. Kun alkuvaiheesta on paasty

etenemaan, on tapaamisten maaraa mahdollista vahentaa. (Marttila, 2010.)
3.1 Muutosvaihemalli Prochaskan ja DiClementen mukaan

Prochaskan ja DiClementen transteoreettinen muutosvaihemalli koostuu seuraavista
vaiheista: esiharkinta, harkinta, valmistautuminen, toiminta, repsahdus ja yllapito. Nama
vaiheet on mahdollista erottaa muutosvaihemallista. Kun tunnistetaan missa vaiheessa

henkilé on, on hanta helpompi tukea ja ohjata oikeaan suuntaan. (Marttila, 2010.)

3.1.1 Esiharkintavaihe

Muutosvaihemalli aloitetaan yleensa esiharkintavaiheesta. Henkild, joka on tassa
vaiheessa, ei koe tai tiedosta, ettad hanella olisi tarvetta elamantapamuutokselle. Voi myds
olla, ettd henkild kokee elamantapamuutoksen liian haastavaksi. Tassa vaiheessa oleva
henkild on saattanut yrittdd muutosta jo aiemmin, mutta epdonnistunut siina. Siita syysta
muutokseen ryhtyminen saattaa tuntua ylivoimaiselta. Esiharkintavaiheessa olevaa
henkiloa tulee tukea niin, etta pyrkii korostamaan jo pienienkin muutosten merkitysta
esimerkiksi terveydentilassa. Motivaatio muutokseen saattaa olla helpompi 16ytaa, jos

kokonaisuus ja sen mukana tulevat muutokset eivat tunnu liian suurilta. (Marttila, 2010.)
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Esiharkintavaiheessa olevan henkildén tunnistamista varten parhain keino on keskustelu.
Talloin henkilo paasee itse kertomaan omista ajatuksistaan ja kokemuksistaan.
Ohjattavaa henkil6a voidaan auttaa esittamalla kysymyksia, kuten mitka asiat ovat tarkeita
elamassasi ja vaikuttavatko elamantapasi niihin. Asiaa voidaan lahtea punnitsemaan
myos niin, etta mietitddn mita hyotya tai haittaa henkilon nykyisista elamantavoista ja
tottumuksista on hanelle itselleen. Monesti ohjattavalta henkil6lta kannattaa myds kysya
onko jotain muita aiheita, joista han haluaisi keskustella. Jo tdssa vaiheessa kannattaa
esittdd kysymyksia myos likunnasta ja siitd, miksi sita ei todennakdisesti harrasta. Esille
saattaa tulla aiempia huonoja kokemuksia, jotka ovat vieneet liikuntamotivaation
kokonaan. (EPSHP, Dehkon 2D- hanke, 2006.)

3.1.2 Harkintavaihe

Silloin, kun henkild on harkintavaiheessa, han kokee ja tiedostaa, ettd muutoksesta voisi
olla hanelle apua. Tassa vaiheessa henkilé miettii mitd hydtyd muutoksesta voisi hanelle
olla. Henkild myos punnitsee, minkalaiset mahdollisuudet hanellda on muutoksen
tekemiseen ja tarvitseeko han siihen mahdollisesti apua. Harkintavaiheessa oleva henkil®
hyotyy parhaiten siita, ettd hanen kanssa pohditaan muutoksesta tulevia hyotyja seka
luodaan konkreettisia, toteutettavissa olevia tapoja muutoksen toteuttamiseen. (Marttila,
2010.)

Harkintavaiheessa olevan henkilén kanssa kannattaa keskittya sellaisiin kysymyksiin,
joissa pohditaan suhdetta liikuntaan seka miten likunnan maaraa saisi lisattya
jokapaivaisessa elamassa. Tassakin voidaan listata hyvia ja huonoja puolia, joita liikunnan
lisddminen tuo mukanaan. Jos henkildlla on huonoja kokemuksia liikunnasta, tulisi
ohjaajan keskittyd myos siihen, miten varmistetaan, ettd henkild saisi positiivisia
likuntakokemuksia, jotka mahdollisesti lisaisivat likuntamotivaatiota. (EPSHP, Dehkon
2D- hanke, 2006.)

3.1.3 Valmistautuminen

Valmistautumisvaiheessa, toiselta nimeltaan aloitusvaiheessa, henkild tulee siihen
tulokseen, ettd han haluaa tehda muutoksen ja han pystyy siihen. Muutoksen henkilo
aloittaa silla, etta han tekee suunnitelman, johon on kirjattu konkreettiset toimenpiteet.
Taman jalkeen henkilo alkaa toteuttaa muutostaan. Muutos voi alkaa vahitellen ja

suunnitelmakin saattaa matkan varrella viela hieman muuttua. (Marttila, 2010.)
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Valmistautumisvaiheessa olevan henkilon tukeminen Iahtee siita, etta ohjaaja auttaa
henkil6a tekemaan itselleen konkreettisen ja myds realistisen suunnitelman. Ohjaajan
tulee ohjattavan henkilén kanssa myds huolehtia siita, ettd suunnitelman toteuttamista
seurataan saanndllisesti. TAma auttaa suunnitelmassa pysymista. Lisaksi ohjaaja voi
antaa positiivista palautetta ja kannustusta, esimerkiksi kun ensimmaiset konkreettiset
asiat suunnitelmasta on saatu tehtya. Positiivisen palautteen antaminen on tarkea3, jotta

henkildé saa onnistumisen kokemuksia. (Marttila, 2010.)

Tassa vaiheessa suunnitelmaan kannattaa sisallyttaa keinot muutoksen seurantaan.
Onhjaaja ja ohjattava voivat yhdessa paattaa, mika olisi paras keino seurata suunnitelman
toteutumista ja sita, etta ollaan ottamassa askelia oikeaan suuntaan. Keinoja muutoksen
seurantaan ovat esimerkiksi askelmittarit seka ruoka- ja liikuntapaivakirjat. Ohjaaja ja
ohjattava voivat sopia yhdesta tai enintdan kolmesta asiasta, joihin Iahdetaan
kiinnittdmaan huomiota. Voidaan esimerkiksi sopia, etta karkkipaiva on vain lauantaisin,
kasvisten maaraa pyritaan lisdamaan ja lenkilld kdydaan kolme kertaa viikossa. Nama
asiat kirjataan suunnitelmaan, mutta tarkeinta on kuitenkin se, ettad ohjattava henkild
seisoo paatdstensa takana. Siksi naista pienista tavoitteista kannattaa tehda TARMO-
periaatteen mukaisia. Eli tavoitteiden tulee olla tarkkoja ja niille pitda olla maaritetty
aikataulu. Ennen kaikkea niiden tulee olla toteutettavissa olevia eli realistisia. Niita pitaa
pystya mittaamaan. Lisaksi niiden pitda olla omia tekoja eli jotain, mitd henkild pystyy itse
tekemaan ja mihin han pystyy vaikuttamaan. Kun ndma toteutuvat, on suunnitelma hyvalla
pohjalla. (EPSHP, Dehkon 2D- hanke, 2006.)

Keskustelua voidaan kayda myos liikkunnasta, jos ohjattava henkild kokee, etta liikunnan
lisddminen on vaikeaa tai han ei ole edes aloittanut liikkumista. Tulisi myos miettia, mita
voidaan tehda, jotta liikuntakokeilut kiinnostaisivat enemman. (EPSHP, Dehkon 2D-
hanke, 2006.)

3.1.4 Toiminta

Toimintavaiheessa henkilo pyrkii sitoutumaan uusiin elamantapoihinsa, mutta niiden
noudattaminen tuntuu tdssa vaiheessa viela vaikealta ja haastavalta. Tassakin vaiheessa
voidaan viela kokeilla erilaisia toimintatapoja ja etsia sita parhainta henkildlle sopivaa
tapaa toteuttaa uusia elamantapoja. Toimintavaiheeseen paastaan yleensa siina
vaiheessa, kun uusia elamantapoja on kokeiltu ja opeteltu puolen vuoden ajan. (Liikunta-

apteekki.)
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Toimintavaiheessa olevan ohjattavan henkilén kanssa tulisi vaihtaa ajatuksia
kokemuksista ja uusista toimintatavoista. Voidaan myés miettia yhdessa, mitka uusista
elamantavoista ovat olleet helppoja omaksua ja kannustetaan niiden toimintatapojen
yllapitdmiseen. Ohjattavaa henkil6a tulisi kannustaa konkreettisilld neuvoilla, mutta myds
muistuttaa siita, ettd vaikeitakin hetkia tulee. Vaikeiden hetkien kohdatessa olisi hyva olla
miettinyt valmiiksi, miten niista paasee yli ja mitka asiat motivoivat jatkamaan. Jos henkilo
on saanut lisattya likunnan maaraa, esimerkiksi han kay lenkilla nelja kertaa viikossa,
tulee sekin ottaa huomioon kannustamisessa, silla se saattaa motivoida henkil6a
jatkamaan liikuntaa. Keskustella voidaan myos tulevaisuuden ajatuksista. Eli miten
henkild nakee tulevat viikot ja kuukaudet ja onko niissa jotain, mika hanta askarruttaa.
(EPSHP, Dehkon 2D- hanke, 2006.)

3.1.5 Repsahdus

Repsahdusvaihe on erittdin olennainen osa eldmantapamuutosta ja siihen tadhtadvaa
prosessia. Lahes jokainen, jossain vaiheessa muutosta, repsahtaa jollakin tavalla.
Repsahdusvaiheessa henkild palaa muutosvaihemallin edellisiin vaiheisiin. Olennaisinta
repsahdusvaiheessa on se, etta se tunnistetaan ja siitd paastaan jatkamaan. Repsahdus
itsessaan ei ole epaonnistumista, vaan ennen kaikkea yksi vaihe muutosprosessissa.

(Liikunta-apteekki.)

Onhjattava henkild, joka on innolla Iahtenyt elamantapamuutokseen, saattaa kokea
repsahduksen totaalisena epaonnistumisena. Ohjaajan olisikin tarkeda kannustaa
henkil6a jatkamaan ja muistuttaa, etta repsahduksia tapahtuu kaikille ja ne kuuluvat
muutosprosessiin. Lisdksi ohjaajan on erittdin tarkeaa ottaa puheeksi myods se, miten
repsahduksesta paastaan takaisin uusiin elamantapoihin ja valitulle polulle. Tassa
kohdassa ohjaajan kannattaa kayttaa konkreettisia esimerkkeja siitd, miten uusien tapojen
omaksuminen vie aikaa, eikd muutos tapahdu hetkessa. Repsahdusvaiheessa kannattaa
ohjattavan henkilon kanssa myos miettia, mita tasta voidaan oppia ja mita voitaisiin tehda
seuraavalla kerralla toisin. (EPSHP, Dehkon 2D- hanke, 2006.)

3.1.6 Yllapito

Henkild, joka paasee elaméantapamuutoksen seurauksena yllapitovaiheeseen, on kulkenut
muutosvaihemallin kaikki vaiheet lapi. Yllapitovaiheessa henkild pysyy uusissa
elamantavoissaan ja jatkaa niiden suunnitelmallista toteuttamista jokapaivaisessa
elamassa. Tassakin vaiheessa henkilo saattaa tarvita ohjaajan tukea ja apua siita, miten
yllapitovaiheessa pysytaan. Ohjaaja voi myds auttaa elamantapamuutoksen ja uusien

toimintatapojen seurannassa. (Marttila, 2010.)
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Onhjaaja voi ohjattavan henkilon kanssa kayda |api niitd asioita, jotka ovat auttaneet
tekemaan muutoksesta pysyvan. On hyva listata niita asioista, jotka ovat helpottaneet
muutosta ja tehneet sen mahdolliseksi. Naihin asioihin on silloin helppo palata, kun
tuntuu, ettei ole motivaatiota muutoksen jatkamiseen. Tassakin vaiheessa kannustus ja
positiivinen palaute monesti lisdavat henkildn motivaatiota ja lisdavat onnistumisen
tunnetta. Ohjaajan kanssa kannattaa myds pohtia tulevaisuudessa tapahtuvia asioita.
Esimerkiksi miten lilkkunta on ajateltu pitdd mukana jokapaivaisessa elamassa ja keneen
henkild voi tukeutua vaikeinakin aikoina. (EPSHP, Dehkon 2D- hanke, 2006.)

4 Motivoiva haastattelu

“Motivoiva haastattelu on William R. Millerin vuonna 1983 esittelemé&, ammattilaisen ja
potilaan véliseen yhteistybhdn perustuva, potilaskeskeinen ohjausmenetelmé, jonka
avulla pyritdén 16ytdméaén ja vahvistamaan potilaan motivaatiota eldméntapamuutokseen.
Menetelmé kehitettiin alun perin erilaisten riippuvuuksien hoitoon, mutta se sopii
kéytettdvaksi myos silloin, kun tarvitaan muutoksia potilaan elédméntapoihin.” (Jarvinen,
2014.)

Muutoksen tekeminen ja sen aloittaminen ei ole helppoa. Uusien toimintatapojen ja —
mallien omaksuminen on haastavaa, silla keho pyrkii voimakkaasti palaamaan aiempiin
tottumuksiin. Taitavalla ohjauksella ja kommunikoinnilla muutoksen tekemiseen voidaan
rohkaista ja kannustaa. Myds muutoshalukkuutta voidaan vahvistaa, jos kommunikointi
osataan tehda oikein. Motivoivan haastattelun kulmakivia ovat asiakkaan omat ajatukset
ja arvot, joiden pohjalta keskustelua Iahdetdan rakentamaan. Huomioon tulee myds ottaa
asiakkaalla kaytettavissaan olevat resurssit, jotta muutos on realistisesti mahdollista

toteuttaa. (Jarvinen, 2014.)

Asiakkaiden kanssa kommunikoinnissa tulee muistaa se, ettd vaikka aikomukset olisivat
hyvat, on motivaatio mahdollista my0s havittaa taysin. Ihmiset eivat yleisestikaan pida
siita, etta joku toinen tulee kertomaan heille miten juuri heidan pitaisi elaa. Suorilla
kaskyilla ja suostuttelulla saadaan aikaan enemman vastustusta kuin motivaation
kasvatusta. Motivoivan haastattelun yhtena tavoitteena on, ettd asiakas itse keksisi keinot
ja niiden kautta syntyisi motivaatio muutoksen toteutukseen. Ohjaajan tarkoitus on auttaa

ja tukea, eika niinkdan kaskea ja holhota. (Jarvinen, 2014.)
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Motivoivan haastattelun voidaan sanoa onnistuneen, jos asiakas tapaamisen jalkeen
kokee halukkuutta muutoksen toteutukseen ja hanella on suunnitelma aloituksesta. Kun
asiakas on itse ollut mukana tekemassa suunnitelmaa, sopii suunnitelma juuri hanen
tavoitteisiinsa ja arvioihinsa. Tasta syysta suunnitelmaa on usein helpompi Iahted myos
toteuttamaan, kun suunnitelman teossa on ollut mukana. Tassa tulee kuitenkin muistaa,
ettd jokainen asiakas on erilainen. Toisille motivoitumiseen voi riittda yksi tapaaminen,
mutta toiset eivat pysty tekemaan omia paatoksia tai motivoituminen tapahtuu erittain
rauhallisella vauhdilla. Siksi ohjaajan tulisi pystya arvioimaan, minkalainen hanen roolinsa

on kunkin asiakkaan kohdalla. (Jarvinen, 2014.)

4.1 Motivoivan haastattelun periaatteet

Motivoivan haastattelun periaatteet voidaan jakaa paapiirteittdin neljaan eri osa-
alueeseen: kykyyn osoittaa empatiaa, asiakkaan itseluottamuksen vahvistamiseen,
nykyisen ja tavoiteltavan tilanteen valilla olevan ristiriidan voimistamiseen seka vaittelyn

valttdmiseen ja vastarinnan myoétailemiseen. (Jarvinen, 2014.)

Empatian osoittaminen motivoivassa haastattelussa on erittain tarkeaa. Asiakkaan tulee
kokea, etta ohjaaja on kiinnostanut hanesta ja juuri hanen asioistaan. Helppo tapa
kiinnostuksen osoittamiseen on katsekontaktin pitAminen asiakkaaseen seka
tarkkaavainen kuuntelu. Tarkeaa on antaa asiakkaan puhua itse omista kokemuksistaan,
mutta valiin kannattaa mainita sellaisia kommentteja, kuten "kerro lisada” tai nydkata
hyvaksyvasti. Nama eleet viestivat asiakkaalle, ettd ohjaaja kuuntelee hanta aktiivisesti.
Muistiinpanojen kirjoittaminen on myoés yksi vaihtoehto ja lisksi tdsmentavat kysymykset
osoittavat ohjaajan olevan keskustelussa aktiivisesti mukana. (Jarvinen, 2014.; Mustajoki
& Kunnamo, 2009.)

Asiakas, joka haluaa saada apua eldmantapamuutokseen, ei valttdmattd koe omaa
itseluottamustaan kovin korkeaksi. Voi myds olla, ettd han ei oikein usko pystyvansa
muutokseen tai kokee sen erittdin haastavaksi. Motivoivan haastattelun kautta pystytaan
vahvistamaan asiakkaan itseluottamusta ja uskoa omiin kykyihin. Asiakkaan kanssa olisi
hyva miettia juuri hanen vahvuuksiaan ja pyrkia hydédyntamaan niitd suunnittelussa.
Ohjaajan tulisi myds tuoda asioista esille aina hyvat puolet ennen huonoja puolia. My6s
edistysaskeliin kannattaa tarttua, vaikka ne olisivat kuinka pienia tahansa. (Jarvinen,
2014.; Mustajoki & Kunnamo, 2009.)

Elamantapamuutoksella haetaan aina muutosta vallitsevaan tilanteeseen. Eli asiakkaan

tulee kokea, ettd muutos on tarpeellinen ja hanen on oltava halukas ryhtymaan siihen.
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Onhjaajan olisi hyva pyrkia tuomaan esille niita ristiriitoja, joita nykyisen tilanteen ja
tavoiteltavan tilan valilla on. Ristiriitoja voivat olla esimerkiksi asiakkaan nykyiset
toimintamallit ja — tavat. Naita verrataan sitten asiakkaan toiveisiin ja arvioihin,
esimerkiksi terveellisemmasta ja aktiivisemmasta elamasta. Ristiriitojen esiin ottamisella
pyritdan voimaannuttamaan asiakasta muutoksessa seka saamaan hanet itse puhumaan

muutoksen puolesta. (Jarvinen, 2014.; Mustajoki & Kunnamo, 2009.)

Motivoivassa haastattelussa asiakasta pyritdédan ymmartamaan ja auttamaan parhain
mahdollisin keinoin. Asiakasta ei kuitenkaan auta, jos ohjaaja alkaa vaitelld hdnen
kanssaan asioista. Tama saattaa johtua siitd, ettd asiakas nakee asian eri tavalla kuin
ohjaaja, eika nakemysta valttamatta muuta ohjaajan todistelu siita, mika nakemys on
oikein. Tallaisessa tilanteessa aihetta kannattaa vaihtaa. Tahan kiistanalaiseen asiaan voi
mahdollisesti palata sitten erilaisessa asiayhteydessa. Ohjaaja ei mydskaan saa
provosoitua, jos asiakas tekeekin asiat eri tavalla kuin mista on sovittu. Vastarinnan
suhteen kannattaa olla my6taileva ja ymmartava. Asiakasta ei missaan nimessa saa alkaa
kritisoimaan, vaan tilanteeseen tulee pyrkia I6ytamaan ratkaisu jotain toista kautta.
(Jarvinen, 2014.; Mustajoki & Kunnamo, 2009.)

4.2 Motivoivan haastattelun menetelmat

Motivoivan haastattelun perusmenetelmat voidaan jakaa seuraavasti: avoimet
kysymykset, heijastava eli reflektoiva kuuntelu ja yhteenvedot. Naitd menetelmia
kayttdmalla motivoiva haastattelu todennakdisesti onnistuu ja saa asiakkaan ryhtymaan

ideoista toteutukseen. (Jarvinen, 2014.)

Motivoivassa haastattelussa yhtena perusideana on se, ettd asiakas puhuu enemman
kuin ohjaaja. Jos ohjaaja puhuu enemman kuin asiakas, on silloin haastattelun suuntaa
muutettava. Motivoivalla haastattelulla pyritddn saamaan asiakas pohtimaan omia
ajatuksiaan ja tuntemuksiaan muutoksesta. Tavoitteena on myds, ettd asiakas toisi naita
ajatuksia esille, jotta ohjaajalla olisi mahdollisuus auttaa ja tukea hanta. Avoimet
kysymykset ovat tahan kohtaan sopivia. Tallaiset kysymykset alkavat usein sanoilla miten,
miksi, mita, kuinka ja kerro. Naiden kysymysten kautta asiakas paasee itse kertomaan
omakohtaisia kokemuksia ja ajatuksia, kun vastausvaihtoehdot eivat ole suljettuja.
(Jarvinen, 2014.; Mustajoki & Kunnamo, 2009.)

Kuten aiemmin todettiin motivoivan haastattelun periaatteissa, on empatian osoittaminen

erittain tarkeaa. Yhtena menetelmana empatian osoittamiseen on heijastava eli reflektoiva

kuuntelu. Heijastavan kuuntelun avulla osoitetaan asiakkaalle, ettd hanta kuunnellaan
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oikeasti ja aktiivisesti. Heijastavan kuuntelun vaiheissa pyritaan tavallaan tarkistamaan,
ettd onko se, mita ohjaaja ymmartaa, sama asia kuin mista asiakas puhuu. Tama on
tarkeaa, silla on olennaista, ettd molemmat puhuvat samasta asiasta. Ohjaaja voi tehda
tata tarkistusta aina asiakkaan kertomusten valiin ja pyytaa tarkennusta, jos kokee sen

tarpeelliseksi. (Jarvinen, 2014.)

Heijastava kuuntelu sisaltda myds yhteenvetojen teon. Ohjaaja voi valilla tehda pienia
yhteenvetoja siitd, mistd on puhuttu. Nain varmistetaan se, etta ohjaaja on ymmartanyt
mista asiakas puhuu ja samalla asiakas saa mahdollisuuden viela lisata asioita tai
tarkentaa omaa kertomustaan. Téma on myds yksi tapa osoittaa, ettd asiakasta on
oikeasti kuunneltu hanen kertomuksensa aikana. Tassa kohdassa on myods mahdollista
tuoda esille niita positiivisia asioita, joita asiakas on kertonut itsestaan. Positiivisia asioita
ei kuitenkaan tule kaivaa asiakkaasta esille, vaan ohjaajan tulee odottaa, etta asiakas itse
kertoo positiivisia asioita itsestdan. Taman jalkeen ohjaajan on hyva viela vahvistaa naita

asioita, silla niistd asiakas saa usein lisaad motivaatiota. (Jarvinen, 2014.)

17



5 Projektin tavoite

Seurantajakson tarkoituksena oli I6ytaa vastauksia siihen minkalainen "Minustako
liikkuja?” — konsepti Mahtisalille voitaisiin luoda. Kokivatko osallistujat projektin heille
kokonaisuudessaan hyodyllisena? Mitka projektin elementeista osallistujat kokivat
tarkeiksi? Miten eri elementteja voidaan hyddyntaa tulevassa "Minustako liikkuja?”-
tuotteessa? Milla tavalla elementteja tulee muokata, jotta ne vastaisivat paremmin

asiakkaiden toiveita?

Seurantajakso toteutettiin kahdeksan (8) osallistujan voimin. Nama kahdeksan (8)
osallistujaa edustivat laaja-alaisesti Mahtisalilla kdyvaa asiakaskuntaa. Seurantajakso ol
pituudeltaan nelja (4) kuukautta. Naiden neljan kuukauden aikana osallistujat paasisivat
kolmeen (3) yksilétapaamiseen seka kahteen (2) ryhmatapaamiseen. Yksilotapaamisissa
keskityttiin oman henkilokohtaisen harjoitussuunnitelman (liite 3) toteuttamiseen ja

ryhmatapaamisilla tasta joukosta ihmisia pyrittiin rakentamaan ryhma.

5.1 Projektin kuvaus

Opinnaytetydssa tutkittiin likuntamotivaatiota, jotta voitaisiin selvittaa, minkalainen palvelu
Mahtisalille kannattaisi rakentaa. "Minustako liikkkuja?”-konseptin tulisi olla Mahtisalille
sellainen palvelu, jonka kautta he saisivat sitoutettua asiakkaita toimintaansa. Toisaalta
tarkeaa olisi myos kartoittaa, miten asiakkaille saataisiin tarjottua sellaisia palveluita, joista

he kokisivat saavansa lisdarvoa ja hyotya.

Tahan projektiin haettiin markkinointiesitteen (liite 1) kautta halukkaita osallistujia. Ryhma
muodostui lopulta pelkdstdan naisista, mutta se ei ollut haittaava asia, silla suurin osa
Mabhtisalin asiakaskunnasta on naisia. Nain paasimme siis tutkimaan juuri sita
asiakaskuntaa, joka kayttaa Mahtisalin palveluita tai jonka voisimme uskoa

tulevaisuudessa olevan Mahtisalin palveluiden kayttajia.

Projekti aloitettiin yksilétapaamisilla. Naissa tapaamisissa kaytiin |api osallistujan liikunta-
ja vammabhistoriaa, jotta saisimme kasityksen siita, mika tilanne on nyt. Tapaamisessa
tehtiin my6s kuntotesti. Naiden tietojen pohjalta osallistujalle rakennettiin henkildkohtainen
harjoitussuunnitelma (liite 3), jossa otettiin huomioon hanen toiveensa lajien suhteen,
aikaisempi lajikokemus, halu kokeilla jotain uutta seka mahdollinen kaytettavissa oleva

aika.
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Aloituksen jalkeen osallistujat tayttivat likuntakertojen seurantalomaketta (liite 4), johon he
listasivat liikuntasuorituksensa, ajatuksensa ja onnistumisensa. Lomakkeessa oli myds
kohta, johon sai kirjoittaa kysymyksia ja pyytaa apua. Tata lomaketta kaytettiin
viikottaiseen seurantaan. Liikuntakertojen seurantalomaketta kaytettiin projektin alusta

loppuun asti.

Projektin haluttiin tuovan osallistujille my6s mahdollisuus vertaistukeen. Tasta syysta
seurantajakson aikana pidettiin myds kaksi ryhmatapaamista, joissa molemmissa oli
paikalla vieraileva asiantuntija. Ensimmaisessa ryhmatapaamisessa oli mukana
fysioterapeutti, joka vietti pienen hetken jokaisen osallistujan kanssa vastaillen heidan
kysymyksiinsa esimerkiksi kipuilevasta polvesta ja kireista lihaksista. Toisessa
ryhmatapaamisessa mukana oli personal trainer, joka piti osallistujille pienen
havainnollistavan luennon siitd, miten tarkeda on muistaa levon merkitys ja miten
liikkumisen tulisi olla muutakin kuin sitd maksimisykkeilla tehtavaa hikiliikuntaa.

Vertaistukea ja ryhmaytymista tehostettiin suljetulla Facebook-ryhmalla.

Projektin aikana osallistujat paasivat myos kahteen muuhun yksilétapaamiseen.
Vélitapaaminen pidettiin noin puolessa valissa projektia. Talla tapaamiskerralla kaytiin
yhdessa kavelemassa tai vietettiin kehonhuoltohetki samalla keskustellen siitd, miten on
mennyt ja minkalaiset ajatukset on tulevasta. Lisaksi tarkasteltiin projektin alussa laadittua
henkildkohtaista harjoitussuunnitelmaa (liite 3) ja tehtiin siihen muutoksia, jos se nahtiin
tarpeelliseksi. Viimeisella yksilétapaamisella katsottiin matkaa taaksepain. Pohdittiin mista
oli lahdetty ja mihin on tultu. Lisaksi osallistujat kirjoittivat pienen tekstin siita, miten
seurantajakso oli sujunut ja mita he olivat siitd saaneet. Tahan tekstiin ei annettu
kysymyksia, vaan tarkoitus oli saada rehellista palautetta siita, kuinka hyodyllinen tama

projekti oli heille ollut.

Projektin lopputuloksena rakennettiin "Minustako liikkuja?” — konsepti (liite 6), joka on
likuntatuote Mahtisalin omistajille. "Minustako liikkuja?” — konsepti mahdollistaa
henkildkohtainen liikuntavalmennuksen yhdistdmisen vertaistukeen seka yksildllisiin
tavoitteisiin. Konsepti pystyttiin sitomaan Mahtisalilla jo oleviin palveluihin, joten sen
kustannukset asiakkaille ovat myds maltilliset. Tasta syysta asiakkaiden on helppo lahtea

kokeilemaan sitd ja nain sitoutua Mahtisalin palveluihin my6s pidemmaksi aikaa.
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6 Projektin vaiheet

Projekti aloitettiin suunnittelusta, joka toteutettiin yhdessa Mahtisalin edustajien kanssa.
Suunnitteluvaiheen jalkeen projektiin haettiin osallistujia, joita kertyi yhteensa kahdeksan
(8) henkil6a. Taman jalkeen aloitettiin tapaamiset ja ryhmatapaamiset, jotka kestivat aina
projektin loppuun asti. Tapaamisten rinnalla kulki koko ajan sahkopostiseuranta, jonka
lisaksi osallistujat tayttivat likuntakertojen seurantalomaketta. Syyskuun alussa projektin

paatyttya aloitettiin tulosten analysointi ja konseptin muokkaaminen.

Sewuranta sdhkdpostilla ja likuntakertojen seurantalomakkeella

Projektin Projektin Ensimmaiset Ensimmainen Puclivalin Toinen Viimeiset Tulosten
aloitus / markkinointi yhsild- ryhmtapaz- yhsild- ryhm&- yhsild- analysointi
suunnittelu ! tapaamiset minen tapaamiset tapaaminen tapaamiset J konseptin
osallistujien muckkaus

hakeminen

Kuvio 1. Projektin vaiheet

6.1  Suunnittelu

Projektin suunnittelu aloitettiin pohtimalla yhdessa Mahtisalin edustajien kanssa sita, milla
elementeilla pystyttaisiin tuomaan asiakkaalle lisdarvoa henkilokohtaisessa
liikuntavalmennuksessa. Henkilokohtainen kontakti asiakkaan kanssa on erittain tarkea,
joten ensimmainen mukaan otettu elementti oli henkilakohtaiset tapaamiset. Koska
seurantajakson pituudeksi maariteltiin nelja (4) kuukautta, todettiin, etta henkildkohtaisia

tapaamisia olisi hyva olla alussa ja lopussa seka projektin puolessa valissa.

Tarkoitus oli ottaa projektiin mukaan 4-5 henkil6a, mutta lopullinen maara oli kahdeksan
(8) henkilda. Nain saimme muodostettua projektiin ryhman, jonka avulla pystyimme
ottamaan ryhmatapaamiset ja vertaistuen merkityksen selvittdmisen mukaan projektin
elementteihin. Ryhmatapaamisiin haluttiin tuoda lisdarvoa asiantuntijatapaamisten ja —

luentojen kautta.

Seurannan suunnittelussa oli tarkeaa ottaa huomioon, miten saataisiin tarpeeksi tarkka
seuranta, jotta muutokset olisi mahdollista huomata ja seuranta motivoisi osallistujia.
Seuranta ei kuitenkaan saanut olla liian raskas, jotta osallistujat jaksavat tehda sita koko
neljan (4) kuukauden ajan. Tasta syysta paadyimme sahkopostiseurantaan, johon ol
liitetty liikuntakertojen seurantalomake (liite 4). Tavoitteena oli, etta liikuntakertojen

seurantalomake my6s motivoisi osallistujia liikkumaan.
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Seurantajaksoa ei luotu suunnitteluvaiheessa aukottomaksi, vaan tarkoitus oli, etta se
muokkautuisi jokaisen osallistujan tarpeisiin ja toiveisiin. Nain osallistujat saisivat
seurantajaksosta mahdollisimman paljon irti. Suunnitteluvaiheessa koottiin vain
seurantajakson paavaiheet, ja periaatteessa kaikki muu muokkautui sen aikana

vastaamaan jokaisen osallistujan omia tavoitteita.

Suunnitteluvaiheessa my0ds paatettiin, missa vaiheessa osallistujilta pyydetaan palautetta
seurantajaksosta. Osallistujat tayttivat haastattelupohjan ja vastasivat kysymyksiin

projektin alussa ja lopussa seka puolen valin tienoilla.

6.2 Seurantajakso
6.2.1 Toteutus

Tassa osiossa kasitellaan projektin eri vaiheita ja niista saatuja kommentteja, joita
osallistujat antoivat niin yksilé- kuin ryhmatapaamisissa sek& muuten seurantajakson
aikana. Tietoja on saatu alkuhaastattelujen (liite 2) seka ryhmatapaamisessa taytetyn
kyselylomakkeen (liite 5) perusteella. Liséksi liikuntakertojen seurantalomakkeella (liite 4)
seka viikoittaisilla sahkoposteilla on hyvin suuri merkitys, kun lahdetdan pohtimaan mitka

asiat ovat vaikuttaneet juuri ndiden henkildiden likuntamotivaatioon.

6.2.1.1 Tapaamiset henkilokohtaiseen liikuntavalmennukseen osallistuneiden

henkiloiden kanssa

Projektiin osallistuneilla henkiléilla oli yhteensa viisi (5) eri tapaamista projektin aikana.
Kolme (3) yksilétapaamista, joissa keskityttiin heidan omiin tavoitteisiinsa ja toiveisiinsa.
Lisaksi oli kaksi (2) ryhmatapaamista, joissa mukana oli asiantuntija. Nama viisi (5)
tapaamista loivat rungon neljan (4) kuukauden seurantajaksolle. Seuraavassa on eritelty,
minkalaisia havaintoja kustakin tapaamisesta tehtiin ja minkalaisia paatelmia niiden

pohjalta voitiin tehda.

Projekti aloitettiin toukokuussa 2015. Ensimmaiset tapaamiset osallistujien kanssa
jarjestettiin toukokuun ensimmaisen ja toisen viikon aikana. Tapaamisten tarkoituksena oli
tutustua osallistujiin. Lisaksi osallistujat vastasivat lahtotilanteen kartoitushaastatteluun
(liite 2). Ensimmaisten yksilétapaamisten jalkeen osallistujille tehtiin henkildkohtaiset

harjoitussuunnitelmat (liite 3).
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Jokaisella osallistujalla oli joku syy siihen, miksi han oli halunnut Iahtea mukaan projektiin.
Siksi ensimmaisella tapaamiskerralla pohdittiin ajatuksia liikunnasta. Vastaukset olivat
seuraavanlaisia:

"Liikun, jotta voisin hyvin henkisesti ja fyysisesti. Liikunta on tyén

vastapainoa.”

"Liitkunnan pitéisi olla tavoitteellista.”

“En oikein saa itsestédni mitdén irti, minulla ei ole motivaatiota liikuntaan. Kun

saan itseni liikkeelle, on treenin jélkeen kuitenkin hyva fiilis.”

"Paikat kipeytyvét liikkumisen jélkeen, siksi en tykkéé liikunnasta.”

"En ole Ibytényt liikunnasta sit4 omaa juttua.”

"Minun on vaikea I6ytéé aikaa liikkumiselle.”

Jotta projektista saataisiin tavoitteellista, kysyttiin osallistujilta myds mita he odottavat
tulevilta kuukausilta. Tavoitteet ja toiveet seurantajakson ajalle sisalsivat seuraavia
asioita:

"Haluaisin oppia juoksemaan, seké kehittéa kuntoani.”

"Haluaisin, ettéa lihaskuntoni olisi parempi.”

"Toivoisin, ettd harrastaisin liikuntaa saénnollisesti.”

"Liikumiseen pitéisi saada jonkinlainen rytmi, joka jatkuisi myds seuranta-

ajan paéatyttya.”

"Haluaisin 16yt&d& sen oman juttuni.”

"Peruskunnon tulisi kehitty&.”

"Etté saisin itseni liikkeelle, sen kipinén I6ytéminen.”

Jokainen osallistuja maaritti myos konkreettisen tavoitteet, jota kohti he 1ahtivat
kulkemaan. Konkreettiset tavoitteet sisalsivdt muun muassa seuraavia asioita:
"Haluan juosta maratonin.”
"Liikun joka pé&ivé edes véhén.”
"Venyttelen enemmén, ainakin 4 krt viikossa.”
"Harrastaisin liikuntaa sdéannébllisesti ympéri vuoden.”
“Kuntotestin tulosten paraneminen.”
”10 suorinvartaloin tehtyéd punnerrusta.”

"Haluan oppia punnertamaan.”
Haastattelun jalkeen osallistujien kanssa tehtiin kuntotestit, jolla pyrittiin kartoittamaan

osallistujien Iahtétilannetta ja heidan kuntotasoaan. Vertailutulokset tehtiin viimeisissa

yksil6tapaamisissa.
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Ensimmainen ryhmatapaaminen jarjestettiin kesakuun alussa. Ryhmatapaamisessa oli
tavoitteena tutustuttaa osallistujat toisiinsa ja kertoa muille vahan omasta taustastaan.
Lisaksi tapaamisessa oli mukana Mahtisalin toinen perustaja Tiina Saarikko, joka on
ammatiltaan fysioterapeutti. Tiina Saarikko vietti hetken jokaisen osallistujan kanssa

keskustellen ja vastaillen osallistujien kysymyksiin.

Arki- ja hyotyliikunta oli yhtend puheenaiheena tapaamisessa. Osallistujat pohtivat miten
he liikkuvat arjessa:
"K&velen paljon t6issé& ja nostelen erilaisia tavaroita seké lenkkeilytén
koiraa.”
"Pyéréilen téihin.”
“Erittain fyysinen tybnkuva.”
“Lenkkeilen koiran kanssa, lasten kanssa leikkiminen ja shoppailu.”
“Toissé tulee kiivettya rappusia aika paljon, tybmatkat pyéréilen.”

“Tallitybt, esimerkiksi karsinoiden puhdistaminen.”

Motivaatiolla on merkitysta asiakkaiden sitouttamisessa. Jotta pystytaan maarittamaan
asiakkaita kiinnostavat palvelut, tulee tietda, mitka asiat heitd motivoivat. Tasta syysta
osallistujia pyydettiin maarittamaan, mitka asiat motivoivat juuri heita:

"Ajatus siita, etté ikaéa tulee lisééa, eikéa ilman tekemisté pysy kunnossa.”

"Tavoitteet ja selkeét vélietapit.”

"Tybkyvyn séilyttdminen.”

"Oma liikunnallisuus toivottavasti motivoi lapsia liikkumaan.”

"Olla hyvédssé kunnossa, jotta pystyy olemaan perheen kanssa.”

Tulevan "Minustako liikkuja?”’-tuotteen palveluiden maarittdmiseksi osallistujilta kysyttiin
myds, mika heidan mielestaan on ollut projektin ensimmaisten viikkojen aikana helppoa ja
mika vaikeaa. Helppoja asioita oli ollut:
*Varata jumppa ja menné sinne. Jumpissa on ollut kivaa.”
“Juoksuharjoitukset, saliharjoittelu ja treenit Mahtisalilla (ohjaus!).”
"Mahtisalin treenit.”
“Kotijumpat.”
"Tehda juttuja, joiden toteutuminen ei ole ollut itsestéa kiinni.”

"Lenkit ja ulkoilu.”
Vaikeiksi asioiksi mainittiin seuraavia:
"Saamattomuus, "ajan puute.”

"Aikataulutus, lihaskuntoharjoittelu.”
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”

"Tehdéa harjoituksia kotona itsendisesti, 16ytaa aikaa tehda niita.
"L&hteminen.”

"Ajanhallinta, kehonhuolto ja venyttely.”

“Kotitreenit, ajanhallinta, lenkille ei vaan saa ldhdettyéa!”

"Ajan l6ytdminen liikunnalle.”

Puolivalin yksildtapaamisissa kaytiin osallistujien kanssa lapi heidan kokemuksiaan
projektin ensimmaisista kuukausista. Edistymisestaan ja pienista hankaluuksistakin
osallistujat antoivat seuraavanlaisia kommentteja:

*Jaksan mielesténi tunneilla paremmin tai olen oppinut jakamaan

“energiaani” oikein, niin etta tuntuu etté jaksan koko tunnin paremmin.”

"Opin pikku hiljaa olemaan armollisempi itselleni ja tekemé&éan nimenomaan
oman jaksamisen ehdoilla ajattelematta sité etté kuinka nopeasti ja paljon

“pitéisi tehd&”. Eli keskityin omaan tekemiseen enké vertaillut itse&ni muihin.”

"Motivoin itseni lukemalla pyéraillessa. Toimii, kun on riittdvan hyva Kkirja.

Kun on tarpeeksi ldmmin, tulee lihaskuntotreenikin luonnostaan.”

"Aloittaminen se vaikeinta on, ja tahmealta se tuntuu muutenkin. Ehké& tuo
pikkuinen stressi huonontaa tilannetta entisestédéan. Jotenkin on helpompi
l&hted sitten vaikka pihatdihin kun alkaa sisélla treenailla. Tén&dankin kavi
niin etté treenata piti niin heindhommat ja matonpesu muuttuikin yhtékkié

kovin térkeéksi, eli kylla saan sitten edes jotain tehtya, onneksi.”

"Nyt kun olit salilla mukana ja kerroit miten lilkkeet tehd&én tuli hommasta
oikeasti hyva fiilis ja lihaksissa tuntui vaikka ei juuri sen ihmeempiaé tehty.
Aiemmin en oikein ole salilla kdynnisté innostunut, koska aika on mennyt

ihmetellessé niita laitteita.. Eli ihmekos tuo!”

Toisessa ryhmatapaamisessa Mahtisalin toisen perustajan Mari Mikonahon muistutti

osallistujia muun muassa levon ja palautumisen merkitysta.

Kun elamantapamuutosta lahdetaan tekemaan, saattaa kayda niin ettad alkuinnostuksessa
ja huumassa liikuntaa lahdetaankin lisdamaan todella paljon, jolloin levon maara jaa liian
pieneksi. Kun henkild treenaa ja on treenin jalkeen vasynyt, on hanen kuntonsa
hetkellisesti laskenut. Kun treenin jalkeen malttaa levata ja sy6da, lahtee kunto taas

nousemaan ja parhaimmassa tapauksessa se kipuaa alkuperaisen kuntotason. Mutta jos
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henkil6 Iahtee treenaamaan liian aikaisin, han treenaa muuten liian paljon, ei sy6 oikein tai
nukkuu huonosti, alkaa kunto laskea, silla palautumisen aikana kunto ei ehdi palata
aiemmalle tasolle vaan jaa sen alle. Vastaavasti riittavan levon, oikeanlaisen ravinnon ja

oikein jaksotetun liikkunnan avulla kuntokayra lahtee nousemaan ylospain.

Eras osallistuja kommentoi Mikonahon luentoa levon merkityksesta seuraavalla tavalla:
"Marin puheet tdnéén todellakin osui ja upposi. Toivottavasti pystyisin

Jatkossa nukkumaan niitd kunnon ybunia ja oppisin tosiaan syéméaéan.”

Edella olevan lisaksi Mikonaho kavi Iapi osallistujille 1api sitd, minkalaista liikkuntaa tulisi
harrastaa. Tassa tarkoitetaan sita, ettd saadaan rankat HIIT-harjoitteet ja arkiliikunta

tasapainoon.

Osalllistujille painotettiin sita, ettd ryhmaliikuntatuntien ja esimerkiksi rankan HIIT-
harjoittelun rinnalle tulisi [6ytya myos kevyempaa arkiliikuntaa, joka on esimerkiksi
puutarhatoita tai rauhallisia kavelylenkkeja. Jos viikossa kay kolme kertaa
ryhmaliikuntatunnilla ja muuten istuu kotona, tulee liikuttua todella vahan. Siksi
peruskunto-osuuden ja arkilikunnan osuus liikunnanmaarasta tulisi olla kaikista suurin.
Kuntoliikkujan ei valttamatta edes tarvitse tehda rankkoja treeneja esimerkiksi HIIT- ja
intervalliharjoittelua, koska sykkeet saa nousemaan myds esimerkiksi

ryhmaliikuntatunneilla.

Moni my0s totesi, ettd tama viimeistaan heratti pohtimaan arkiliikunnan merkitysta
jokapaivaisessa elamassa ja ennen kaikkea sitd, mitd kaikkea arkiliikunta oikeastaan on.
Eras osallistuja, jonka tydnkuva on raskas, totesi, ettei hdn aiemmin ollut ajatellut, etta
tyossakin tulee liikuttua. Han on aikaisemmin ajatellut tyon olevan ty6ta ja, etta tyopaivan
jalkeen pitaisi [&htea viela erikseen liikkumaan. Taman seurauksena saattaa kayda niin,

etta lepo jaa liian vahalle.

Ennen viimeisia tapaamisia osallistujat kirjoittivat ylds ajatuksia, joita seurantajakso oli
heissa herattanyt. Naita asioita kasiteltiin myds viimeisissa tapaamisissa. Kommentit olivat

seuraavia:

"Se on se tarkein asia. Léysin kanavan jota kayttden paasen likkumaan!
Liikkuminen ei tunnu pakko pullalta ja tunneille menee mielelléén. Tunneisté
tulee hyva olo ja hyva mieli. Se on minulle paljon tdrkedmpi asia kuin se

montako vatsalihasliikettd jaksan tehd&.”
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"En ma tosiaan tuota kotiliikunnan méaéaraa ilman sua olisi tajunnut! Ja tuo
rullailu kyllé on tullut jadéddékseen, kiitos siis néisté ja saliohjeista ja
KAIKESTA!”

"Kiitédn sinua tastd ajasta saada liikkeelle ihminen joka ei ole kovin
innostunut liilkunnasta.
Olen kuitenkin jonkinlaisen sysdyksen saanut ja oivaltanut likunnan

merkityksen minulle itselleni.”

"Olen nauttinut tdmén projektin aikana siita, ettd on ollut joku joka kannustaa
liikkumaan ja nyt on sellainen olo ettd kuka se on jatkossa. Olen repsahtaja
luonne ja nyt my6s hieman pelkdan, ettd repsahdus tulee..kuka mut nostaa

Rl

sieltd "suosta’.

"Kaiken kaikkiaan projektiin osallistuminen oli kylla positiivinen juttu, vaikka
ihan téysilld en kaikkea saanutkaan toteutettua. Minulle jéi kuitenkin paljon
hyvié vinkkeja omatoimiseen liikuntaan, jota yritdn mahdollisuuksien mukaan

tulevaisuudessakin harrastaa.”

6.2.1.2 Sahkopostiseurannat ja liikuntakertojen seurantalomake

Koska seurantajaksoon ei voitu lisata suuria maaria erilaisia tapaamisia, viikoittainen
seuranta tehtiin sahkdpostin valityksella seka tayttamalla liikkuntakertojen
seurantalomaketta (liite 4). Osallistujat l1ahettivat jokaisen viikon jalkeen taytetyn
likuntakertojen seurantalomakkeen, johon he olivat listanneet kaikki viikon aikana tehdyt

liikkuntakerrat.

Seurantalomakkeeseen taytettiin paivamaara, viikkonpaiva seka tehty harjoitus. Lisaksi
lomakkeeseen merkittiin harjoituksen kesto. Lomakkeeseen merkittiin kaikki harjoitukset

riippumatta siita, kuinka lyhyen harjoituksen oli tehnyt.

Perustietojen lisaksi osallistujat tayttivat seurantalomakkeeseen harjoituksen aikana olleet
tuntemukset ja milla mielelld harjoitus tehtiin. Tahan saattoi vaikuttaa paivan mieliala,
erilaiset ulkopuoliset tekijat tai lenkkiseura. Kaikki ndma ja paljon muuta oli mahdollista
kirjata tdhan kohtaan:

"Hienoa, eftta voi treenata kotosallakin néin!”

"Onnellinen fiilis kiireisen viikon p&éatteeksi.”
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"Tama tuntui rankemmalta kuin aikaisemmin, joten tuntui, etten jaksanut
"pitdé ajatusta” mukana ja luovutin tai héllensin tahtia liian helposti.”

“Tunti oli taas erilainen kun aikaisemmin ja tuntui todella rankalta mutta
selvisin mielesténi loistavasti. Tunnin jélkeen olo oli "kaikkensa antanut’,
mutta ei loppuun palanut. Se on sellainen tunne jota ldhden tavoittelemaan
tunneilla jatkossa.”

"Pihahommat on niin terapeuttista vaikkakin joskus aika raskaita. Mullan

kérrééminen kottikérryilld k&y ihan tydsta!”

Onnistumiset kohtaan osallistujat kirjasivat asioita, jotka harjoituksessa menivat hyvin tai

mista tuli onnistumisen kokemus. Nama saattoivat olla aivan pienia juttuja tai sitten vahan

isompia:

"Voittaja fiilis, etté jaksoin hélkéata n.puolet matkasta. Oli suunniteltu
tdmmodisté iltalenkkia jo pidemmaén aikaa ja nyt se heitettiin kauniissa ilta
auringossa.”

"Hauska tuo HIIT, on sellainen olo, ettd pystyy mihin vaan heti treenin
jélkeen (tosin lihaksissa tuntuu seuraavana tai sitd seuraavana paivanéa).”
“Tunnilla haastoin itseni kunnolla koska ajattelin 30 minuutin olevan
hetkessé ohi. "Kyllédhdn témén nyt jaksaa” ja otin kaiken irti mité itsestéani irti
sain. Hyva fiilis.”

"Miné tein sen, tulin tunnille, oksennus olo jossain vaiheessa, mutta lopuksi

upea fiilis!”

Osalla osallistujista oli haasteita tayttaa likuntakertojen seurantalomaketta alusta asti. Se

koettiin haastavaksi erinaisista syista. Osalle tietokoneen kayttdminen oli se vaikein kohta.

Osa koki lomakkeen tayttamisen liian raskaaksi ja siitd syysta lomake saatettiin lahettaa

1,5-2 viikon valein. Osalla lomakkeen tayttdminen loppui muutaman viikon jalkeen, mutta

he I&hettivat kuulumisia kuitenkin sahkopostitse. Into lomakkeen tayttamiseen riippui

paljon myds siita, missa vaiheessa osallistujien elamantapamuutos oli menossa. Ne

osallistujista, jotka olivat paasseet jo yllapitovaiheeseen, tayttivat seurantalomaketta

aktiivisemmin kuin ne, jotka olivat vasta aloittamassa toimintavaihetta ja opettelemassa

uusia tapoja. Joukosta l6ytyi myos niita, jotka paasisivat jo kerran lahes

yllapitovaiheeseen, mutta erinadisten syiden takia tapahtunut repsahdus vei motivaation

projektia kohtaan lahes kokonaan hetkellisesti.
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6.2.1.3 ”Minustako liikkuja” Facebook-ryhma

Projektille perustettiin oma suljettu Facebook-ryhma noin puolessa valissa projektia.
Facebook-ryhma toimi alussa lahinna tiedotuskanavana. Lisaksi osallistujien oli

mahdollista esittaa siella kysymyksia ja saada niihin vastauksia.

Taman jalkeen osallistujille heitettiin haaste, jossa heita pyydettiin kuvaamaan omia
likuntahetkidan. Tama toimi todella hyvin. Ensin kuvia oli tarkoitus lahettaa yhden
viikonlopun ajan, mutta kuvia tuli Facebook-ryhmaan melkein projektin loppuun asti. Eras
osallistujista kommentoi Facebook-ryhmaa nain:

"Hei ja toi faceryhmé oli kiva, ndkee kuinka muut aktivoivat itsedén ja mika

parasta ne mahdolliset vinkit omille perusliikkumisille.”

6.2.2 Tutkimusmenetelmat

Projektissa kaytettiin seka kvantitatiivisia etta kvalitatiivisia tutkimusmenetelmia. Molempia
tutkimusmenetelmia on hyddynnetty projektissa projektin tavoitteiden takia. Projektin
tuloksia varten tarvittiin tarkkaa numeerista tietoa, mutta myos avoimia kommentteja
osallistujilta. Kokonaisuudessaan kvalitatiivisia tutkimusmenetelmia on kaytetty projektissa

enemman.

6.2.2.1 Kvantitatiiviset tutkimusmenetelmat

Kvantitatiivista osuutta edustavat haastatteluiden suljetut kysymykset, johon osallistujat
vastasivat annettujen vastausvaihtoehtojen mukaan. Liséksi osallistujien projektin alussa
ja lopussa tekemat kuntotestit olivat myos osa kvantitatiivista tutkimusta. Projektissa

mukana olleet henkilot muodostivat kvantitatiivisen tutkimuksen otoksen.

Projektiin haettiin osallistujia 5-6 kappaletta. Lopullinen osallistujamaara oli kuitenkin
kahdeksan (8) henkil6a. Projektin hakuvaiheessa haettiin seka miehia etta naisia, mutta
lopullinen otos koostui kuitenkin naisista. Ryhmassa ikavaihtelua oli paljon, mika osaltaan
edesauttoi projektia, silla eri elaman vaiheissa haasteet ajankayton ja likunnan suhteen
ovat erilaiset. Lisaksi projektiin osallistuneet henkilét muodostivat yllattavan laaja-alaisen
lapileikkauksen Mahtisalin asiakaskunnasta, mikad mahdollisti tulosten maarittamisen

vaikka otos on suhteellisen pieni. (Virtuaali ammattikorkeakoulu.)
Ennalta ei maaritetty sita, minkalainen liikuntatausta osallistujilla pitaa olla. Taman

seurauksena ryhmaan saatiin mukaan sellaisia henkilGita, jotka eivat olleet harrastaneet

koskaan liikuntaa ja henkil6ita, jotka ovat kilpailleet korkeillakin tasoilla. Tama antoi hyvan
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lahtékohdan ryhman rakentamiselle. Monella oli hyvinkin erilainen liikuntatausta, mutta nyt

heilld oli edessa samanlaisia haasteita.

6.2.2.2 Kuvalitatiiviset tutkimusmenetelmat

Kvalitatiivisia tutkimusmenetelmia projektissa olivat avoimet keskustelut osallistujien
kanssa seka haastatteluiden avoimet kohdat. Osallistujat pitivat kirjaa likuntakerroistaan

ja jokaisen viikon paatteeksi he lahettivat sdhkdpostilla viikon kuulumiset.

Henkilokohtaista liikuntavalmennusta ja — seurantaa toteutettiin yksilGtapaamisilla.
Jokainen osallistuja oli mukana kolmessa eri haastattelussa. Haastattelut tehtiin valmiiden
kysymysten pohjalta, mutta kuitenkin niin, etta osallistuja sai kertoa rauhassa ajatuksiaan.
Kysymykset Iahinnd ohjasivat keskustelun suuntaa. Nain osallistujan oli mahdollista
kertoa myOs muista asioista kuin vain niista, jotka oli kirjattu aikaisemmin yl0s.

Kysymyspohjat olivat samanlaiset jokaiselle osallistujalle. (Rasanen)

Ryhmakeskusteluja toteutettiin projektin ryhmatapaamisissa. Ryhmatapaamisia oli
projektin aikana kaksi. Nailla kerroilla osallistujat saivat vaihtaa ajatuksia, kuulla muiden
mielipiteitd ja saada palautettu. Ryhmatapaamisten aihe oli ennalta maaratty. Keskustelua

ohjattiin eteenpain etukateen asetettujen kysymysten avulla. (Rasanen)

Projektin aikana osallistujat tayttivat likuntakertojen seurantalomaketta ja raportoivat
viikoittain sahkdpostin valityksella kuulumisia edellisesta viikosta. Liikuntakertojen
seurantalomakkeeseen osallistujat kirjasivat ylds olennaiset tiedot liikuntasuorituksesta

seka ajatuksista ennen ja jalkeen suorituksen. (Rasanen)

6.2.3 Tulokset

Osallistujat arvioivat ensimmaisessa ryhmatapaamisessa projektin eri elementtien

hyodyllisyytta. Asteikkona on kaytetty 1 (ei lainkaan hyotya) — 5 (erittain paljon hyotya).
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Arvioi kuinka paljon seuraavista asioista on ollut sinulle hygtya:

Valmiit liikuntaohjelmat = 3 2
Henkilokohtainen tapaaminen |1 2 5
m 1 Ei lainkaan hyotya
Viikoittaiset kuulumiset R ik T AR
sahkopostilla g 1 & valan iyoya
3 Hyotya
Henkilokohtainen . = 4 Paljon hydtya
harjoitussuunnitelma 5 Erittain paljon hyotya
Liikuntakertojen seurantalomake | 1 6 1
0 2 4 6 8 10

Vastausten méara

Kuvio 2. Seurantajakson elementtien hyddyllisyys

Kokonaisuudessaan voidaan todeta, etta ei lainkaan hyoétya ja vahan hydtya kohtia ei
merkitty yhteenkaan kysymykseen. Eniten "Erittain paljon hy6tya” - kohtia merkittiin
henkilékohtaiseen tapaamiseen, viikottaisiin kuulumisiin sahkopostilla seka
henkilokohtaiseen harjoitussuunnitelmaan. Naissa jokaisessa viisi (5) henkil6a vastasi,
etta jokaisesta naista kolmesta on ollut erittain paljon hyotya. Liikuntakertojen
seurantalomakeesta oli kuuden (6) osallistujan mielesta paljon hyétya. Eniten hajontaa tuli
valmiit likuntaohjelmat kohtaan. Tassakin viisi (5) vastaajaa oli kuitenkin sitéd mielta, etta

valmiista liikuntaohjelmista on ollut paljon tai erittain paljon hyotya.

Kyselyn viimeisessa kohdassa pohdittiin vaittamia. Jokaiseen kohtaan osallistuja vastasi
pitddkd vaite hanen kohdallaan paikkaansa. Taulukkoa tarkasteltaessa tulee huomioida,
etta yksi osallistujista ei vastannut vaittdmiin. Liséksi osa oli vastannut rastittamalla
molemmat. Tuloksissa on huomioitu ainoastaan vastaukset, joissa oli rastitettu joko kylla
tai ei vaihtoehto. Kohtaan "Haluaisin liikkua enemman, mutta _ .” osallistujat saivat

itse tayttaa viimeisen sanan, eli syyn miksi ei tulee liikuttua liian vahan.
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Mihin koen kuuluvani seuraavista?

| | | | | |
Viimeisten viikkkojen aikana olen saanut ‘ ‘ : ‘ '

stimmnican babamailbaias lillbiinmas L= 1
ChnisStumisen RoKeMmuKsia Hikunnasia. - T T

Ohjelman kautta olen uskaltanut kokeilla _ 1
uusia asioita.
Pidan likunnasta ja liikunta on minulle osa _ 1
|nlrnnnmnlqiﬂ elamas,

QG yCarota Sidans

Minun on helppo saada viikon likuntakerrat
mahtumaan kalenteriin _

mKylla

Haluaisin liikkua enemman, mutta ; _ 1 Ei
Tiedan, ettd pitaisi likkua enemman. _ "
Aloittaminen on vain kovin vaikeaa.

Haluaisin liikkua enemman, mutla en ocikein 3
tieda mista 1ahtisin liikkkeelle. _

Liikunta ei ole minun juttuni. Minulla on | ‘
aikaisempia huonoja liikuntakokemuksia, [ 5
esimerkiksi kouluajoilta. | \

| \
: :
3 4 5

Vastausten maara

o

M -

W —
=

(44}

4
I

Kuvio 3. Liikuntavaittamat

Vaittamista eniten "Kylla” - vastauksia saivat "Viimeisten viikkoja aikana olen sanuut
onnistumisen kokemuksia likunnasta.” ja "Ohjelman kautta olen uskaltanut kokeilla uusia
asioita.”. Naissd molemmissa "Kylla” - vastauksia oli yhteensa kuusi (6) kappaletta. Viisi
(5) kappaletta "Kylla” - vastauksia saivat "Pidan lilkunnasta ja liikunta on minulle osa

jokapaivaista elamaa.”, "Haluaisin liikkua enemman, mutta " ja "Tiedan, etta pitaisi
likkua enemman. Aloittaminen on vain kovin vaikeaa.” kohdat. Nelja (4) "Kylla” - vastausta
tuli kohtaan "Haluaisin liikkua enemman, mutta en oikein tieda mista lahtisin liikkeelle.”.
Eniten "Ei” - vastauksia tuli kohtiin "Minun on helppo saada viikon liikuntakerrat
mahtumaan kalenteriin.” ja "Liikunta ei ole minun juttuni. Minulla on aikaisempia huonoja

likuntakokemuksia, esimerkiksi kouluajoilta.”.

"Haluaisin liikkua enemman, mutta __ .”-kohta taytettiin seuraavanlaisilla sanoilla:
“olen laiska”
“ei ole aikaa”
“puuttuu ryhmé, joka motivoisi tekeméén”
ruuhkavuodet vievét liikaa aikaa”
“en saa aloitettua”

31



Viimeisissa tapaamisissa osallistujat arvioivat uudelleen, miten hyodyllisia projektin eri
elementit ovat heille olleet. Asteikkona on kaytetty samaa 1 (ei lainkaan hyotya) — 5
(erittéin paljon hy6tya) taulukkoa kuin ensimmaisissakin arvioinneissa. Tassa arvioinnissa
on enemman kohtia kuin ensimmaisessa johtuen siita, ettd ensimmaisen arvioinnin aikana

kaikki elementit eivat viela olleet toteutuneet seurantajaksossa.

Arvioi kuinka paljon hyétya seuraavista elementeistad on ollut sinulle
seurantajakson aikana:

Valmiit likuntaohjelmat [l 2 5
Henkilokohtaiset tapaamiset | 1 7
Vilkoittaiset kuulumiset . e ;
sahkopostilla |
Henkilékohtainen - = - = 1 Ei lainkaan hyotya
liikkumissuunnitelma - T
=2 Vahan hyotva
Ryhmatapaamiset 3 2 z! 3 Hyotya
4 Paljon hyotya
Personal trainerin luento — : o
a 2 2 5 Erittain paljon hyotya
Fysioterautin tapaaminen |1 5 2
Lilkuntakertojen seurantalomake 200 1 5

0 2 4 6 8 10

Kuvio 4. Seurantajakson elementtien hyddyllisyys projektin lopussa

Tuloksista nahdaan, ettei mikaan seurantajakson elementeista ole ollut taysin hyddyton.
Eniten hydtya on koettu olevan henkildékohtaisista tapaamisista. Lahes kaikki osallistujat
vastasivat siihen, etta niista on ollut erittain paljon hyotya. Erittain paljon hydtya useimpien
osallistujien mielesta oli myds valmiista liikkuntaohjelmista, henkildkohtaisesta
likkumissuunnitelmasta seka liikuntakertojen seurantalomakkeesta. Tulee kuitenkin myos
huomioida, etta esimerkiksi kaksi (2) henkilda oli likuntakertojen seurantalomakkeesta
sita mielta, etta siita oli ollut vain vahan hyotya. Muissa kohdissa hajontaa on ollut aika
paljon. Paljon oli sellaisia vastauksia, joissa esimerkiksi liikuntakertojen seurantalomake
oli ollut erittain tarkea ja esimerkiksi rynmatapaamisista oli sanottu, etta niista oli hyotya.
Toisen osallistujat kohdalla tilanne saattoi olla aivan painvastainen. Eli riippuu myds paljon
henkilosta, mitka elementit on koettu hyddyllisiksi. Personal trainerin luento kohtaan ovat

vastanneet vain ne henkilét, jotka olivat toisessa ryhmatapaamisessa paikalla.
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Viimeisessa tapaamisessa osallistujat arvioivat myods, mitka vaittdamat seuraavista pitavat

paikkansa heidan kohdallaan.

Mitka vaittamat pitavat paikkansa sinun kohdallasi:

Projektin aikana olen saanut onnistumisen

kokemuksia liikunnasta
LoKemuixsia Mkunn

===

Projektin kautta olen uskaltanut kokeilla uusia
asioita.

Olen oppinut projektista uusia, minulle
hyodyllisia asioita.
Koen, ettd olen saanut projektin aikana
hydédyllisid neuvoja ja vinkkeja.

Jatkan harjoitussuunnitelman toteuttamista
my&s projektin loppumisen jalkeen.

mKylla
Ei

Liikkunnan méara arjessa on lisédéantynyt
viimeisen neljan kuukauden aikana.

Vastausten maara

Kuvio 5. Liikuntavaittamat projektin lopussa

Kokonaisuudessaan voidaan sanoa, etta osallistujat olivat tdssa aika yksimielisia. Viiteen
(5) vaittamaan jokainen osallistuja vastasi kylla. Ainoastaan kohdissa "Jatkan
harjoitussuunnitelman toteuttamista myds projektin loppumisen jalkeen.” ja "Liikunnan
maara on arjessa on lisdantynyt viimeisen neljan kuukauden aikana.” olivat sellaisia
kohtia, mihin tuli myds "Ei” - vastauksia. Naissakin "Ei” - vastausten maara oli

huomattavasti kylla vastauksia pienempi.
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7 Projektin tuotos "Minustako liikkuja?” —konsepti

"Minustako liikkuja?”’- konsepti on henkilékohtaisen valmennuksen tuote, joka muuntautuu
asiakkaan omiin tarpeisiin ottaen huomioon asiakkaan lahtokohdat ja tavoitteet. Konsepti
sisaltda Mahtisalin kuukausikortin ja siihen valitut lisdpalvelut. Kyseessa on siis
palvelukokonaisuus, jonka kautta asiakas saa kokonaisvaltaisempaa ohjausta kuin

kaydessaan vain ryhmaliikuntatunneilla.

Seurantajakson aikana saadut tulokset ovat vaikuttaneet paljon konseptin rakentamiseen.
Seurantajakso toimi erdanlaisena kokeiluna tulevalla "Minustako liikkuja?”-tuotteelle.
Seurantajakson aikana pystyttiin havaitsemaan esimerkiksi, ettd seurantavali oli monelle
liian tiivis ja tasta syysta siita tehdaan tulevaan tuotteeseen harvempi. Lisaksi projektissa
mukana olleiden henkildiden vastausten perusteella on myos maaritetty konseptiin

tarvittavat palvelut.

Asiakas sitoutuu "Minustako liikkuja?”-tuotteen hankkiessaan kuuden (6) kuukauden
jaksoon, jonka aikana han ostaa joka kuukausi tietyn hintaisen "Minustako liikkuja?”-
kortin. Asiakkaan on mahdollista pitéda palvelusta yksi (1) kuukausi taukoa, mutta tama
kuukausi tulee ilmoittaa etukateen. "Minustako liikkuja?”’-tuotteen matala hintataso

perustuu siihen, ettd asiakas sitoutuu siihen pidemmaksi aikaa.

"Minustako liikkuja?”’-konseptista tuli lopulta hyvin monimuotoinen palvelu, jota tarjotaan
Mabhtisalilla perinteisen kk-kortin lisdpalveluna. Siina asiakas sitoutuu kuuden (6)
kuukauden jaksoon, jonka han voi maksaa kuukausi kerrallaan. "Minustako liikkkuja?” kk-
kortti (liite 7) on vain hieman tavallista kk-korttia kalliimpi ja ndin se on helpompi ottaa

lisapalveluksi.

"Minustako liikkuja” — tuote sisaltaa erilaisia palveluita, joita ei saa pelkastaan kk-kortin
ostamalla. Nailla palveluilla pyritddn tuomaan asiakkaalle lisdarvoa ja sitd kautta saamaan
asiakas sitoutettua Mahtisalin toimintaan. Saattaa kuitenkin olla, ettad asiakas kokee pitkan
listan palveluita ahdistavaksi ja se onkin se syy, miksi uuteen palveluun ei lahdeta
mukaan. "Minustako likkkuja?”-kortin hankkiessa asiakas saakin valita itse, mitka
palveluista han ottaa osaksi omaa "Minustako liikkuja?”-jaksoaan. Seuraavassa on

esitelty, mita erilaiset palvelut ovat ja mita asiakas niista saa.
"Minustako liikkuja?’-jakson alkaessa asiakas tulee ensimmaiseen tapaamiseen. Tassa

tapaamisessa kartoitetaan asiakkaan omat toiveet ja tavoitteet. Naiden toiveiden ja

tavoitteiden perusteella maaritetdan kuka asiakasta alkaa ohjata "Minustako liikkuja?”-
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jakson aikana. Jos asiakkaan tavoitteet liittyvat ruokavaliomuutoksiin tai
painonpudotukseen, on han silloin todennakodisesti enemman personal trainerin asiakas
kuin fysioterapeutin. Toisaalta, jos apua kaivataan esimerkiksi selkdongelmiin, on tilanne
silloin painvastainen. Tassakaan vaiheessa, vaikka ohjaaja on valittu, ei paatds ole
lopullinen. Asiakas voi silti saada apua esimerkiksi molemmilta (personal trainerilta ja

fysioterapeutilta), jos tilanne sita vaatii.

Asiakas paasee myds tapaamaan ohjaajaansa sovitun valiajoin. Tapaamisten valit voivat
vaihdella kuukaudesta kahteen. Tahan ei maariteta tarkkaa tapaamisvalia siita syysta,
ettd ohjaaja ja asiakas voivat paattaa tapaamisvalin itse sen mukaan kuinka usein
tapaamisia on syyta pitaa. Tapaamisvali voi myos vaihdella "Minustako liikkuja”-jakson
aikana.

Asiakkaan on mahdollista ottaa "Minustako liikkuja?”-jaksoon mukaan seuranta.
Esimerkiksi ohjaaja ja asiakas voivat sopia, etta asiakas pitda ruokapaivakirjaa tai tekee
likuntakertojen seurantaa. Nama yl6s kirjoittamansa asiat asiakas sitten lahettaa
ohjaajalle esimerkiksi kahden viikon tai kuukauden valiin. Alussa vali voi myos olla

lyhyempi, jos se katsotaan tarpeelliseksi.

"Minustako liikkuja?’-jakso sisaltdd myds paasyn suljettuun Facebook-ryhmaan, joka on
tarkoitettu pelkastaan tdman tuotteen hankkineille. Facebook-ryhman on tarkoitus toimia
yleisena infona ja kysymysten esittdmisalustana. Asiakkaat voivat esittaa siella
kysymyksia ohjaajille ja ohjaajat vastaavat niihin. Kysymykset tulevat olemaan julkisia
kaikille rynmassa oleville, joten on mahdollista, etta vastaukset yhden asiakkaan
kysymyksiin auttavat muitakin. Facebook-ryhméassa infotaan myos tarkemmista
paivamaarista ja erilaisista tapahtumista, joita jakson aikana on. Naihin tapahtumiin ja

tapaamisiin osallistuminen on asiakkaille vapaaehtoista.

Kaikkien "Minustako liikkuja?”’-tuotteen hankkineiden asiakkaiden kanssa pidetaan myos
ryhmatapaamisia, joihin jokainen tuotteen hankkinut asiakas on tervetullut. Naissa
tapaamisissa on yleensa jokin teema, jota kasitellaan. Teema voi olla esimerkiksi
painonhallintaan tai kehonhuoltoon liittyvaa. Lisaksi tapaamisissa on yleensa yhteinen

likuntahetki tai ohjattu ryhmaliikuntatunti.

Jos asiakkaalla on esimerkiksi tavoitteena painonpudotus tai voiman lisdaminen, voidaan
hanelle laatia henkilékohtainen harjoitussuunnitelma. Suunnitelma tehdaan hyédyntamalla
Mabhtisalilla olevia tunteja, silla asiakas, joka on mukana "Minustako lilkkuja?”-jaksossa,

saa kayttda Mahtisalin tunteja rajattomasti, silla "Minustako liikkuja?”-kortti sisaltaa
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perinteisen kk-kortin. Suunnitelmaan voidaan lisatd myos oheistoimintaharjoittelua. Eli
mitd muuta asiakkaan tulisi tehda tunneilla kdymisen lisaksi, jotta tavoitteet olisi
mahdollista saavuttaa. Tata suunnitelmaa seurataan ja toteutetaan "Minustako liikkuja”-
jakson ajan. Suunnitelmaan on mahdollista tehda muutoksia matkan varrella, jos se

katsotaan tarpeelliseksi.
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8 Pohdinta

Taman projektin tuloksena syntyi uudenlainen henkilékohtaisen liikuntavalmennuksen
konsepti, jossa erilaisilla elementeilla pyritdan tuomaan asiakkaalle lisdarvoa ja
motivoimaan tata likkumaan. Tata konseptia testattiin kahdeksalla (8) osallistujalla, joiden

kokemusten ja kommenttien perusteella luotiin lopullinen tuote Mahtisalille.

Tulosten perusteella voidaan sanoa, etta osallistujat kokivat seurantajakson olevan
onnistunut. Heille seurantajaksosta oli hydtya, ja he saivat sita kautta neuvoja seka
vinkkeja liikkumiseensa. Osallistujat saivat projektista onnistumisen kokemuksia liikunnan

saralla, joka on motivaation luomisessa yksi olennaisimmista asioista.

Motivoivaa haastattelu kaytettiin ennen kaikkea yksilGtapaamisissa, mutta sita pyrittiin
viemaan myos sahkdpostikeskusteluihin, silla sdhkdpostin kautta pidettiin eniten yhteytta
osallistujien kanssa. Motivoivasta haastattelusta oli hyotya projektissa ja sen kautta saatiin
lisattya osallistujien motivaatiota, silla osallistujat kokivat, ettd sahkoposteista ja
keskusteluista saadut kommentit auttoivat heitd tsemppaamaan ja jopa likkumaan
enemman. Motivoiva haastattelu auttoi projektissa kasvattamaan osallistujien

likuntamotivaatiota ja myos I6ytamaan luottamusta omaan tekemiseensa.

Osalllistujilla oli hyvin erilaiset 1ahtékohdat likkumiseen. Tama myos tarkoitti sita, etta
osallistujat olivat hyvin erilaisissa kohdissa muutosvaihemallia. Osallistujilla tapahtui
edistystd muutosvaihemallissa. Jokainen osallistujista paasi muutovaihemallin vaiheissa
eteenpain. Seurantajakson aikana tapahtui myds repsahduksia, jotka ovat olennainen osa
muutosvaihemallia. Naissa tilanteissa motivoiva haastattelu ja uskon luominen

osallistujaan auttoi palaamaan takaisin uusiin tapoihin ja liikunnan pariin.

Sisaisen motivaation merkitys elamantapamuutoksessa on todella suuri. Tasta syysta
osallistujat maarittivat projektiin tavoitteen, jota kohti Iahdettiin kulkemaan. Lisaksi
osallistujat pohtivat, minka takia he haluavat muutosta. Osallistujista huomasi, etta mita
enemman he olivat pystyneet sitomaan tavoitteet omaan elamantilanteensa ja
voimavaroihinsa, eli kun motivaatio oli ennen kaikkea sisaista, jaksoivat he paremmin
Iahettda sahkopostia ja olivat innokkaampia kysymaan asioista. Projektissa mukana
olleiden osallistujien kokemuksien perusteella voidaan todeta, ettd kun sisdinen motivaatio
ja tavoitteet tukevat toisiaan saadaan sitd kautta parempia tuloksia kuin pelkastaan

toisella naista.

37



Osalllistujat arvioivat seurantajakson elementteja noin puolessa valissa jaksoa seka jakson
paatyttya. Tuloksista voidaan huomata, ettéa esimerkiksi valmiista likuntasuunnitelmista ja
henkilokohtaisista tapaamisista koettiin olleen enemman hyotya projektin loputtua kuin
puolessa valissa. Vastaavasti taas voidaan huomata, etta viikottaiset kuulumiset
sahkopostilla alkoivat projektin loppupuolella tuntua huomattavan raskailta ja
todennakdisesti myos siita syysta niiden hyoty arvioitiin heikommaksi projektin loputtua

kuin projektin puolessa valissa.

Liikuntakertojen seurantalomake on tuloksissa mielenkiintoinen kohta. Puolessa valissa
melkein kaikki kokivat, etta siita oli ollut paljon hy6tya eli arvioivat sen kohtaan nelja (4).
Projektin loputtua viisi (5) osallistujaa koki, etta siita oli ollut erittdin paljon hyotya.
Kuitenkin kolme (3) vastaajaa oli sita mielta, etta siita oli ollut hydtya tai ainoastaan vahan
hyotya. Eli hajonta liikuntakertojen seurantalomakkeen hyodyllisyydesta oli aika suurta.
Voidaan paatella, ettd on hyvin yksildllista kuinka tarkeana ja mielekkaana liikkuntakertojen

kirjaamisen itselleen kokee.

Ryhmatapaamisia ja niissa olleita asiantuntijatapaamisia arvioitiin ensimmaisen kerran
vasta projektin loputtua, silla niita ei ollut viela pidetty, kun ensimmainen arviointi tehtiin.
Ryhmatapaamiset jakoivat vahvasti osallistujien mielipiteita. Kaikki osallistujat olivat sita
mielta, ettd rynmatapaamisista on hyétya, mutta hajontaa oli siina oliko niista hyotya,
paljon hyotya vai erittain paljon hyotya. Tahan on saattanut vaikuttaa huomattavasti se,
kuinka tarkeana ryhmatapaamisen aihetta osallistuja on itselleen pitéanyt. Jos aihe on ollut
itselle merkityksellinen, on osallistuja todennakdisemmin kokenut, ettad tapaamisesta oli

silloin hanelle enemman hyotya.

Samanlainen tilanne on myods personalta trainerin luennossa ja fysioterapeutin
tapaamisessa. Kaikki kokivat, etta niista oli hyétya, mutta hajontaa oli paljon jalleen siina
kuinka paljon hyotya niista koettiin olevan. Tahan vaikutti paljon todennakdisesti samat
asiat kuin ryhmatapaamisissakin. Eli kuinka paljon osallistuja koki, etta luennosta tai

tapaamisesta oli ollut hanelle hyotya.

Naiden huomioiden perusteella lahdettiin rakentamaan "Minustako liikkuja?” —konseptia.
Konseptia rakennettaessa pohdittiin, mitka elementit kannattaisi ottaa mukaan ja miten

konseptista saataisiin mahdollisimman asiakaslahtbinen.
Seurantalomakkeesta voidaan todeta, ettd noin puolet osallistujista taytti
seurantalomaketta koko seurantajakson ajan. Toinen puolisko taytti valilla ja osa ei

tayttanyt ollenkaan. Lisaksi tulosten perusteella viikoittaiset sdhkopostit olivat raskaita ja
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niiden hyddyn katsottiin vahenneen projektin puolesta valista projektin loppuun valisella
ajalla. Tasta syysta lopulliseen Mahtisalin "Minustako liikkuja’-tuotteeseen seuranta
toteutetaan niin kuin asiakas sen haluaa tehda. Eli jos asiakas kokee, etta viikoittainen
seuranta on liian raskas, ei seurantaa toteuteta niin, vaan valissa oleva aika voi olla
pidempi. Voidaan tehda esimerkiksi niin, ettd seuranta tapahtuu kerran tai kaksi kertaa

kuukaudessa.

Projektin seurantajakson kautta saatiin paljon tietoa siita, mita henkilokohtaisessa
likuntavalmennuksessa olevat henkilét tarvitsevat ja haluavat. Henkildkohtaiset
tapaamiset ohjaajan kanssa osoittautuivat tarkeiksi ja siksi ne ovat mukana myds
tulevassa tuotteessa. Tassakin asiakkaan kanssa kuitenkin maaritetadan kuinka usein

tapaamisia pidetaan. Asiakkaan tavoite vaikuttaa myds tapaamisten lukumaaraan.

Ryhmatapaamisten hydty vaihteli osallistujien valilla, mutta kaikki kokivat siité olleen
jonkin verran hyotya. Ryhmatapaamisia tulee olemaan myds lopullisessa tuotteessa,
mutta ne tullaan teemoittamaan mahdollisuuksien mukaan. Nain ryhmatapaamisen hyotya
asiakkaalle saadaan nostettua, kun han saa osallistua sellaisiin ryhmatapaamisiin, joiden

teema on hanelle tarkea.

Vaittamat olivat hieman erilaisia puolivalin kyselyssa kuin loppukyselyssa. Viimeisessa
kyselyssa jokainen osallistuja kuitenkin vastasi saaneensa onnistumisen kokemuksia
projektin aikana. Puolivalin kyselyssa yksi vastasi, ettei ollut saanut liikunnasta
onnistumisen kokemuksia projektin aikana. Jokainen osallistuja koki myds viimeisessa
kyselyssa, ettd on uskaltanut kokeilla projektin kautta uusia asioita. Tassakin kohdassa oli

yksi, joka puolivalissa ei vield ollut uskaltanut perehtya uusiin asioihin.

Puolivalin kyselyssa moni oli sitd mielta, etta heilla ei ollut aikaa liikkua tai muuten ei
saanut itsestaan tarpeeksi irti. Viimeisessa kyselyssa lahes kaikki osallistujat totesivat
jatkavansa harjoitussuunnitelman toteuttamista. Eli voidaan todeta, ettd melkein kaikki
osallistujat saivat projektin seurauksena lisaa aktiivisuutta arkeensa ja heilla on intoa

myds pitaa se aktiivisuus ylla projektin loputtuakin.

Projektin jatko tulee tapahtumaan "Minustako liikkuja?”-tuotteen muodossa Mahtisalilla.
Tuotetta ei suunniteltu aukottomaksi, vaan ennen kaikkea sellaiseksi, etta sita voidaan
tarpeen vaatiessa muokata vastaamaan asiakkaan tavoitteita ja toiveita. Se tulee
muokkautumaan jokaisen asiakkaan kohdalla ja se on tarkoituskin. Yksi tarkeimmista
asioista, mika tulevassa tuotteessa pitda muistaa, on se, etta jokaiselle yksilélla on

erilaiset tavoitteet ja toiveet. Heitd motivoivat eri asiat. "Minustako liikkuja?”-tuotteen
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kautta asiakkaita autetaan padsemaan lahemmaksi tavoitteitaan, olivat ne sitten mita

tahansa.
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Liitteet

Liite 1. Markkinointiesite

Etsimme juuri sinua, joka haluaisit saada liikkunnan osaksi joka pdiviistd elimai,
mutta et oikein tiedd miten sen tekisit.

Olen Haaga-helia ammattikorkeakoulun toisen vuoden liikunnanohjaaja opiskelija.
Opinnadytetyonani rakennan yhdessd Mahtisalin kanssa ”Minustako litkkuja?” — konseptin,
jonka avulla litkunnan (uudelleen) aloittamisen kynnys saadaan pudotettua mahdollisimman
alas.

Etsinkin nyt henkil6itd, jotka haluaisivat osallistua opinnaytetyon toteutukseen eli saada
henkil6kohtaista litkuntavalmennusta. Voit olla nuori tai varttuneempi, mies tai nainen, ennen
paljon liikkunut tai et juuri ikind ole harrastanut litkuntaa. Térkeintd on se, ettd sinulla on halu

ja tahto lisdtd litkunnan madrad, mutta et oikein tiedd miten sen tekisit tai motivaatio sithen
puuttuu.

Henkil6kohtainen litkuntavalmennus kestda noin nelja kuukautta, toukokuun alusta elokuun

loppuun. Liikuntavalmennus siséltia haastatteluita liikuntatottumuksistasi, muutamia erilaisia
mittauksia, litkuntakokeiluja ja lisdksi saat oman ohjelman, jota voit seurata tapaamisten valilla.
Pidset myOs tapaamaan fysioterapeutti Tiina Saarikon seki personal trainer Mari Mikonahon.

Alustava aikataulu

1.5.-13.5. Seurantajakso alkaa, ensimmainen tapaaminen

14.5. -31.5. Yksi yhteinen tapaaminen ryhmin kesken

29.6.-12.7. Vilitapaaminen

20.7.-9.8. Yksi yhteinen tapaaminen ryhmin kesken

1.9.-13.9. Seurantajaksot padttyvit elokuun lopussa, viimeinen tapaaminen

Lihde rohkeasti mukaan! Haku on voimassa 30.4.2015 asti.
Mukaan otetaan noin 4-5 osallistujaa.

IImoittautumisia vastaanottaa, lisitietoja antaa seka kysymyksiin vastaa,
Miia Salmi
Liikunnanohjaaja opiskelija
miia.salmi@gmail.com
044 2772960

43



Liite 2. Lahtotilanteen kartoittamisen haastattelupohja

Opinnaytety®

Kuntoliikkujan liikuntamotivaation lisdaminen ja yllapito elamantapamuutoksessa:
Minustako liikkuja? — konsepti

Haaga-Helia ammattikorkeakoulu, Liikunnan ja vapaa-ajan koulutusohjelma

Miia Salmi, liikunnanohjaajaopiskelija

Lahtotilanteen kartoittaminen -haastattelu

Paivamaara
Haastateltavan nimi
Haastateltavan ika
Puhelinnumero
Sahkdposti

Liikkumista estavat/haittaavat fysiologiset vammat/sairaudet

Kuntotestien tulokset

Selkalihasliike kpl
Vatsalihasliike kpl
Kyykky kpl
Punnerrus kpl
Vauhditon pituus metria (paras tulos kolmesta)

Liikuntahistoria

Ajatukset liikunnan suhteen talla hetkelld — mika on suurin este/haaste liikunnassa?

Mita haluaisin tapahtuvan seuraavan neljan (4) kuukauden aikana?
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Konkreettinen tavoite

Mita lajia haluaisin paasta kokeilemaan ja minka takia?

Muita ajatuksia ja ehdotuksia

Tiedot kerataan turvallisuuden takia ja niita kasitellaan taysin luottamuksellisesti.

Opinnaytetyon tulokset ja johtopaatokset tullaan julkaisemaan, silla opinnaytety6t ovat
julkisia. Tulokset ja johtopaatdkset julkaistaan kuitenkin nimettémina ja niin, etta

esimerkiksi henkildkohtaisia mittaustuloksia ei julkaista.

Vakuutan yllaantamani tiedot oikeiksi ja sitoudun opinnaytetydn henkilokohtaisen
likuntavalmennuksen neljan (4) kuukauden mittaiseen ohjaukseen. Sopimus voidaan
kuitenkin purkaa erityisen painavasta syysta. Liséksi olen allekirjoittanut Mahtisalin
vastuuvapautuslausekkeen ja osallistun opinnaytetyon henkilokohtaisen
likuntavalmennuksen neljan (4) kuukauden mittaiseen ohjaukseen vapaaehtoisesti ja

tietoisena siitd mihin olen ryhtymassa.

Paivamaara

Allekirjoitus

Nimenselvennys
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Liite 3. Henkilokohtainen harjoitussuunnitelma

Harjoitukset
o Harjoitus
Harjoitus Kesto Taso
vaiheittain
Harjoitus 1
Harjoitus 2
Harjoitus 3

Harjoitusmaara viikossa:

Numerointi jarjestys:

Ohje: Harjoitus 1:seen voit siis valita minka tahansa harjoitus 1 — kohdan harjoituksista.
Tama sama idea toimii myds harjoitus 2:n ja harjoitus 3:n kohdalla. Muista vain kirjata
sitten ylds liikuntakertojen seuranta lomakkeeseen, minka harjoituksen olet tehnyt minakin

paivana.
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Liite 4. Liikuntakertojen seurantalomake

Paivamaara Viikonpaiva | Harjoitus Kesto Fiilikset Onnistumiset Apuja kaivataan
5.5.2015 Tiistai Kavely 45 min | Kavely oli mukavaa Jaksoin kavella Voisiko kavelya
(esimerkki) varsinkin, kun aurinko | koko 45 minuuttia tehostaa jotenkin?

paistoi.

reipasta vauhtia.
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Liite 5. Ryhmatapaamisen kysely

Opinnaytety®

Kuntoliikkujan motivaation lisdaminen ja yllapito: Minustako liikkuja? — konseptin
rakentaminen

Haaga-Helia ammattikorkeakoulu, Liikunnan ja vapaa-ajan koulutusohjelma
Miia Salmi, liikunnanohjaajaopiskelija

Ryhmatapaaminen 22.6.2015 klo 16.00-18.00

OMAT KOKEMUKSET

Miten harrastan hyétyliikuntaa arjessa? (Nurmikonleikkuu, portaiden kavely hissin sijaan,
tydmatkaliikunta, siivoaminen, lasten kanssa leikkiminen, shoppailu, nahtavyyksien
katselu kavellen tai pyoraillen...)

Kirjoita yl6s 3 asiaa, joissa hyotylikunnan maaraa olisi mahdollista lisata.
1.

2.

3.

Mika on paras saavutukseni elamassa ja miten olen saavuttanut sen?

Maarita edellisen vastauksen perusteella, mitka asiat motivoivat juuri sinua.

Mita olen valmis tekeméaan saavuttaakseni tavoitteeni? Maaritit alussa konkreettisen
tavoitteen, pida vastatessasi tuo tavoite mielessa.

Mitka asiat arsyttavat? Miten reagoin asioihin, joista en pida?

OHJELMA

Mika edellisten viikkojen aikana on ollut helppoa?
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Mika on ollut vaikeaa?

Mita kaipaisin enemman tai mita haluaisin ottaa pois?

Mita tulisi muuttaa, jotta ohjelma tukisi paremmin omia tavoitteitani?

Arvioi kuinka paljoa hydtya seuraavista asioista on ollut juuri sinulle (1 = ei lainkaan

hyotya, 5 = paljon hyotya):

Liikuntakertojen seurantalomake 12 3 4
Henkildkohtainen liikkkumissuunnitelma 12 3 4
Viikoittaiset kuulumiset sahkopostilla 12 3 4
Henkilékohtainen tapaaminen 12 3 4
Valmiit likuntaohjelmat (esimerkiksi kuntosali tai kotijumppa) 12 3 4

Mihin koen kuuluvani seuraavista?

Liikunta ei ole minun juttuni. Minulla on aikaisempia huonoja
likuntakokemuksia, esimerkiksi kouluajoilta.

Haluaisin liikkkua enemman, mutta en oikein tieda mista Iahtisin liikkeelle.
Tiedan, etta pitaisi likkua enemman. Aloittaminen on vain kovin vaikeaa.

Haluaisin liikkkua enemman, mutta

Minun on helppo saada viikon liikkuntakerrat mahtumaan kalenteriin.

Pidan liilkunnasta ja liikunta on minulle osa jokapaivaista elamaa,
ainakin jossain muodossa.

Ohjelman kautta olen uskaltanut kokeilla uusia asioita.

Viimeisten viikkojen aikana olen saanut onnistumisen kokemuksia liikkunnasta.
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Liite 6. Lomake viimeisesta yksil6tapaamisesta

Opinnaytety®

Kuntoliikkujan liikuntamotivaation lisdaminen ja yllapito elamantapamuutoksessa:

Minustako liikkuja? — konsepti

Haaga-helia ammattikorkeakoulu, Liikunnan ja vapaa-ajan koulutusohjelma
Miia Salmi, liikunnanohjaajaopiskelija

Viimeinen henkilékohtainen tapaaminen

Osallistujan nimi

Kuntotestien tulokset

Aiemmat tulokset Uudet tulokset
Selkalihasliike kpl kpl
Vatsalihasliike kpl kpl
Kyykky kpl kpl
Punnerrus kpl kpl
Vauhditon pituus metria

Arvioi kuinka paljoa hydtya seuraavista asioista on ollut juuri sinulle projektin aikana (1 =

ei lainkaan hyotya, 5 = erittain paljon hyotya):

Liikuntakertojen seurantalomake 12 3 45
Fysioterapeutin tapaaminen 12 3 45
Personal trainerin luento (ne, ketka olivat paikalla) 12 3 45
Ryhmatapaamiset 12 3 45
Henkildkohtainen liikkkumissuunnitelma 12 3 45
Viikoittaiset kuulumiset sahkopostilla 12 3 45
Henkildkohtaiset tapaamiset 12 3 45
Valmiit liikuntaohjelmat (esimerkiksi kuntosali tai kotijumppa) 12 3 45

Mihin koen kuuluvani seuraavista?

Kylld  Ei

Olen iloinen, etta Iahdin "Minustako liikkuja”-projektiin mukaan.

Liikunnan maara arjessa on lisaantynyt viimeisen neljan kuukauden aikana.

Jatkan harjoitussuunnitelman toteuttamista myds projektin loppumisen jalkeen.

Koen, etta olen saanut projektin aikana hyddyllisia neuvoja ja vinkkeja.

Olen oppinut projektista uusia, minulle hyodyllisia asioita.

Projektin kautta olen uskaltanut kokeilla uusia asioita.

Projektin aikana olen saanut onnistumisen kokemuksia liikkunnasta.
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Liite 7. Minustako liikkuja? -esite

Kevadlld etsittiin halukkaita lihtemdan mukaan opinndytetydhon, jossa etsittiin motivaation
alkuldhteitd. Nyt tyd on valmis ja tulos siitd on tdssd.

°. Mahtisalin kk-korttiin on nyt mahdollista ottaa mukaan palvelu, jonka seurauksena kk-korttisi on
“ avain muutokseen.
"Minustako liikkuja?"-palvelun kautta padset matkalle kohti tavoitteitasi ja toiveitasi. Lisdksi saat

n —' kayttbosi ammattilaisten neuvot ja vinkit. Se, minkdlainen palvelusta muodostuu, riippuu pitkalt
sinusta itsestdsi.

Mdin se toimii:

“Minustako lilkkuja?"-jakso kestdd ensimmadiselld kerralla kuusi (6) kuukautta (marraskuusta
kesdkuuhun). Sinun on mahdollista pitdd yksi (1) kuukausi taukoa, mutta sinun tulee ilmoittaa
etukdteen taukokuukauden paikka.

Maiden kuuden (6) kuukauden ajaksi saat kdyttoosi "Minustako liikkuja?"-palvelut:

* tapaamiset personal trainerin tai fysioterapeutin kanssa
» sovitut kk-tapaamiset ohjaajan kanssa
* seurannan (sovitaan erikseen miten toteutetaan)
*  padsyn "Minustako liikkuja 2015-2016" Facebook-ryhmaan
* phjatut ryhmatapaamiset muiden osallistujien kanssa
*  henkildkohtaisen harjoitussuunnitelman kohti tavoiteitasi

Sinun ei ole pakko valita naitd kaikkia, saat valita \rﬂt}a vain yhden. Tarkeintd on, ettd saamme
suunniteltua "Minustako liikkuja?"-projektista juuri sinulle sopivan ja juuri sinun tavoitteitasi
tukevan.

la mitd tdma maksaa?

Perinteinen kk-kortti Mahtisalilla maksaa 60 €55 €] ja silld saat treenata Mahtisalilla niin paljon
kuin haluat. “Minustako liikkuja?” kk-kortin hinta on 80 € {75 €). Eli kuuden kuukauden aikana
sinun tulee ostaa joka kuukausi "Minusta lilkkuja?” —kortti, joka sisaltad kk-kortin ja joka on vain
20 £ kalliimpi kuin perinteinen kk-kortti ja siihen saat mukaan kaikki edelld mainitut palvelut, jos
niin haluat.

vy W Kuuden (6) kuukauden "Minustako liikkujaksi?” —jakson hinnaksi tulee kokonaisuudessaan 480 €
- (450 €). '

Lisatietoja: www.mahtisali.fi
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