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Tama kehittdmistyd on tehty kuntosalilaitevalmistaja HUR Oy:n ja Spurtti Oy:n yhteistyona.
Kehittamistydn tavoitteena oli prossein kautta l0ytaa toimenpiteitd, jotka tuottavat palvelukon-
septin, jolla turvataan, kehitetaan ja vahvistetaan keski-ikaisten ja ikdantyvien asemaa
likuntapalvelujen kayttgjind HUR alyteknologia kuntosaleilla.

Tassa toimintatutkimuksessa on hankittu tietoa monipuolisesti rajatussa tydeldamaymparistos-
sa. Tyd ja kirjallisuuskatsaus on tehty enemman sosiaalipsygologisesta kuin fyysisen harjoit-
telun ndkdkulmasta, koska fyysisesta harjoittelusta ja sen hyddyista ikaantyville on jo ole-
massa paljon tutkittua tietoa. Kehittamistyon tutkimusaineisto koostui haastatteluista, havain-
noinneista ja kyselysta, joka selvitti yksilon ja ryhman kayttaytymista uusissa olosuhteissa.
Lisaksi tutkittiin ohjaajan ja ohjauksen merkitysta ohjattaville.

Tyon toteuttaja oli koko prosessin ajan tiiviissa vuorovaikutuksessa tutkittavien kanssa. Ha-
vainnoinnit kirjattiin ja niitd kasiteltiin ohjausryhméassa. Kehitystydssa on kuvattu prosessin eri
vaiheita. Varsinainen tutkittava tuote oli Starttikurssi, joka pilotoitiin vuoden aikana nelja ker-
taa. Osallistujiksi tavoiteltiin +50 —vuotiaita miehia ja naisia, joille kuntosaliharjoittelu ei ollut
entuudestaan tuttua. Sdannoélliseen harjoitteluun haettiin sitoutumista, joka hyédyttaa niin
saliasiaksta kuin mahdollistaa salin toiminnan ja kannattavuuden.

Tiedonhankintaan toteutettu tutkimus tehtiin Kokkolan, Helsingin ja Jarvenpaan kuntosaleilla,
joissa kaikissa oli kaytéssa HUR alyteknologia laitteet. Asiakaskunta koostui paasaantoisesti
50-70-vuotiaista henkildistd. Nakdkulmaa laajennettiin tutustumismatkalla USA:ssa Welcyon-
ketjun toimintaan seka Spurtin salilla ettd HURIn tehtailla vierailleiden aasialaisten hyvinvoin-
ti- ja terveysalan toimijoiden kautta.

Toteutetun prosessin ja pilottikursseilta keratyn aineiston ja havaintojen kautta tullaan kirjaa-
maan HUR Oy:lle palvelukonsepti, joka palvelee uusien HUR-salien perustamista ja helpot-
taa uusien yrittajien polkua kannattavaan liiketoimintaan niin koti- kuin ulkomaillakin.

Palvelukonseptia voidaan tulevaisuudessa laajentaa julkisen- ja yksityisensektorin
yhteistyéhdén. Hyvin rakennettu ja toteutettu palvelukokonaisuus tuottaa asiakkaille hyvia fyy-
sisia ja sosiaalisia tuloksia. Tama edellyttaa liikunta- ja fysioterapia-alan koulutuksen kehit-
tamista yhteistydssa alan toimijoiden kanssa.

Konseptin eettisena tavoitteena on pyrkia sailyttamaan ikaantyvan kansalaisen toimintakyky
omassa arjessa, pitamaan hauskaa ja nauttimaan harjoittelusta kivassa seurassa.
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1 Johdanto

Suomalaiset, kuten muukin maailman vaesto, ikdantyvat vauhdilla. Tilastokeskuksen mu-
kaan talla hetkelld Suomessa on jo 2,1 miljoonaa yli 50-vuotiasta. Ikdpyramidi on muuttu-
massa tasapaksuksi ja ennuste vuoteen 2030 kertoo vaeston ikdjakauman olevan hyvin-
kin tasainen. Meilla tulee olemaan silloin Iahes yhta paljon nuoria, keski-ikaisia ja ikaanty-
via. Voimakkaan vaeston ikdantymisen lisaksi elamme vuosikymmenta, jossa liikunta ei
enaa olekaan itsestaanselvyys ihmisten arjessa. Kotona, tydmatkalla, tyossa ja vapaa-
ajassa on uudet haasteet. Moni asia on koneellistunut ja helpottanut elamaamme ja kehon

liikuttaminen ei enaa ole valttamaton edellytys asioiden toteuttamiselle.

Ihminen koneena ei kuitenkaan ole muuttunut. Keho ja mieli tarvitsevat jatkuvaa liiketta
toimiakseen. Halusimme tai emme liikunta, likkuminen ja hyvinvointi tulevat arkeemme
ikdantyessamme monelta eri suunnalta. Tietoisuus liikkumisen ja liikunnan tarpeellisuu-
desta tulee tietoisuuteemme useimmiten 1dakarin tai terveydenhuollon ohjauksesta, 1a-
heisten tai kaverin kehoituksesta. Aihe on vahvasti esilla mediassa, tiedotusvalineissa,
pukeutumisessa ja aina vain eri nakdkulmasta julkaistuissa tutkimuksissa. Tana paivana
emme voi enda valttya tormaamasta keskusteluun ikaantyvien liikkumisesta ja sen tar-

peellisuudesta.

Tassa kehitystydssa kasitelladn +50 -vuotiaan ihmisen motivoitumista liikkumaan fysiolo-
gisen, terveydellisen ja henkisen hyvinvoinnin nakokulmasta turvallisissa olosuhteissa.
Kansallisen Liikuntatutkimuksen 2009-2010 mukaan 11% seniorivaestdsta kay kuntosalil-
la. Voimaharjoittelu ja liikkuminen tulisi olla isommalle joukolle osa arkea hyvinvoinnin ja
arjessa selvidamisen kannalta. Mita, missa ja kenen kanssa ikaantyva vaesto haluaisi vah-
vistaa lihaskuntoaan. Miten saisimme kasvatettua kuntosaliharrastuksen lisaa kiinnosta-
vuutta? Ikd numeroinakin asettaa jo rajoituksia. Enaa ei olla niin energisia, vahvoja, rock-

henkisia ja jaksavia kuin kymmenenvuotta sitten.

Kehitystyon tavoitteena oli tutkia muuttuuko nykyinen kasitys 50-70-vuotiaiden harjoitusin-
nostuksesta, jos pystymme rakentamaan houkuttavan, halutun ja sosiaalisen liikkuntamuo-
don ja —harrastuksen uudessa osalle tuntemattomassa ja kokemattomassa olosuhteessa.
Prosessin kautta rakentuvan palvelukonseptin tulisi palvelella niin harrastajan hyvinvointia
kuin kuntosaliyrittdjan toimeentuloa ja tyollistymista. Kansantaloudellinen tavoite oli kerata
aineistoa kehitettavaan palvelukonseptiin, joka edistaa kotimaista kuntosalilaitemyyntia ja

vauhdittaa sen ulkomaista vientia.



Havainnoinnin, haastattelujen ja asiakaskyselyn kautta haettiin vastauksia ohjaajan roo-
liin, ikdan ja ammattitaitoon lisana palvelikonseptin toimivuutta. Prosessin aikana kaytos-
samme oli uusi juuri perustettu yksityinen kuntosali, jossa valineistona on kotimaisen lai-
tevalmistajan HUR Oy:n Alyteknologialla varustettu sali. Tukimuksen kautta kartoitettiin
Alykorttien (HUR Smart Card systeemin) vaikutusta harjoitusmotivaatioon ja ohjaajan
merkitysta harrastuksen jatkuvuuteen. "Alykas kuntosali alykkaille inmisille”. Kehitystyén
ja tuotekehitysprosessin lopputuloksena on tavoitteena kirjata HUR Oy:lle kaytanndnla-
heinen ja selkea palvelukonsepti, joka turvaa, kehittda ja vahvistaa keski-ikaisten ja

ikaantyvien asemaa liikuntapalvelujen kayttajina.



2 Ryhman toiminta

2.1 Liikunnan ryhmailmiot

Ryhmailmi6t liikunnassa ja toimintatavat eivat poikkea muiden aihepiirien, harrastusten tai
terapiaryhmien tavoitteista ja tarkoituksesta. Ryhmatoiminnan tarkastelu pohjautuu vah-
vasti sosiaalipsykologisiin teorioihin ja tutkimuksiin myo6s liikuntaryhmissa. Kiinnostuksen
kohteena on yksild ryhman jasenena, muiden ryhman jasenten vaikutus yksiloon, ryhma-
dynamiikka, sosiaalisen ympariston vaikutus yksiléon, sisdinen ja ulkoinen vuorovaikutus,
ilmididen syntyminen ja muuttuminen ryhmassa. lhmisilla on tarve kuulua johonkin, olla
osa jotakin yhteisda. Liikuntaryhma tarjoaa hyvinvoinnin kannalta mahdollisuuden liittya
johonkin (Roos, Lintunen, Salmi 2009, 33). Ohjaajan rooli likuntaryhméassa on tarkea. Kun
on kyse yli viisikymmentavuotiaiden ja ikaantyvien liikkuntaryhmistd nousee ohjaajan henki-

I6kohtaiset ominaisuudet ja toimintatavat aivan uusiin merkityksiin.

Tutkimuskohteina ovat myds prosessit, havaitut ja havaitsemattomat, jotka saattavat
muuttaa yksilon kayttaytymista. Ryhmatilanne aktivoi myos erilaisia tunteita, ajatuksia,

aikomuksia, sosiaalisia suhteita ja tavoitteita (Rovio, Lintunen, Salmi 2009, 20)

Liikuntaryhman toimintaa voidaan kuvata myds siind olevien yksildiden tarpeiden kautta.
Yksilo hyotyy liikuntaryhmasta enemman, jos ryhman tavoitteissa on huomioitu psyykki-
nen hyvinvointi likunnallisen elamantavan edistamisessa. Tydmuotoina kaytetdan moni-
puolisesti erilaisia harjoituksia, keskusteluryhmia, luentoja ja kursseja. Jokainen yksilo
huomioidaan ryhmé&ssa omana persoonana avoimessa ja kaikki mukaan ottavassa ilma-
piirissa (Rovio, Lintunen, Salmi 2009, 310).

2.2 Ryhman kehittyminen

Liikuntaryhmaan ilmoittaudutaan useimmiten vapaan ilmoittautumisjarjestelman mukaan
niin seuroissa, julkisenpalvelun kuin yksityisen palveluntuottajan jarjestelmissa. Ensim-
mainen kokoontumiskerta on aina ainutlaatuinen niin ohjaajalle kuin jokaiselle osallistu-

jienkin.

Ohjaaja pystyy vaikuttamaan omalla kaytokselldan neutralisoivasti ryhman jasenten toinen
toisensa testaamiseen ja koettelemiseen. Ryhmassa voi olla jo ystava- ja kaveripareja
joiden jonkinlainen erottaminenkin heti alkuvaiheessa voi joissakin tapauksissa olla tar-
peellista. Ryhman valilla alkaa muodostua melko nopeasti ryhméasuhteita ja riippuvaisuut-

ta Yhteenkuuluvaisuuden tunne vahvistuu nopeasti vaikka lahtokohtaisesti ollaan lahes



tuntemattomia toisilleen. Yhdistava tekija on sukupuoli, sama ikaryhma ja halua aloittaa
jotakin uutta (Rovio, Lintunen, Salmi 2009, 90-91). Ryhman kehittymisen ja tavoitteiden
asettaminen on aina tasapainoilua ohjaajan ja ryhmalaisten valilla. Kehittyminen vaihtelee

paljon eri yksilGilla.

2.3 Ryhman eri vaiheet

Ryhman kehitysvaiheet ovat kaikissa ihmisten kohtaamisissa ja kokoontumisissa saman-
kaltaiset. Liikuntaryhmat eivat poikkea tédssa suhteessa muiden ryhmien kehitysvaiheista.
Yksilot nousevat tassakin avainasemaan. Ryhman kehittyminen vaatii toisistaan ja tavoit-

teistaan tietoisia ryhman jasenia ja yksilditéa (Rovio, Lintunen, Salmi 2009, 90)

Ryhman ajallinen kulku on prosessi, joka voidaan méaaritella eri vaiheisiin. Elinkaari ja vai-
heet voidaan nimeta muotoutuminen-, kuhertelu-, kichuminen-, yhteistoiminta-, luopumi-
nen ja erovaiheeseen (Kaukkila, Lehtonen 2007, 24). Rovio, Lintunen ja Salmisen mu-
kaan vaiheet nimetdan muotoutumisvaiheeseen, kuohuntavaiheeseen, normittamisvai-

heeseen, toteuttamisvaiheeseen ja lopettamisvaiheeseen.

Ohjaajan tehtavat vaihtelevat eri ryhmavaiheissa. Ohjaajan lisdksi ryhmaan vaikuttaa
oleellisesti my6s ryhma dynamiikka — ryhman voima, joka syntyy jasenten valisesta naky-
vista ja nakymattdmista jannitteistd, kiinnostuksista ja tunteista (Kaukkila, Lehtonen 2007,
27).

2.4 Ryhman turva, tavoitteet ja palautteenanto

Ryhma tuo turvallisuudentunnetta ja helpottaa sopeutumaan uuteen ymparistoon. Toinen
yksilé samoilla tuntemuksilla ja avuttomana uusien laitteiden ja lajin kanssa auttaa omaa
sopeutumista tilanteeseen. Mahdolliset aikaisemmat negatiiviset kokemukset uskalletaan
tuoda nopeammin ja avoimemmin esille ja vertailla yhdessa aikaisempia kuntosalikoke-
muksia. Yksilolla voi olla my06s syysta tai toisesta onnistumisen ja nayttamisen tarvetta ja
painetta (Rovio, Lintunen, Salmi 2009, 109).

Ohjaajan omat luontaiset taipumukset ja toimintatavat vaikuttavat myds ryhman turvalli-
suuteen ja ilmapiiriin. Kyky kuunnella ryhmaa herkalla korvalla on vaikuttaja ja harmonisoi-
ja ihmistyyppien vahva ominaisuus. Nailla ihmistyypeilld on halu saada ihmiset kunnioit-
tamaan ja auttamaan toisiaan. Naiden ihmistyyppien ohjaajat ovat useimmiten yhteistyo-

kykyisia, kaytanndllisia, ystavallisia ja vakuuttavia tekemisessaan (Helin 2004, 23).



Ryhman keskinaista vuorovaikutusta tulee edistaa ja pyrkia luomaan ryhmatilanne avoi-
meksi ja keskustelevaksi. Ohjaustilanne ja harjoitusilmapiiri luodaan viihtyisaksi luomalla
selkeat toimintasdannoét. Ohjaaja jattdad omat henkildkohtaiset huolet ja murheet ohjausti-
lanteen ulkopuolelle (Autio, Kojo, Tynjala 2008, 16). Tunneilmapiirin muuttuminen jannit-
teiseksi ja epamiellyttavaksi, se voi edetessaan johtaa jopa ryhman jasenten poisjaami-

seen ja sitd kautta ryhman purkautumiseen (Rovio, Lintunen, Salmi 2009, 111)

Ryhman tavoitteiden selkea esiin tuominen luo my6s osaltaan turvallisuuden tunnetta
ryhmaan osallistuville. Tavoitteiden asettaminen synnyttaa tarpeen palautteen antamisel-
le. Tavoitteista on hyva keskustella ryhmana seka myds henkilokohtaisilla tavoitekeskus-
teluilla. Tavoiteasettelu tuo esiin tavoiteasettelun selkeyden merkityksen, joka luo palaut-
teen annon tarpeen. liman palautetta tavoitteen asettaminen menettaa merkityksensa.
Palautetta annetaan vain tasta kyseisesta tekemisesta, ei ihmisen henkilokohtaisista omi-
naisuuksista. Jos on tarve kielteisen palautteen antamiseen, annetaan se kahdenkeski-
sessa keskustelussa. Myds ryhman ohjaaja asettaa itseensa alttiiksi palautteelle. Hyva
hetki ohjaajalle suunnattuun palautteenantoon on tunnin tai jonkun selkean jakson lopus-
sa. Palautteen antamisessa keskitytddn myonteisyyteen, rehellisyyteen ja suoruuteen.
Palautteessa puhutaan vain omista havainnoista ja pysytaan rajatussa aiheessa (Rovio,
Lintunen, Salmi 2009, 118)

2.5 Liikuntaryhmaan liittyminen

Liikuntaryhmiin liitytdan hyvin erilaisin tarpein. Useimmiten taustalla on Iahtdkohtaisesti
oma halu muutokseen ja toivo paremmasta fyysisesta kunnosta. Kimmoke voi tulla myoés
terveydellisista syista ennaltaehkaisevasti tai kuntoutustarpeesta esimerkiksi leikkauksen
jalkeen. lkaantymiseen liittyva lihasten surkastuminen ja voimattomuus on hyvin usein
konkreettinen tarve, joka herattaa ihmisen liikkumistarpeen. Inmisen lihasmassa vahenee
noin 0,5% vuodessa ja voima noin 1% vuodessa neljankymmenenikavuoden jalkeen
(Hulmi 2015, 14)

Liittyminen ryhma&an on useimmiten rikkaus. Halu kokoontua yhteen on suuri voidakseen
jakaa muiden kanssa ilot, murheet ja ongelmat. Yksilon elamantilanne on hetkellinen,
toimintaan heijastuva psykologinen tila. Tama tunne ja tila kertoo sen mika juuri nyt on
merkityksellista ja tarkeata. Lahiymparistosta voi I6ytya toimintojen kentta tai ryhma, joka

palvelee tdman hetkistd henkilokohtaista tarvetta (Jauhiainen, Eskola1994,29).



Ryhmatoiminta on ihmisille luontaista. Se ei aina ole eikd sen pidakaan olla helppoa ja
hauskaa. Ryhma ottaa paljon, mutta se myds antaa paljon. Ryhma tarjoaa monenlaisia
tietoja ja tuntemuksia itsesta, toisista ihmisista ja ymparistosta. Kun ryhman toiminta on
vapaata ja luontevaa, silloin kaikilla on hyva olla ryhmassa. Ryhma valittaa toivoa. Toivo
on kykya hyvaksya ja ymmartaa toisen totuus. Oli liittymistarve sitten mika tahansa niin
yksilon tulee olla aina keskitéssad myos ryhmatilanteessa (Kaukkila, Lehtonen 2008, 12-
16).

Coleman erittelee ryhmaan liittyvan yksilon tunteita varsin laajasti kirjassaan Tunnealy
1997. Tunteita eritellda sanoin hapea, ahdistus ja avuttomuus. Nama ovat paljastavia tun-
teita, joilta pyrimme suojautumaan. Viha, pelko ja kateus ovat puolustavia tunteita, joilla
yritetdan peittda paljastavia tunteita. llo, tyytyvaisyys ja onni ovat tasapainottavia tunteita.
Kulttuuritunteisiin luetaan kuuluvaksi toisen kunnioittaminen, Kiitollisuus, rohkeus, avuliai-

suus ja ndyryys. Nama tunteet maaritellaan eri lailla eri kulttuureissa.

Kuntosaliryhmaan liittyminen vuosien tauon jalkeen tai jopa taysin tuntemattomaan ja ai-
emmin kokemattomaan ilmapiiriin ja ymparistéon yli viisikymmentavuotiaana ei ole aivan
yksinkertaista. Pelkotiloja jo pelkastaan toimintaan liittymiseen, ryhnmaan kuulumiseen,
hyvaksytyksi tulemiseen I0ytyy kaikkiin sosiaaliluokkiin kuuluvilta. Ensimmainen kohtaa-
minen ja yksilon tarpeitten huomioiminen vaikuttavat paljon ryhmaan sitoutumiseen ja
viihtymiseen. Avainasemassa tassa tilanteessa ovat ohjaajan henkilokohtaiset taidot ryh-
man vastaanotossa, tunnetaidoissa ja vuorovaikutustaidoissa. Ammattitaitoa niin tassa
ensikohtaamisessa kuin itse ohjaamistilanteessakin osataan ohjaajalta jo vaatia naissakin
ikaryhmissa (Autio, Kaski 2005, 80).

2.6 Ryhman vaikutus yksiloon ja yhteis66n

Onnistuessaan ryhma ja sen muut jAdsenet edesauttavat yksilon henkista ja sosiaalista
kehitystd. Ryhma voimaannuttaa ja kehittaa itseohajautuvuutta. ltse ryhma ei voimaannu-
ta vaan siind yhdenvertaisena jdsenena toimiminen voimaannuttaa (Rovio, Lintunen, Sal-
mi 2009, 111). Oman kontrollintunteen kehittymiseen vaikuttaa ymparistd. Tunne nakyy
toiveikkuutena ja uskona omaan kehitykseen nyt ja tulevaisuudessa. Voimaantuminen
hankaloituu, jos kyseisessa ymparistossa ja ryhmassa omat tavoitteet ja paamaarat eivat
selkiydy ja jasenny. Voiman tunteen kehittyminen kasvaa vastuullisuuden tunteen kehit-
tymisesta seka halusta ja kyvysta paasta itse asettamiinsa tavoitteisiin (Rovio, Lintunen,
Salmi 2009, 111)



Itseohjautuvuus on yksi liikunta- ja kuntosaliryhman tarkeimpia tavoitteita jonka ohjaaja
haluaa valittaa ja kannustaa jokaisen ryhman jasenen tavoitteeksi. Jokainen on ryhmassa
yksil ja erilainen. Toinen on luonnostaan innostunut, kiinnostunut ja oma-aloitteinen. Toi-
nen altistuu taas helpommin kehittdmaan erilaisia syita ja esteita edistymiselleen ja sitou-
tumiselleen. Laiskuus ja mukavuudenhalu ryhman jasenelld on haaste ohjaajalle. Nama
ovat yksildlle niin ryhman jasenelle kuin ohjaajallekin turvattomuutta aiheuttavia tekijoita.
Ne on syyta kasitella mahdollisimman nopeasti, etta tilanne ei jumiudu ja ole esteena yksi-
I6n kehitykselle. On sitten kyse ryhman jasenten suunnattomasta innostuksesta tai han-
kaloittavasta mukavuudenhalusta, tulee ohjaajalla olla kyky saada molemmat omissa ta-
voitteissaan siirtymaan mukavuusalueidensa ulkopuolelle. Vain silloin molemmat saavut-
tavat omat yksildlliset tavoitteensa voimaantuen ja itse ohjautuen (Kaski, Nevalainen
2015, 62, 125-127)

2.7 Oivaltava ryhman jasen

Nykyaikaisen oppimiskasityksen mukaan ryhman jasenen toivotaan kehittyvan aktiiviseksi
ja itsenaiseksi toimijaksi ja vaikuttajaksi (Rovio, Lintunen, Salmi 2009, 115). Yksilon kehi-
tykselle on tarkeata liittyd ryhmaan, kuulua siihen, vaikuttaa ja tulla hyvaksytyksi. Yksilon
toimintakykya kasvattaa osallistuminen ja lisdantyva itsetuntemus (Jauhiainen, Eskola
1994, 15-19)

Ryhmatilanteessa ryhman jasenten erilaisuudesta ja yksildon omaa subjektiivista, usein
hyvin puolueellistakin nakdkulmasta ajateltu tavoite on ohjaajille haaste. Ryhmaoppimisti-
lanne voi osalle jasenista aiheuttaa hAmmennyksen tunnetta ja he kokevat saavansa liian
vahan jakamatonta huomiota ja ohjausta ohjaajalta Aikuisryhmassa taman ongelman eli-
minoiminen on helpompaa kuin lasten ohjausryhmissa, koska aikuiset ovat jo kokeneem-
pia kasittelemaan erilaisten ryhmaohjaus- ja tydelaman toimintatapoja ryhmatyoskentelyn
pohjalta ja olemalla itse yksilona ryhmassa. Ohjaustilanteissa ohjaajan tulee valttaa ham-
mentavia ja epamaaraisia ohjeita aikuisryhmassakin. Ongelmakohdat ja oikeat liikesuori-
tukset tuodaan selkeasti esiin ja annetaan selkeat vaihtoehdot toimintaan. Jokaisella oh-
jauskerralla pyritddn antamaan jakamatonta huomiota jokaiselle ryhman jasenelle. (Autio,
Kaski 2005,123)

Nailla toimintatavoilla poistetaan epavarmuutta ja pelkoa kohdata uusia tuntemuksia. Luo-
daan ilmapiiri, jossa on lupa kysya. Huomataan, etta jokaisella on samanlaisia haasteita
uuden teknologian ja laitteen kaytossa. Tieto ja turvallisuuden tunne omasta oppimisesta

ja seka ryhman ettd ohjaajan tuki edesauttavat oivalluksen kehittymista. Myos valinnan-



vapaus ja avoinilmapiiri edesauttavat kehittymista oivaltavaksi ja itseohjautuvaksi yksilok-

Si.

Kuvio 1. Ryhmailmid ohjatussa kuntosaliryhméassa (mukaeltu Rovion 2002 kasitemallista)

Ohjaajan tavoitteet

Ryhman kiinteys — Sosiaalinen kiinteys
Yksilésuoritus
Ryhman suoritus
Oivallus ja ltseohjautuvuus

Jatkuvuus

Kuvio 2. Ohjaajan tavoitteet (mukaeltu Rovion 2002 kasitemallista)




2.8 Ohjaajana ryhmassa

Ryhman ohjaaminen vaatii yksilolta ja ohjaajalta paljon erilaisia ominaisuuksia. Odotukset
ryhman ohjaajaa kohtaan ovat isot, joskus jopa myyttiset. Ohjaajan tulee olla itse hyvin
tietoinen ryhman tarkoituksesta ja tavoitteista. Ohjaajan tulee kayttaa erilaisia ohjaamista-
poja ja -menetelmia tavoitteiden saavuttamiseksi. Ohjaajan asema ryhman johtajana on
selkea. Kun on kyseessa harrastusryhma ja monesti ohjaaja on ialtdan nuorempi kuin
ohjattavat niin silloin ohjaustapa ei voi olla kovin autoritaarinen vaan kannustava ja ysta-
véllinen. (Rovio, Lintunen Salmi 2009, 284)

Ryhmaohjaajan tulee tehda jokaisesta ryhmasta ainutlaatuinen ja kasvaa itse ohjaajana
ryhman mukana. Ohjaus vaatii oivalluksia, jotka syntyvat kokemusten ja kohtaamisten
kautta. Ohjaajan rooli vaihtuu ja muuttuu ryhmatoiminnan edetessa. Joskus on tartuttava
tiukasti ohjaksiin ja tulee hetkid, jolloin voi antaa 16ysaa ja ryhma elda omillaan. Ohjausti-
lanne on vahvasti vuorovaikutteinen. Ryhmadynamiikka alkaa ja elda ryhman vuorovaiku-
tuksen kautta. Onnistunut vuorovaikutus on elava prosessi, jossa yhdistyvat sanalliset ja
sanattomat viestit. Hyvassa vuorovaikutuksessa osoitamme kunnioitusta toista ihmista ja

asiaa kohtaan. Annamme my®ds tilaa toiselle ihmiselle (Kaukkila, Lehtonen 2008, 31)

Ohjaajan tulee vuorovaikutustilanteessa kuunnella ja tehda havaintoja. Oma sanoma pe-
rustellaan selkeasti seka tarjotaan tukea ja jakamatonta huomiota jokaiselle ryhméan jase-
nelle. Yllapidetaan keskustelua, annetaan ja vastaanotetaan palautetta. Joskus liikunta-
ryhman ohjaustilanteessa on kaksi ohjaajaa. Talldin tuetaan toista ohjaajaa ja luontevasti
jatketaan toisen puheenvuorosta. Onnistunut vuorovaikutus edellyttdd ohjaajalta erilaisia
ominaisuuksia ja taitoja kommunikoida ja omata hyvaksyntaa erilaisuudesta. (Rovio, Lin-
tunen, Salmi 2009, 126-127)

Ohjaajan tulee kehittaa itsetuntemustaan ja ottaa aikaa ja halua kohdata ryhman yksil6t.
Hyvat vuorovaikutustaidot lisdavat ymmarrysta siitd, kenen ongelmista pulmatilanteessa
on kysymys. Ohjaaja kehittda ryhman sisalla taitoa ja halua ymmartaa toista ja tulla itse
ymmarretyksi. Eri tilanteissa mahdollistetaan tasavertaisuus ja annetaan riittavasti tilaa
erillisyyteen ja itsellisyyteen. Kyky olla provosoitumatta on yksi tarkeimmista ryhmaohjaa-
jan ominaisuuksista. Ohjaajalla tulee olla empatiakykya. Ymmartaa erilaisuutta ja avutto-
muuttakin uuden edessa. Ymmarran toisen ajatus- ja kokemusmaailmaa h&nen nakokul-
mastaan ja nain pystyn lisddmaan toisen itse tiedostusta "Huomaat ihmisen, joka on pu-
donnut syvaan kuoppaan. Han ei paase sielta pois ja hataantyy. Jos haluat olla sympaat-
tinen, hyppaat itsekin kuoppaan. Jos haluat olla empaattinen, pohdit keinoja auttaa, haet

tikapuut ja lasket ne kuoppaan” (Kaukkila, Lehtonen 2008, 47-48).



Ohjaustekojen tulisi olla mahdollisimman tietoisia ja perustehtdvan suuntaista tavoitteellis-
ta toimintaa. Kuitenkin myos sanomatta tai tekematta jattdminen voi olla harkittuna oivalli-

nen ohjausteko (Rovio, Lintunen Salmi 2009, 294).
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3 Muutoksen syntyminen

3.1 Motivaatio

Uuden asian ja harrastuksen edessa tahtotilamme harhailee. Uusien toimintamallien 16y-
taminen ja niihin virittdytyminen vaatii henkildkohtaista pysahtymista ja pohdintaa. Van-
haan totuttuun toimintatapaan on jo ehtinyt muodostua riippuvuussuhde. Sen murtami-
seen tulee 16ytaa uusi motivaatio. Elaman eri vaiheet tuovat jokaiselle yksilolle jatkuvaa
liiketta kohti uusia tavoitemielikuvia. Liikkeen kimmoke voi tulla joko itseltd sisaisesti tai
ulkoisesti toiselta ihmiselta tai asiantuntijalta. Vanha kiinnittynyt riippuvuussuhde aiheuttaa

keskenaan kilpailevia tavoitteita. (Koski-Jannes, Riittinen, Saarnio 2008, 7-8)

Yksilon tulee 16ytaa uusi tahtotila ja kyky itsemaaradmiseen haitallisen toiminnan vahen-
tamiseksi. Siihen tarvitaan motivaatiota, joka on kuin ravinto. Sitd pitdad saada kunnon
annos, etta ihmisella on voimia tehda muutos eldaméantavoissa (Matikka, Roos-Salmi 2012,
57). Motivaation syntyminen muutokseen on avain uuteen harrastukseen. Siihen sisaltyy
erilaisia muuttuvia ulottuvuuksia, sosiaalista kanssakaymista, heittaytymista tuntematto-

maan ja uskoa tulevaan (Koski-dJannes, Riittinen, Saarnio 2008, 17)

Ohjaajan rooli ryhmassa ja henkildkohtaisessa ohjaustilanteessa nousee myds motivaati-
on kehittymisessa merkittavaan asemaan. Tehtavasuuntautuneessa toiminnassa ohjaaja
antaa palautetta henkilokohtaisesti ja pitaa ylla toiveikkuutta. Joka tarkoittaa uskon ja toi-

von luomista oppimiseen ja kehitykseen (Matikka, Roos-Salmi 2012, 60)

Motivaation I6ytamiseen liittyy myds Juri Haninin (2000;2007) tekemassa optimaalisen
suorituskyvyn mallin tunneluokituksessa liikkuntasuorituksen kannalta. Tutkimus on osoit-
tanut mallin nelikentan toimivan myos kaytanndssa. Kun urheilijan ja liikkujan kokemat
tunteet sijoittuvat ympyran vasempaan puoliskoon eli hanen ihanteelliselle tunnealueel-
leen seka sisalloltaan ettd voimakkuudellaan, liikunta suoritus helpottuu ja tata kautta mo-
tivaatiotaso liikkujalla kasvaa, joka taas edistaa jatkuvuuden lisdantymista uudessa har-

rastuksessa (Matikka-Roos-salmi 2012, 71).
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Miellyttava

Hyodyllinen Haitallinen

Epamiellyttava

Kuvio 3. Optimaalisen suorituksen nelikenttd (Robazza, Bertollo & Hanin 2008)

3.2 Stressin vaikutus liikkujalla

Liikkujan stressiin ja sen kokemusten tutkiminen pohjautuu Ricchard Lazaruksen nake-
myksiin stressista ja siita selviamisesta. Lazaruksen mukaan ihmiset stressaantuvat sil-
loin, kun eri tilanteisiin liittyvat ulkoiset ja sisaiset vaatimukset ylittavat ihmisen voimavarat
tai verottavat naitd voimavaroja liikkaa. Stressaantumisen kannalta olennaista on se, miten
ihminen tulkitsee kasilla olevan tilanteen tai tapahtuman ja kuinka han ryhtyy stressaavas-
sa tilanteessa toimimaan. Stressilla on todettu olevan merkittava vaikutus myds henkil6-
kohtaiseen hyvinvointiin ja kykyyn organisoida omaa ajankayttoa. Pitkittynyt stressitila
aiheuttaa erilaisia terveysongelmia, unettomuutta ja alentunutta tyokykya. Myos liikunnan
monipuoliset terveysvaikutukset eivat paase nousemaan, jos stressitilaa ja epatasapainoa
fysiologisella ja psykologisella alueella ei paasta purkamaan (Matikka, Roos-Salmi 2012,
77).

3.3 Tunteiden saately

Liikunta itsessaan ja harjoittelu synnyttaa erilaisia tuntemuksia. Kaikki tuntemukset eivat
aina ole positiivisia kuten kipu ja vasymys. Harrastusta aloittaessa ohjaajan on tarkeata

tuoda esiin myos naita harjoittelun myo6ta tulevia epamiellyttavidkin tuntemuksia.

Amerikkalaistutkija John Gross on kehittanyt vuosina 1998-2002 “Ajallisesti etenvan tun-
teiden saatelymallin®. Gross korostaa tunteiden esiin tulemista niin erilaisina kaytosreakti-
oina kuin fysiologisten reaktioiden kautta. Naihin tuntemuksiin voi valmistautua ja varautua

ennakoimalla ja kertomalla liikkujille mahdollisista epamiellyttavistakin tuntemuksista. Eri-
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tyisesti, kun on kyseessa jo elamaa monella vuosikymmenella kokenut liikkuja, nama tun-

temukset tuskin tulevat yllatyksend (Matikka, Roos-Salmi 2012,79).

Vallalla on myds kasitys siita, etta harjoittelu ei ole ollut riittdvan tehokasta, jos ei seuraa-
vana paivana kehossa ja lihaksissa ole mitaan tuntemuksia. Tahan ei kuitenkaan ole syy-
ta pyrkia kyseisen ikaluokan harjoittelussa. Jatkuva kivun tunne ei yleensa kannusta har-
joittelun jatkuvuuteen. Tunnekokemusta saadellagan muokkaamalla ja monipuolistamalla
harjoittelua, uudelleen arvioinnilla ja tarkkaavaisuudella liikkeen suoritukseen. Tunteiden
saately on ohjaajan tydkalu, jonka ohjaaja on sisaistanyt toimintatapoihinsa. Kaytanndssa
tama tarkoittaa ohjattavan kannustamista, rohkaisemista uuden kokeilemiseen ja muka-
vuusalueen ylittdmiseen, kehumista, rauhoittamista ja tukemista erilaisissa tilanteissa
(Matikka, Roos-Salmi 2009, 82).

3.4 Kehollisuus

Muutoksen syntymiseen ja uuden elaméntavan |0ytymiseen vaikuttaa myds ian myota
muuttunut kehollisuus. Filosofi Lauri Rauhalan (2002) mukaan kokonaisvaltaisen ihmiska-
sityksen mukaan ihmisella on kolme eri olomuotoa: kehollisuus, tajunnallisuus ja sitoutu-
neisuus. Kehollisuus on orgaanista olemassaoloa, jotakin konkreettista ja koskettavaa.
Mita lahempana olemme kehollista kokemista, sita vaikeampi sitd on kuvata sanoin. Vaik-
ka oma keho on lIahimpana, kehollisten viestien kuuntelu ja kuunteleminen ei ole itsestaan
selvaa. Pystymme kuvailemaan kehollisia tuntemuksia toiselle henkilolle melko rajallisesti.
Kehosta tulevaa suurta informaation hyddynnetaan kovin vahan. Keho on kuitenkin lasna
koko ajan, tassa ja nyt. Omaa ja toisen kokemusta ei ole helppoa eritelld. Emme voi tar-
kalleen tietda, mita toinen kokee ja tuntee kehossaan. Ohjaajana tulee kunnioittaa toista ja

opettaa jokaista erikseen kuuntelemaan oman kehon tuntemuksia.

Ihminen voi elda kehossaan koko elaman tietamattaan mitdan sen rakenteesta ja elimista.
Toisaalta kehittdmalla kehon kuuntelemisen taitoaan, ihminen pystyy yha tarkemmin tun-
nistamaan mita kehossa ja sen eri puolilla tapahtuu. Keho voi tulla tietoisuuteen avaruu-
dellisena kokemuksena. Kehotietoisuus ( Body awareness) on jotakin, joka on seka tietoi-

suutta kehosta ja kehollisista kokemuksesta etta avaruudellisesta kokemista

Sosiaalinen keho muodostuu taas rooleista, rutiineista, erilaisista tavoista, kulttuurista ja
aikakaudesta, sukupuolesta ja iasta, taustasta ja harrastuksista riippuen. Oivaltaessamme
naiden merkitykset, opimme kohtelemaan kehoamme armollisemmin ikdantyessamme ja

elama helpottuu. Otamme huomioon kehon edellytykset ja kulloisenkin tilanteen. Mieli ja
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keho toimivat yhteistydssa, kasi kadessa parhaiten ja tehokkaammin. Jos rédkkaamme
kehoa kuuntelematta halytysmerkkeja, keho pyrkii suojaamaan itsedan omine keinoineen,
toteaa Douillar 1996 (Matikka, Roos-Salmi 2009, 128-130).

3.5 Liikunnan hyvinvointivaikutus ja onnellisuus

Britanniassa 1950-luvulla tehdyssa tutkimuksessa todetaan, etta urheilu ei odotetulla ta-
valla lyhentanytkaan elinikaa, vaan urheilijat elivat ainakin yhta pitkda kuin muut ihmiset.
Liiallista liikuntaa pidettiin erityisen vahingollisina naisille, koska he olivat miehia hau-
raampia. Ylaluokkaisen asenteen nakdkulmasta muutamaa lajia naiset saattoivat kohtuul-
lisesti harrastaa, kuten tennis, voimistelu, uinti ja kaunoluistelu. Tama ei pade Suomen
1950-lukuun ja sitd myéhempaan aikakauteen. Ovathan naisetkin Suomessa hiihtaneet ja
joutuneet paivittain kantamaan raskaita taakkoja. Kaikissa kulttuureissa on kuitenkin ar-
vostettu vaativia liikuntasuorituksia kautta aikain. Voimaa, kestavyytta, taitoa ja nopeutta

on aina ihailtu.

Ajatusta tavallisen ihmisen juoksemisesta, uimisesta tai pallon pelaamisesta ei ole aina
pidetty luonnollisena. Vahva kansa on kylla harrastanut liikuntaa kansalaiskunnonkin
vuoksi ja sen vuoksi kyennyt puolustamaan itseaan erilaisissa tilanteissa. Motiivit ovat
aikaisemmin olleet enimmakseen ulkoisia. Urheilulla ja liikkuntasuorituksilla on ansaittu
yleista arvostusta. Maailma on noista ajoista muuttunut paljon. Liikuntaharrastusta niin
miehilla kuin naisilla ei endd kummastella vaan niihin suhtaudutaan erittain myonteisesti.
Enemman kummastellaan ja jopa paheksutaan, jos henkild ei harrasta liikkuntaa missaan

muodossa.

Yhteiskunta ja ty6elama tukee tdna paivana liikunnan ja itsesta huolehtimisen kulttuuria.
Erityinen painotus tdhan on 45-65-vuotiaiden tydntekijoiden osalta. Huonokuntoinen, pal-
jon sairastava tyontekija tulee tydnantajalle kalliiksi. Markku Ojalan jo vuonna 1994 teke-
massa tutkimuksessa, johon osallistui 500 tydntekijaa, vastattiin kysymykseen: "Mité hyo-
tya liikunnasta on?” Tutkimuksessa |6ytyi mydnteisia vastauksia lahes yhdenvertaisilla
prosenttimaarilld. Tutkimuksen mukaan liikunta parantaa mielialaa 97 %, auttaa rentoutu-
maan 94 %, edistaa mielenterveytta 91 %, antaa vaihtelua elamaan 89 %, parantaa stres-

sinsietokykya 87%, vie ajatuksen pois ikavista asioista 86 % ja kohottaa itsetuntoa 77% .

Myonteisia asioita 10ytyi jo yli kaksikymmentavuotta sitten paljon. Valtion Liikuntaneuvos-
ton lilkkunnan kansalaistoiminnan tutkimuksen valossa vuonna 2015 aikuisvaestdsta 15
prosenttia liikkuu urheiluseuran jarjestamissa harjoituksissa, eika tdman suhteen ole

tapahtunut muutoksia vuosien 1995-2010 aikana. Aikuisvaesto on siirtynyt yha enemman
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kaupallisen sektorin palveluiden pariin. Suomalaisten aikuisten suosituimpia liikuntalajeja
ovat kavely, pyoraily ja kuntosaliharjoittelu. Lisdksi juoksu tekee selvasti uutta tulemista.
Ikadihmisista seuroissa liikkuu vain noin muutama prosentti. Suomalaiset ikdihmiset ovat
kuitenkin monipuolisia liikkujia. Suosittuja liikkumismuotoja ovat kavely, py6raily, uinti ja
hiihto, joista arkikdvely muodostaa tarkean paivittaisen liikkumisen kivijalan. Myds kunto-

saliharjoittelu lisaa suosiotaan.

Syy ikdantyvan vaeston vahaiseen liikkumiseen, liikkumattomuuteen ja haluttomuuteen
harrastaa liilkuntaa voi kuitenkin johtua laajemmasta ajatusmallista. On niin paljon valin-
nanvaraa, eika valttamatta tiedeta kaikkia olemassa olevia vaihtoehtoja. Minkalainen lii-
kunta ja minkalainen kuntosali olisi asiakkaalle itselleen sopivin. Moni kuntosali vaatii vuo-
sisopimuksen ja siihen sitoutuminen on haastavaa, jos ei viihdykaan ja sopimustaan irti-
sanomaan aikaisemmin ei onnistu. EId&ma muuttuu ja se pelottaa. ” Isovanhempanikaan
eivat harrastaneet liilkuntaa ja elivat kuitenkin yli 90-vuotiaiksi. ” Liikunnan yleiset suosi-
tukset ovat liian isot ja niiden saavuttaminen on haastavaa omassa arjessa. Omaan liikun-
taan kaytetty aika koetaan pois perheen yhteisesta ajasta. Rankka ty6 vaatii enemman
lepoa liikkumisen sijaan. Kehossa tunnetut ongelmat ja kiristykset helpottuvat paremmin

laakkeilla ja erilaisilla hoidoilla.

Pysyva totuus liikuntaharrastuksen jatkuvuudesta 16ytyy sittenkin omaehtoisuudesta.
Omaehtoisuus on lansimaiselle ihmiselle tarkea asia. Kulttuuri hellii yksilon itsemaaraa-
misoikeutta ja itsenaisyytta paattda omista asioista. Pakottaminen synnyttaa vastustusta
oli sitten kyseessa kuinka tarkea asia tahansa terveydenkin nakdkulmasta. Omaehtoisuus
voi kuitenkin muuttua kokemuksen ja myonteisen tapahtuman ansiosta. Miellyttava kunto-
sali- ja harjoituskokemus voivat vahitellen tuntuakin omalta ja juuri minulle sopivalta har-
rastukselta. Liikunnan tulee tuottaa mielihyvaa ja vahvoja onnistumisen tunteita. Muuten
siita on helppo luopua. Liikunnan harrastaminen pelkastaan terveydellisista syista, statuk-
sen tai velvollisuuden vuoksi ei kanna pitkalle. Harrastamisen pitda tuntua kivalta, haus-
kalta, sosiaaliselta, retriitilta, irrottautumiselta ja vahvasti iloa tuottavalta arkeen solahta-
valta tekemiselta — yksin tai yhdessa (Matikka ja Roos-Salmi 2009, 340-347).

3.6 lkdrasismia kuntosaliila — onko sita?

Asioista ja asenteista tehddan monenlaisia mittauksia, joita sosiaalipsykologit kritisoivatkin
vahvasti. Vaitetaan, etta asenteet ihmisten ajattelussa eivat ole pysyvia eivatka yhtenaisia
vaan ne sisaltavat paljon ristiriitaisia aineksia. Kritisoijat kannustaisivatkin mieluummin

asennetutkimusten sijasta kartoittamaan ihmisten erilaisia ajattelutapoja ja niiden peruste-
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luja. Jyrkat asenteet rajoittavat ihmisen ajattelutapaa. Vastakohtaisuus rajoittaa elamaa ja
voi jopa heikentda eldmanlaatua. Siksi jyrkkien asenteiden ja ennakkoluulojen muuttumi-

nen olisi toivottavaa (Himberg, Jauhiainen 1998,47).

Asennetutkimukset osoittavat, ettd kuntosalilla on ja ei ole ikarasismia, riippuen siita mista
nakokulmasta asiaa tarkastellaan. Terveydellisesta ja taloudellisesta nakdkulmasta sita ei
missdan tapauksessa saisi eika kannattaisi olla. Kuntosalien ovi tulisi olla avoin kaikille
ikaryhmille. Tosiasia vain on, ettd tdman paivan kuntosali- ja fitnesskulttuuri suosii nuo-
rempaa ikdluokkaa. Suomessa ikdan pohjautuva syrjinta lisdantyi voimakkaasti 1990-
luvulla. Ikdantyvaa vaestonosaa pidetaan tuottamattomana ja vahemman kiinnostavana
vaestdonosana. Seksismi litetddn usein myds kuntosaliin. Ikarasismiin liittyen harvemmin

yli viisikymmenvuotias liitetdan kuntosaliseksismiin (Himberg, Jauhiainen 1998, 45).

Nykykulttuuri sallii myos poikkeuksia liittyen ikdantyvaan julkisuudenhenkiloon. Amerikka-
lainen aikakausilehti People on valinnut 50-vuotiaan Oskar-palkitun nayttelijan Sandra

Bullockin maailman kauneimmaksi naiseksi kevaalla 2015.

Mutta kun siirrytdan kansantaloudellisiin nakokulmiin, poliittiset paattajat korostivat vii-
meksi kevaan 2015 Eduskuntavaaleissa, kuinka tarkeata olisi pitaa yli viisikymmentavuo-
tias tybelamassa jopa nykyista elakeikaa pidempaan.Suomen paras tyopaikka 50+ kilpai-
lussa Aller Media Oy tuo esille tydpaikkoja, jotka arvostavat kokeneita tyontekijoita ja nain
osallistuvat tyourien pidentamiseen. Palkituissa yrityksissa tehdaan merkittavaa tyota
ikarasismin torjumiseksi. Aller Media Oy halusi Oma Aika -bréndin lanseerauksen
yhteydessa kiinnittdd huomiota yli 50-vuotiaiden rooliin tydmarkkinoilla. Tydurien
pidentaminen ja eldkkeelle jadmisen ian nostaminen ovat suomalaisen yhteiskunnan
tarkeita tehtavia. Niilla parannetaan tyollisyytta ja voidaan osaltaan ehkaista kestavyysva-

jetta.

Tyontekijoita kannustetaan liikuntaseteleiden ja tydhyvinvointipaivien avulla. Ty6hyvin-
voinnista huolehditaan suunnitelmallisesti. Kajaanin Mamsellissa toteutetaan tyohyvin-
vointisuunnitelmaa ja painopisteena on tyokyvyn yllapitaminen muun muassa liikunnan

avulla. "Taalla otetaan huomioon ihmisten jaksaminen tdissa. Tyonantaja tukee liikuntaa.

Ajat muuttuvat, eletdan vuotta 2016. Yli viisikymmentavuotias alkaa olla jo mediaseksikas
myos kuntosaliasiakkaana, mutta omin tarpein ja omalla tyylilldan, arvokkaasti.
Tyollisyysnakokulmasta katsottuna tama ikaluokka tulee tydllistamaan liikunta-alalla ja

pidentamaan myaos alalla tydskentelevien tyoduria.
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4 Julkinen ja yksityinen palveluntarjonta

Terveytta edistavan liikkunnan lisdamiseen on hyvia edellytyksia Suomessa todetaan So-
siaali- ja Terveysministerion valtakunnallisissa linjauksissa terveytta ja hyvinvointia
edistavan liikunnan suosituksissa vuoteen 2020. Olosuhteet ymparivuotiseen liikunnan
harrastamiseen ovat hyvat ja tarjolla oleva lajivalikoima on edelleen kasvava.
Liikuntapalvelut on jo vuosikymmenien ajan totuttu saamaan ja toteuttamaan verovaroilla
rakennetuissa halleissa ja liikuntapaikolla. Liikunnan harrastaminen julkisten palvelujen

piirissa on ollut edullista.

Viime vuosina kuntatalouden kiristyessa on myos julkisen liikuntapalvelun tarjonta kaven-
tunut ja sitd kohdennetaan tarkemmin erityisryhmille (Jarvenpaan Liikuntatoimen ja Ja-
rvenpaa Opiston tiedotustilaisuus 12/2015). Liikuntaolosuhteiden korjaustarpeita on
jouduttu siirtdmaan tai toteuttamaan suunniteltua pienemmalla budjetilla. Olosuhteet ja
liikuntapaikat taltd osin ovat rapistuneet ja heikentyneet. Liikuntapalveluiden tuottamaa
tuntitarjontaa on vahennetty ja lukukaudet ovat lyhentyneet monella paikkakunnalla

kahteentoista viikkoon kevat- ja syyslukukaudella.

Suurin osa suomalaisista haluaa edelleenkin harrastaa paaasiassa sellaisia liikun-
tamuotoja, joissa tarvitaan vahan erikoistaitoja, -varusteita, -valineita ja -suorituspaikkoja.
Tahan kysyntaan on enenevassa maarin alkanut vastata yksityinen liikuntapalvelu, joka

tarjoaa liikuntaa ymparivuotisesti.

UKK-Instituutin julkaisemassa diasarjassa liikunnan vaikuituksista todetaan, etta jo yksi
likuntakerta saa aikaan positiivisia vaikutuksia koko kehossa. Sdanndllinen ja
monipuolinen liikunta edistaa toimintakykya ja terveytta ehkaisten ja hoitaen samalla mo-
nia sairauksia. Liikunta-alan palvelutarjontaan ja sen kehittdmiseen halutaan panostaa
my0s valtion taholta erilaisin liikkunta-alan yrittajyyden ja kolmannen sektorin kehittamiso-

hjelmin.

Ote Tyo- ja elinkeinoministerion rahoittamasta Diges ry:n julkaisusta 26.3.2010: “Diges

ry:n ja Suomen Liikunta ja Urheilu SLU ry:n yhteisissa tapaamisissa havaittiin tarve liikun-
ta-alan yrittajyyden jasentamiselle osana muita luovia toimialoja. Liikunta-alan yritys- ja
seuratoiminnan selvityksen loppuraportti (2008) teki aloitteen strategian laatimiseksi liilkun-
ta-alan yrittajyydelle. Tavoitteeksi asetettiin alan nakyvaksi tekeminen, keskeisten tahojen
tunnistaminen ja verkostoituminen seka strategiset linjaukset kehittdmistoimenpiteiksi.
Hallinnon rakenteissa strategiatyodlle asiantuntijatukea ja rahoitusta ovat antaneet ty6- ja

elin- keinoministerid, opetusministeri6 ja sosiaali- ja terveysministerid.”

17



"Strategia tulee tarpeeseen, koska liikuntapalvelut on uusille kasvu-urille noussut yritys-
toiminnan alue. Ty6- ja elinkeinoministerion yrittajyyskatsauksen (2009) mukaan kasvavia
aloja ovat esimerkiksi kuntosali-, aerobic- ja palloiluhallitoiminta seka hevosalan palvelut.
Uusia suuntia edustavat henkilokohtaiset kunto-ohjaajat. Liikuntapalvelujen kysynnan

kasvu lisaa liikuntavalineiden kysyntaa seka liikuntatilojen ja -alueiden rakentamista.”

4.1 Kunnallisen ja yksityisen liikuntapalvelun yhteisty6

Kaytannon toiminta liikunnan edistamisessa tapahtuu kuntatasolla. Liikuntalain mukaan
kunnilla ja niissa liikuntatoimella on ensisijainen vastuu huolehtia vaeston liikuntamah-
dollisuuksista. Kunnissa erityisesti perusterveydenhuollolla ja sen osana tyoterveyshuollol-
la on merkittdvia mahdollisuuksia osallistua vaeston liikunnan edistamiseen ja liikuntaneu-
vontaan. Liikkumattomuuden hinta yhteiskunnalle on korkea. Vahaisesta fyysisesta aktii-
visuudesta aiheutuu suoria kustannuksia terveydenhuollolle ja epasuoria kustannuksia
erityisesti tydnantajille. Liikkkumattomuuden aiheuttamien kustannusten ennustetaan kas-

vavan voimakkaasti lahitulevaisuudessa.

Liikuntaa lisddmalla voidaan saavuttaa huomattavia saastoja, kun yksinomaan liikkumat-
tomuuden kustannukset esimerkiksi diabeteksen kokonaiskustannuksista arvioitiin Suo-
messa vuonna 2007 olleen yli 700 miljoonaa euroa. Tarkeassa roolissa on eri ika- ja vaes-
toryhmien kanssa tyoskentelevan terveydenhoito- ja sosiaalisektorin henkiloston tietoi-
suus liikunnan merkityksesta valineenad kuntoutumiseen ja terveyden yllapitoon (OKM —
Muutosta liikkeella. Valtakunnalliset yhteiset linjaukset terveytta ja hyvinvointia edistavaan
likuntaan 2020)

UKK-Instituutti on tutkinut ja tuottanut paljon materiaalia sairauksien ehkaisyyn liikunnan
avulla ja siihen liittyvaa liikkuntaneuvonta ja -ohjaus materiaalia. Niita kaytetaan peruster-
veydenhuollon, julkisen liikkuntatoimen ja yksityisen palvelutarjoajan liikuntaneuvonnassa.
Erityisesti tydterveyshuollon tehtavat, toimintatavat ja toimintaymparisto tarjoavat monia
edellytyksia liikunnan lisdamiseen. Monet yritykset ovat siirtaneet tyéterveyshuoltopalvelut
yksityiselle palveluntarjoajalle jo pelkastaan nopeamman hoitoon ohjautumisen vuoksi.
Tasta syysta myos ohjaus kuntoutukseen ja likunnanharrastamiseen tyontekijan osalta on
monipuolistunut ja palveluntarjonta niin fysikaalisenhoidon kuin liikuntapalveluiden osalta
tuotetaan jo monesti yksityisenpalvelutarjonnan kautta. Tama nopeuttaa hoitoketjua ja
tyonantajalle tulee nain myos kustannussaastoa tyontekijan lyhyemmasta sairausloma-
ajasta. Tyoterveyden osalta osataan ohjata tydntekija monipuolisemmin henkildkohtaista
tarvetta vastaavan palvelutarjoajan palveluiden piiriin, kuten esimerkiksi jooga, pilates,

tanssi ja eri ikaryhmille suunnattu kuntosalitoiminta.
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Tybnantaja pystyy tukemaan yksittaista tyontekijaa liikuntaharrastuksessa 400€ summal-
la, jolloin yritys saa siita myos veroedun. Tama on tydonantajan nakdkulmasta erittain

hyddyllinen tuki tyontekijalle. Kaikkien etu on, etta tyontekijasta tulee omatoimisen liikun-
nan saannollinen harrastaja. Turhat poissaolot liittyen tuki- ja liikuntaelinongelmiin vahen-

evat ja mielikin voi paremmin.

Finriski 2002 -tutkimuksessa toteutetussa vaestokyselyssa noin puolet vastaajista
hyvaksyi vaittaman, etta laakarit kertovat riittdvasti likunnan merkityksesta, mutta noin
viidesosa oli selvasti eri mielta. Kolme neljasta vastaajasta yhtyi vaittamaan, etta laakareil-
I tulisi olla mahdollisuus kirjoittaa liikkuntaresepti ladkemaarayksen sijasta tai lisaksi. Vain
6 % oli selvasti eri mieltd. Naiden tietojen perusteella |[ddkarien ja muun hoitohenkildkun-

nan antamalle liikuntaneuvonnalle on selkea tarve ja vaeston tuki.

Mutta sen toteutumiseen tarvitaan selkeasti koulutusta ja liikuntatapalvelutottajien —

julkisen- ja yksityisenpuolen yhteistyd terveydenhuollon kanssa. Tama osaltaan voi tuoda
lisamyyntia ja tuottoa liikunta-alalle ja liikunta-alan koulutuksen saaneille. Lisaksi tarvitaan
maaratietoista kehittamistyota yleisesti seka jokaisessa toimintayksikossa erikseen tehok-

kaiden ja toteuttamiskelpoisten toimintatapojen luomiseksi.

4.2 Uudet kdypahoitosuositukset 2016

Vuoden 2016 alussa on Suomalainen Laakariseura Duodecim julkaissut uudet Kaypahoi-
tosuositukset koskien myds liikunta-alan ja terveydenhoidon ammattilaisia. Nama suosi-
tukset tulevat helpottamaan molempien ammattikuntien tyontekoa kansalaisten hyvinvoin-

nin eteen.

Suositusten keskeinen sanoma liikunnanammattilaisten tyon arvostuksen osalta on:
*Saannollisen liikunnan tulee kuulua pitkaaikaissairauksien, kuten valtimotautien, lihavuu-
den, diabeteksen, rappeuttavien tuki- ja liikuntaelinsairauksien, ahtauttavien keuhkosaira-
uksien, muistisairauksien, depression ja useiden sydpasairauksien ehkaisyyn, hoitoon ja
kuntoutukseen. Runsas istuminen on terveydelle haitallista ja oikein toteutetulla liikunnalla

on vahan terveyshaittoja.”

”Aikuisten tulisi harjoittaa kohtuukuormitteista kestavyysliikuntaa ainakin 150 minuuttia
viikossa ja raskasta liikkuntaa 75 minuuttia viikossa. Lihasvoimaa ja -kestavyytta yllapita-
vaa tai lisdavaa liikuntaa vahintaan kahtena paivana viikossa. Nivelten liikkuvuutta ja ta-

sapainoa yllapitavaa liikuntaa tulee harjoittaa saannollisesti.”
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"Laakarin ja muiden terveydenhoitoalan ammattilaisten tehtava on kysya liikuntatottumuk-

sista ja liikkumisesta. Kirjata tiedot yl6s ja kannustaa liikkumaan.”

"Terveydenhuollon ja liikunta-alan ammattilaiset antavat yhteistydssa yksilélliset liikunta-

ohjeet ja seuraavat liikuntaohjelmien toteutumista.”

4.3 Yksityinen liikuntapalvelu

Liikunta-alan yrittajyyden merkitys terveytta ja hyvinvointia edistavan liikunnan kehit-
tamisessa ja tarjonnassa on kasvanut 2000-luvulla. Liikunta-ala on yksi yritystoiminnan
kasvusektoreista. Suomen Yrittajien tilaston mukaan arvioidaan talla hetkella Suomessa
olevan noin 5000 erilaista liikunta-alan yritysta. Liikunta-alan yrittajien palvelut taydentavat
julkisia seka jarjestdjen tarjoamia palveluita ja liikunta-alan yrittdjilld on tarkea rooli moni-

puolisten ja laadukkaiden palveluiden tarjoajana liikkkuvassa yhteiskunnassa.

Liikuntayrittajyys on kasvuala. Liikuntapalveluja tuottavien yritysten henkilostd kasvoi Ti-
lastokeskuksen yritys- ja toimi- paikkarekisteri YTR:n mukaan vuoden 2007 noin 6 800
henkilosta lahes 8 100 henkiloén vuonna 2011. Samanaikaisesti liikevaihto lisdantyi taan-
tumasta huolimatta 220 miljoonalla eurolla noin 800 miljoonaan euroon. Kasvuyrityksia,
jotka lisasivat liikkevaihtoaan vahintaan kymmenen prosenttia vuosina 2009-2011 oli Elin-
keinoelaman keskusliitto EK:n teettamien laskelmien mukaan liikunta- palveluissa yritys-
kantaan suhteutettuna 3,7 prosenttia. Kasvuyritysten osuus oli [ahes prosenttiyksikdon suu-

rempi kuin yrityskentassa keskimaarin (2,83 %).

Nayttaakin silta, etta urheilu- ja liikuntapalvelujen tuotanto on paaosin riippumatonta lyhy-
en aikavalin suhdannevaihteluista, mika on johtunut kansalaisten asenteissa ja vapaa-
ajan kulutusrakenteessa tapahtuneista muutoksista, verovapaista liikuntaseteleista ja yksi-
tyisen kulutuksen myonteisesta kehityksesta. Yksityisten kuntosalien maara kasvaa jatku-
vasti. Joskin kuntosaliyrittdjyyteen on tulossa uusi trendi liittyen erikoisaloihin keskittynei-
den kuntosalien tarpeesta, todettiin Tampereella GymTec-messuilla 3/2015. Aikuiset ja
ikaantyvat liikkkuvat enemman omatoimisesti ja kayttavat yksityisia liikuntapalveluja. Naiset

kayttavat miehia enemman yksityisten yritysten liikuntapalveluita

Alan digitalisoituminen on myds haaste, johon yrittdjien tulee jatkossa erityisesti kiinnittaa
huomiota. Osa tarjonnasta on nettipohjaista ja yli 50-vuotiaat ovat ostajia myds nailla

markkinoilla.
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4.4 Uudistuva Liikuntalaki ja ja Valtion rahankayton tarkennukset

Lain tarkoituksena on uudistaa valtion vastuuta liikkuntapolitiikasta, kunnan vastuuta ja
yhteisty6ta likunnasta seka alueellisen liikuntatoimen tehtavia koskevia saannoksia. Lain
toimeenpanon ei oleteta vaikuttavan valtion liikuntabudjetin kokonaismaaraan. Lain tarkoi-
tuksena ei ole lisata uusia rahoitettavia tehtavia kunnille, mutta tehtavia on jasennelty ja
tasmennetty, jolloin liikunnan peruspalveluluonne vahvistuu. Kuntien mahdollisuus
jarjestaa ja organisoida liikunta-asiat parhaaksi katsomallaan tavalla on tarkoitus sailyttaa
nykyiselldan. Lisaksi lain tarkoituksena on tarkistaa perusteita, joiden mukaan liikuntaa
edistavat jarjestot otetaan valtionavustuksen piiriin ja joiden mukaan niille myénnetaan
valtionavustusta (Liikuntalaki 2015 390/2015).

Liikuntaa edistavien jarjestdjen ja liikuntaneuvoston toimintaa rahoitetaan veikkausvoitto-
varoilla. Vuonna 2013 liikunnan maararahojen osuus valtion talousarviossa olevista veik-
kausvoittovaroista oli 27,4 prosenttia. Vuonna 2014 harkinnanvaraista valtionavustusta sai
120 jarjestd6a. Lain voimaantulosddnndksen mukaan opetus- ja kulttuuriministerio arvioisi
uudestaan liikuntaa edistavien jarjestdjen valtionapukelpoisuuden. Harkinnanvaraista val-
tionavustusta saavien jarjestojen maara tulee oletettavasti jonkin verran vahenemaan ar-
vioinnin perusteella, mika mahdollistaa likunnan kansalaistoimintaan osoitettujen varojen

kohdentamisen uudelleen.

4.5 Liikunta-alan yrittajyyden rahoitus

Valtionhallinnon rakenteissa Opetusministerion myontadma rahoitus liikunta-alalla ei koh-
distu niinkaan yritystoiminnan tukemiseen kuin esimerkiksi yleishyoddylliseen kansalaistoi-

mintaan.

Sosiaali- ja terveysministerién hallinnonalalla liikuntaan liittyvid ohjelmia on rahoitettu ter-
veyden edistamisen maararahoista. Tyo- ja elinkeinoministerion rahoitusinstrumentit
tahtaavat monipuolisen ja kannattavan yritystoiminnan kehittdmiseen ja uudenlaisten liike-
toiminta- mahdollisuuksien tunnistamiseen. Resursseja liikkunta-alan yrittajyyden kehit-
tamiseen tarjoavat myds esimerkiksi valtakunnalliset Euroopan sosiaalirahaston (ESR)
kehittdmisohjelmat, jotka ovat ministerididen strategisia hankkeita. ESR-kokonaisuus ja-

kaantuu toimintalinjoihin, joilla edistetaan laajoja yhteis- kunnallisia tavoitteita.

Toimintalinjoista ensimmaisiin liittyy tydorganisaatioiden, ty6ssa olevan tyovoiman ja yri-
tysten kehittdmiseen seka yrittajyyden lisddmiseen. Kaytannon kehitystyo tapahtuu laaja-
mittaisissa pilottihankkeissa, joilta edellytetaan verkostoitumista ja hyvien kaytantojen le-

vittdmista perushanketoiminnan ulkopuolelle.
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Operatiivisen toiminnan kehittdmisessa liikunta-alan yrityksilld on mahdollisuuksia
hyddyntada myos eri tahojen tarjoamia tukimuotoja esimerkiksi startti-, tuotekehitys-, riski-
ja kansainvalistymisrahoituksessa. Luovien alojen mikro- ja pk-yrityksilla ei kuitenkaan ole
aina tarvittavaa osaamista tai resursseja nykyisten tuki-instrumenttien kayttéon. Yritykset
kaipaavat my0s pienia ja nopeasti haettavia tukia ideointi- ja tuotekehitystydhon seka pilo-
tointiin. (Norrgérd, Rautanen, Esch & Huvio 2009.)

Kasilla olevan strategian tavoitteena on ohjata liilkunta-alan toimijoita hyddyntamaan ole-
massa olevia rahoituslahteita seka vaikuttamaan alan erityistarpeiden tunnistamiseen

yritysrahoituksessa. Kolmannen sektorin elinkeinotoiminnan osalta haasteena on vaikut-
taa yhdistysten mahdollisuuksiin hyddyntaa rahoitusinstrumentteja yhdistyspohjaisen yri-

tystoiminnan liikkkeelle lahtemisen ja kehittamisen osalta.

4.6 Yhteistyo ja paikallinen allianssi

Yhteistydn ja kumppanuuden peruspilarit tietopadoma, lisdarvo ja luottamus ovat
yhteistydssa kaiken perusta riippumatta kumppanuussuhteen muodosta. Liikunta-alan
yrittdjana haetaan kumppanuutta allianssista, jonka tarkotuksena on yhdessa tuottaa
mahdollisimman paljon hyvinvointipalveluita kaikille ikaryhmille. Allianssiyritysten ei ole
tarkoitus kilpailla keskenaan vaan jasenet ovat valikoituneet allianssiin ydinliiketoiminto-
jensa perusteella tuottamaan mahdollisimman laajan palveluverkoston. Yritykset voivat
olla eri kokoisia ja henkilomaara vaihtelee yhdesta henkilosta hieman alle kahteenkym-
meneen henkiloon. Allianssin jasenet edustavat kaikki oman alansa erityisosaamista ja
nain ollen tuotavat oman tietopaaomansa muiden yritysten kaytettavaksi. Erityisosaamis-
ten yhdistamisella luodaan lisdarvoa esimerkiksi kokonaisvaltaisemman ja korkea-

laatuisemman palvelun muodossa (Allianssimalli Prodeco Oy).

Yksityinen liikunta-alan yritys ei voi perustaa ja suunnitella toimintaansa avustusten ja
mahdollisten harkinnanvaraisten varojen saamiseen. Eika myodskaan luottaa paikallisen
allianssin apuun ja vetovoimaan oman yrityksen puolesta. Yritys toimii raa’assa mark-

kinataloudessa. Tulovirta syntyy asiakashankinnan ja kulujen kurissa pitamisen keinoin.

Miten se toimisi ikdantyvien, liikuntaa harrastamattomien parissa. Mika houkuttelisi ai-
kasemmin kuntosalit kaukaa kiertaneen +50 naisen ja miehen lihaskuntoharjoitteluun.
Pystymmekd kannustamaan yha useamman kokeneen liikunta-alan toimijan ryhtymaan
viela viimeisiksi varsinaisen 10-15 tydvuoden ajaksi Hyvinvointialayrittajaksi? Tata

lahdimme pilotoimaan palvelukonseptin kehittamiseksi.
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5 Prosessin tavoite

Prosessin tavoitteena oli kerata monipuolisesti aineistoa ja |0ytaa toimintamuotoja +50 —
kuntosalin asiakashankintaan, -pystyvyyteen ja saliasiakkaiden sitoutumiseen kuntosali-
harjoitteluun. Prosessi toteutettiin projektina tyéelamaymparistdssa juuri perustetulla kun-
tosalilla Jarvenpaassa ja kehitettava tuote nimettiin Starttikurssiksi. Kehitystyon tavoitteet
asetettiin korkealle ja Iahdettiin etsimdan maailman johtavaa, mittakaavassaan parasta
ratkaisua liikkunnalliseen hyvinvointiin +50 -asiakkaille. Kuntosali olosuhteena ja siella ta-

pahtuva harjoittelu ei ollut ennestaan tuttua tavoitellulle asiakaskunnalle.

HUR Oy:lle, joka toimi tydn toimeksiantajana, haluttiin 16ytaa merkittavia kilpailutekijoita ja
argumentteja, jotka helpottavat seka kotimaista etta ulkomaista myyntitilannetta. Taman

tiedon keraamiseksi asiakkaan kuuntelu ja havainnointi nostettiin merkittavaan rooliin.

5.1 Lahtokohdat

Jarvenpaan kaupunki on noin 40.000 asukkaan kaupunki Uudellamaalla, kolmekymmen-
taviisi kilometria Helsingista pohjoiseen. Jarvenpaa on muuttovoittoinen paikkakunta ja
vaestorakenteeltaan varsin nuori, mutta elakelaisten osuus vaestdsta on vahvasti kasvus-
sa. Vaesto ikdantyy samaa tahtia muun maan vaeston kanssa ja haasteena on saada
ikaantyvien hyvinvointi hoidettua niukkenevilla taloudellisilla resursseilla. Julkisen palvelun

lisaksi tahan tarvitaan hyvin segmentoitua ja ammattitaitoista yksityista liikuntapalvelua.

Projektin kohderyhmaksi valittiin 50+ -ikaiset miehet ja naiset, jotka halusivat kehittaa ja
yllapitaa fyysista vireyttaan ja jaksaa joko ty6ssaan tai elakkeella entistd paremmin. Ha-
lusimme luoda uudenlaisen tunneilmapiiri kuntosalille, jossa fyysinen harjoittelu ja sosiaa-
linen kanssakayminen olisi luontevaa. Toimintaa kehittdmalla haluttiin kasvattaa kuntosa-

lin jasenistda ja yrityksen liiketoimintaa.

5.2 Onnistumisen edellytykset

Kehitystyon onnistumisen kannalta oli keskeista kehittda kyky kuunnella palvelun tarvitsi-
joita. Nostimme terveysliikunnalliset harjoitteet ja sosiaalisen toiminnan kuntosaliymparis-
tossa projektin toimintamuodoiksi. Se oli oivallinen tapa erottua muista palveluntarjoajista,
jotka pakottavat asiakkaat sopeutumaan omaan tarjontaansa — nyt palveluntuottaja so-

peutti toimintansa asiakkaan tarpeisiin.
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Kumppaniyrityksen HUR Oy:n kanssa tehdylla yhteistydlla luotiin katkeamaton toiminta- ja
hoitoketju asiakkaiden hyvinvointiin. Aiemmat kokemukset HURIn Alykorttiteknologialait-
teista seka niilla tehtyjen tutkimusten tarkastelu auttoivat projektin etenemista. Tuloksia ja
tuntemuksia kerattiin erilaisten kyselyjen kautta ja havainnointeja tehtiin [ahes paivittain.
Nain pystyimme luomaan palvelukonseptia, joka toimisi myods muilla paikkakunnilla ja olisi

helposti monistettavissa.

5.3 Aikataulu

Tammikuussa 2015 kaynnistettiin ensimmainen pilottiryhmat HUR SmartCard kuntosali-
harjoittelun ja ohjattuihin Bodybow-ryhmiin. Vuoden 2015 aikana toteutettiin yhteensa nel-
ja Starttikurssia ja tammikuussa 2016 viela yksi Kevaan 2016 Startti, jolla halusimme viela
varmistaa palvelukonseptin toimivuus. Naiden saatujen kokemusten perusteella palvelu-
tarjonta on kehitetty asiakasystavalliseksi ja yksilon hyvinvointia lisdavaksi. Palvelukon-

septiin luotiin myds toimiva markkinointikonsepti tuotteen laajentamiseksi vaiheittain.

5.4 Toimintasuunnitelma

Suunnitelmasta ilmeni potentiaalisten asiakkaiden tarkennettu segmentointi. Kohderyh-
man tavoitteet ja tarvittavat markkinointitoimenpiteet tuli kartoittaa tarkasti. Kustannusarvio
laadittiin perusteellisesti. Kiinteat kulut olivat tiedossa, mutta Starttikurssien osanottaja-

maara jouduttiin kurssikohtaisesti arvioimaan.

Kilpailukeinot ja erottautuminen muista toimijoista maariteltiin sellaisilla kriteereilla ja toi-
minnoilla, joilla pystyttiin tuottamaan asiakkaille enemman lisaarvoa. Kilpailuedulla etsittiin
tuotteen ja palvelun ylivoimaisuutta myynti- ja markkinointitilanteessa muiden kuntosalien
tarjontaan. Pitkalla aikavalilla haettiin kilpailuetua erilaisuudella, keskittamisella, asiantun-
tijuudella ja kustannustehokkuudella. Menestysta tavoiteltiin asiakaslahtoisella toiminnalla,
asiakkuuksien johtamisella seké aidolla valittamiselld ja asiakkuuden henkilokohtaistami-

sella.

Koko projektin ajan kehitimme yrityksen ja toiminnan tunnettavuutta ja kilpakumppaneista
erottautumista. Asiakkaalle tarjottu 50+ -palvelu tuli olla riittdvan houkuttavaa ja erilaista.
Tarjonnassa ei lahdetty mukaan muilla kuntosaleilla vallitsevaan perinteiseen hintakilpai-

luun vaan panostettiin tarjonnan laatuun ja moniammatillisuuteen.

Markkinoinnin toimintasuunnitelmassa tehtiin erilaisia markkinointisekoituksia. Vastaten

kysymyksiin, joilla pyrittiin vaikuttamaan kysyntaan. Esittelimme tuotteen, laadun, vali-
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koiman ja palvelun. Palvelun hinta tuotiin selkeasti esiin ja se mita asiakas kyseisella hin-
nalla sai. Pyrimme selkeyttdmaan ja yksinkertaistamaan viestintddmme niin, etta pe-
russanomamme ei olisi kadonnut. Mainonnassa kaytettiin printtimainontaa, sosiaalista-

mediaa, henkildkohtaista myyntityota ja suoramarkkinointia.

Toimintasuunnitelmassa asiakas nostettiin keskiéon. Suunnitelmassa korostettiin yri-
tyksen tehtavaa tukea asiakasta saamaan palvelusta arvoa itselleen. Tama arvo syntyi
markkinointi-, myynti- ja asiakaspalvelukohtaamisissa. Yrityksen sitoutuminen projektiin
ilmeni vahvasta tahdosta ja halusta onnistua. Loimme palvelukonseptia ensisijaisesti
asiakkaan tarpeeseen, minka pohjalle rakentui ndkemys tulevaisuudesta, tavoitteesta ja
toteutuksesta. Vahvana tavoitteena oli parantaa asiakaspysyvyytta ja kasvattaa asiakas-

virtaa.

Palvelukulttuurin kirjaaminen jo toimintasuunnitelmavaiheessa selkeytti projektiin toteutta-
jille asiakkaan tarkeyden tiedostamisen ja oman asenteen jatkuvan tarkastelun mer-
kityksen toiminnan onnistumiseksi. Palvelukulttuuri syntyi, kun hyva palvelu oli koko yri-
tyksen yhteinen ja keskeinen arvo. Hyva asiakaspalvelu edellytti koko henkildkunna si-

toutumista ja 50+ -asiakkaiden hyvinvointitarpeiden ymmartamista.

5.5 Arviointi, koordinointi ja palvelulupaus

Liiketoiminnan ja yritysyhteistyon onnistumista arvioitiin ryhmilta keratyn haastattelun,
huomiointien, laadullisen palautteen ja asiakaspysyvyyden perusteella. Jatkuvaa arviointia

tehtiin starttikurssien asiakaspalautteen ja henkilokohtaisten keskustelujen valityksella.

Projektin kdytannon toteutuksesta vastasivat Spurtin Johtoryhma seka kaksi yrityksen
ulkopuolista sosiaali- ja terveysalan asiantuntijaa, yhteistyévastaava ja HUR Oy:n yhteys-
henkild. Koulutus- ja markkinointimateriaalin tuottamisesta vastasivat projektipaallikko ja

ulkopuolinen graafinen suunnittelija.

Kaikki projektiin osallistuneet osapuolet tekivat yhteisen palvelulupauksen. Lupasimme
tehda parhaamme ja luovuttaa oman osaamisemme ja ndkemyksemme yhteiseen kayt-
toon. Jokainen tyohon osallistuva keskittyi arvon tuottamiseen siten, etta se tuottaisi pro-
jektiin parhaan mahdollisen hyddyn. Asioita ja tuloksia kyseenalaistettiin, kysyttiin ja
kommunikoitiin avoimesti koko ajan. Yhteinen tavoite oli tuottaa mittakaavassaan maail-

man paras 50+ -liikunta- ja hyvinvointikonsepti.
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6 Projektin vaiheet

Kehitystydhon keskityttiin runsaan vuoden kestavalla prosessilla. Kehitettiin Starttikurssi-
tuote 50+ -asiakkaille, jonka tuotekehitys sisalsi erilaisia ohjaustuokioita pien- ja yksilo-

ryhmissa, asiakaskyselyja, havaintoja, huomioita ja laadullisen kyselytutkimuksen.

Kursseja toteutettiin nelja eri vuodeaikoina. Starttikurssien tavoitteena oli sitouttaa ja ko-
touttaa 50-70 -vuotiiaat asiakkaat kuntosaliharjoitteluun. Palautekyselyilla ja henkilokoh-
taisilla keskusteluilla etsittiin vastauksia siihen, miten saliharjoitteluun tottumaton +50 —
vuotias kansalainen saadaan houkutelluksi saliasiakkaaksi ja aloittamaan harjoittelu uu-
dessa ymparistossa. Lisaksi kartoitettiin monipuolisen ohjauksen merkitys ja ohjaajan vai-
kutus harjoittelun jatkuvuuteen. Starttikurssien tavoitteena oli luoda kurssille osallistuneille

jatkuva asiakassuhde kuntosalille ja 16ytaa halu omasta hyvinvoinnistaan huolehtimiseen.

Projektin vaiheet 12/2014 | 1/2015 | 3/2015 | 8/2015 | 10/2015 | 1/2016

Projektin perustaminen ja suun- | x X X X

nan tarkistus

Starttikurssit X X X X X
Ohjausryhméan kokoontumiset X X X X
Havainnoinnit ja kyselyt X X X X X X
Yhteenveto ja tulosten tarkistus X X X

Kuvio 4. Kehitystydn/projektin vaiheet aikajanalla

6.1 Projektin perustaminen

Projekti perustettiin palvelemaan Spurtti Oy:n liiketoiminnan lisdamista ja tyontekijdiden
tydnkuvan monipuolistamista. Liséksi pilotoitiin uutta ja erilaista Starttikurssituotetta, joka
oli suunnattu erityisesti 50-70-vuotiaille asiakkaille. Projektin todentamista mitattiin
asiakasmaaran kasvulla ja jatkuvilla asiakassuhteilla. Projektin kesto ja jaksotus oli
kolmetoista kuukautta ja kohdistui ajalle 1.1.2015 — 31.1.2016. Projektin rahoitus perustui

omarahoitukseen.
Projektin kautta haettiin ennaltaehkaisevaa ja kuntouttavaa toimintamallia +50-vuotiaiden

omaehtoiseen liikkunnan ja kuntosaliharjoittelun lisddmiseen. Toteutus tehtiin pienryhmis-

sa, joissa pystyttiin varmistaa harjoittelun henkilokohtaistaminen riittdvalla henkilosto re-
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sursseilla ja jakamattoman huomion antamisella jokaiselle starttikurssilaiselle. Projektia

perustettaessa varauduttiin yrityksen puolesta kahden henkilon tydpanokseen koko pro-
jektin ajaksi. Tyopariksi projektiin haettiin kaksi eri-ikaista ohjaajaa. Toinen miespuolinen
nuorempi ohjaaja ja toinen naispuolinen ohjaaja, joka kuului myds itse idltaan kohderyh-

maan.

Toimintaymparistdksi suunniteltiin pienikokoinen (50m2) kuntosali, josta huokui viihtyi-
syys, siisteys ja kodikkuus. Matalan kynnyksen kuntosali, jossa myds fysioterapian am-
mattilaisen apu ja konsultaatio oli helposti saatavilla. Yhteisollisyyteen ja harjoitusmotivaa-
tioon kiinnitettiin huomiota jo projektia perustettaessa. Projektin toteuttajien tueksi perus-

tettiin Ohjausryhma, jolla oli merkittava rooli tydn ohjauksessa ja etenemisessa.

6.2 Projektin suunnittelu ja valvonta

Projektin edistymista ja liikketoiminnan kannattavuutta seurattiin asiakasmaaran kasvulla ja
asiakaspysyvyydella. Projektikansiota paivitettiin viikottain havainnointien ja haastattelujen
kautta. Starttikurssien sisaltoa tarkistettiin viikottain ja osin jopa paivittain.
Tiedonhankintaan suunniteltiin WebPropolin kautta toteutettava asiakaskysely. Lisaksi

kirjattiin ylos asiakkaiden kanssa kaydyt henkilokohtaiset keskustelut ja toiveet.

Kaikki muutokset projektiin oli valtuutettu tehtavaksi projektipaallikdn ja ohjausryhman
toimesta. Hankinnoista vastasivat projektin vastuuohjaajat. Toiminnalla tuli olla kyky vas-
tata odotuksiin ja toiveisiin. Laatukriteerit testattiin ja arvioitiin asiakaspalautteen kautta.

Laatukriteerit konkretisoituivat jatkuvien asiakkuuksien muodossa.

6.3 Projektin ajalliset vaiheet

Starttikurssiin valmistautuminen tehtiin huolella. Kaikki tarvittavat tiedot ja ilmoittautumiset
kerattiin yhteen kansioon. Asiakaspolku suunniteltiin huolella ensimmaisesta tapaamises-
ta lahtien ja koko henkilékunta koulutetiin seuraamaan yhdessa sovittua suunnitelmaa.
Kuntosalin siisteys ja muiden olosuhteiden viihtyisyys tarkistettiin. Asiakkaan kotouttamis-
suunnitelmaa kuntosaliharjoitteluun henkildkohtaistettiin kurssin edetessa ja siita informoi-
tiin starttikurssin ohjaajatiimille yhteisissa tiimipalavereissa. Viesitinnan valineista sovittiin

asiakaskohtaisesti ja varmistetiin yhteydenpidon toimivuus.

Projektissa haluttiin toteuttaa fyysisten ominaisuuksien lisdksi vahvasti myos sosiaalipsy-

kologinen nakdkulma. Kehitystydn etenemisen tueksi tyon toteuttaja pyysi itselleen mento-
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rin, jonka on koulutukseltaan psykologi ja toteuttanut oman tyduransa aikana useamman
onnistuneen yhteisollisen toimintahankkeen. Mentorin hakeminen tydn tueksi oli onnistu-
nut ratkaisu ja antoi myohemmin ohjausryhman tyoskentelylle viela laajemman nakokul-

man.

Starttikurssiin liittyvat asiakassopimusmallit tehtiin yhdessa Ohjausryhman kanssa.
Projekti jaettiin kolmen kuukauden mittaisiin Projektineljanneksiin. Starttikurssit ajoittuivat
naille ajanjaksoille. Jokaisessa neljdnneksessa kaytiin lapi esityo ja valmisteluvaihe, johon
liittyi aina ajankohtainen markkinointisuunnitelma. Tarvittavat projektin toimenpiteet kartoi-
tettiin ja aikataulutettiin ohjausryhman varsinaiset kokoukset. Ohjausryhméan jasenet olivat
kaytettavissa konsultointiin tarvittaessa myds muinakin aikoina. Jokaiselle projektineljan-
nekselle tehtiin viestinta- ja taloussuunnitelma meno- ja tulobudjetteineen. Starttikurssien
ensimmainen kokoontumiskerta suunniteltiin kurssikohtaisesti. Arvioitiin tyo- ja ohjaaja-
maaran tarve seka keskeiset riskit. Kurssien osallistujamaaran selvittya tehtiin jokaiselle

Starttikurssille sisaltésuunnitelma ja ryhmajaot.

Projektineljanneksilla oli omat tavoitteet tuotekehityksen nakokulmasta. Ensimmaisella
neljanneksellad kartoitettiin esityo ja valmisteluvaiheet. Toisella neljanneksella keskityttiin
tuotekehityksen ja kurssin sisaltdihin. Kolmannella jaksolla paneuduttiin tuotannon, palve-
luiden ja viestintdkanavien kehittamiseen. Neljas ja kyseisen projektin viimeinen jakso ol
lanseerauksen ja tuotteen hiomisen neljannes siten, etta tuote tulisi jatkossakin lisdamaan

asiakasvirtaa ja mahdollistaisi asiakkuuksien jatkumisen.

Starttikurssien edetessa saanndlliset ohjausryhman palaverit antoivat rohkeutta uudistaa
starttikurssien sisaltda. Niitd yksinkertaistettiin ja selkeytettiin prosessin edetessa. Asiak-
kuuksiin kiinnitettiin huomiota ja sen kautta havainnoitiin mielenkiintoisia asioita. Riippu-
matta asiakkaan koulutustasosta ja asemasta yhteiskunnassa, kuntosalin ovelle tultaessa
asiakkaat ovat samalla lahtdviivalla omine tarpeineen. Jokaisella on tarve pitaa itsestaan
huolta ja tietoisuus lihaskuntoharjoittelun tarkeydestd oman hyvinvoinnin edellytyksena on
olemassa. Mutta miksi tdma on haastavaa ja kuntosalia inhotaan? Tahan kysymymykseen
etsittiin vastauksia ja tavoitteena oli murtaa negatiiviset ennakkoasenteet positiivisiksi ko-

kemuksiksi ja saada starttikurssilaisesta pitkdaikainen asiakas.

Yksi merkittdvimmista kehitystydn vaiheista tiedonhankintaan oli 3/2015 toteutettu asia-
kaskysely Webpropolin kautta. Kyselyssa kaytettiin seka monivalinta etta vapaa sana osi-
oita. Suomessa ja niin myds muualla maailmassa kulkee isot ihmisvirrat kuntosalin ohi
uskaltamatta avata sen ovea, vaikka kulkija olisi hyvinkin tietoinen lihaskuntoharjoittelun

merkityksesta omalle terveydelle ja hyvinvoinnille. Miten kehittynyt alyteknologia vaikuttaa
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motivation lisdamiseen vai toimiiko se painvastoin pelottavana ja lilan haasteellisena
lisana kuntosaliharjoittelussa. Naihin kysymyksiin haettiin vastauksia asiakaskyselyn kaut-

ta.

Kyselytutkimus toteutettiin kolmen kuntosalin asiakaskunnasta Suomessa saleilla, joissa
oli kaytéssa HURIn kuntosalilaitteisto alykorttiteknologialla. Kuntosalit sijaitsivat Kokkolas-
sa, Jarvenpaasta ja Helsingin Pakilasta. Kyselyyn osallistui 211 saliharjoittelijaa (123 oli
naista ja 63 miesta). Kysymysten asettelu keskittyi aiheeseen: “Paineilmalaitteiden ja
Alyteknologian vaikutus +50 -vuotiaiden liikuntaharrastuksen aloittamisessa ja niiden

vaikutus harjoitusmotivaatioon.”

Kyselyssa haluttiin ensisijaisesti kartoittaa 50-70-vuotiaiden mielipiteitd. Otannassa saavu-
tettiin tavoite ja onnistuttiin jokaisella paikkakunnalla tavoittamaan haettu ikaryhma. Vas-
tanneista 211 osallistujasta 132 kuului ikaryhmaan 50-70 vuotiaat. Jarvenpaassa suurin
vastaajajoukko oli 51-60-vuotiaita, N= 39, joista 28 kuului tahan ikaryhmaan. Kokkolassa
vastaajajoukko oli Jarvenpaahan ja Helsingin Pakilaan verrattuna hieman nuorempaa,
vaikkakin suurin osa vastaajista koostui myds ikaluokasta 51-60 vuotiaat, N=121, joista 66
kuului ikaryhmaan 50-70 vuotiaat. Helsingin Pakilassa 50-61- vuotiaita vastanneista oli 38,

N=51, joista 35 naisia ja 16 miesta

50-70-vuotiaiden ikdluokassa suurin osa on jo tydelamassaan joutunut tutustumaan tieto-
koneeseen ja kehittyneeseen alyteknologiaan. Koettiinko alyteknologia kuitenkin haastee-

na kuntosaliharjoittelussa ja oliko se esteena kuntosaliharjoittelun aloittamiselle?

80 - O Kiehtoi heti
60 1 [ Olen
40 ¥ koukussa
1 O Kiinostuin
201
O Tulen
0- -- toimeen
Alykortti
H Pelottava

harjoituskaverina

Kuvio 5. Alykortti harjoituskaverina ( N=205)
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K uvio 6. Harjoituksen seurattavuus ( N= 206)

HUR kuntosalilaitteiden kehittynyt teknologia alykorttilaitteilla heratti mielenkiintoa alytek-
nologian merkityksestéa ikdantyvien kuntosaliharjoitteluun. Alykortti harjoituskaverina koet-
tiin kiehtovana ja koukuttavana (ka 4,01). Aivan yhta kiehtovaksi koettiin mahdollisuus
oman harjoittelun seurantaan (ka 4,01). Kaiken kaikkiaan ajatus tietokoneesta kuntosalilla
ei ollut pelottava vaan se koettiin positiivisena ja harjoittelua helpottavana tekijana, osin
my6s kayttajakuntaa kunnioittavana elementtina. Alyteknologian katsottiin helpottaneen
harjoittelun aloittamista (N=208) keskiarvolla 3,8 ja se on tehnyt harjoittelusta sdannaolli-
sempaa (N= 207) keskiarvolla 3,79.

Kuntosaliyrittajan kiinnostus saliasiakkuuden pysyvyyteen on aina seurannassa. Tahan

katsottiin alyteknologialla olevan myds merkittava vaikutus. Keskiarvollisesti se katsottiin

merkittdvimmaksi tekijaksi (ka 4,16). Myos laitteiden kayttdvarmuuteen luotettiin (ka 3,65).

O Ei muuttunut

120 -
100 ; W Jonkin
80 | verran
60 O Paljon
40 O Kannustaa
20
O i L Olen

koukussa

Saliharjoittelun
narjor=ey EEOS

jatkuminen

Kuvio 7. Alyteknologioalaitteiden merkitys saliharjoittelun jatkumiseen (N=207)

Kuntosalia perustettaessa saliyrittajaa kiinnostaa myds salin sijaiinin merkitys asiakkaalle.

Salin sijainnilla 1ahelld kotia ja mahdollisesti tydmatkan varrella oletettiin olevan merkitys-
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ta. Naista selkeasti salin sijainti Iahella kotia oli merkittdvampi ka 2,981 verrattuna salin

sijaintiin tydmatkan varrella ka 1,92.

100 1 Oei
80 - merkitystd
60 1 M jonkin
verran
40+ O paljon
04 O erittain
Lahell kotia tarked

Kuvio 8. Salin sijainnin merkitys lahellad kotia

Kuntosalin sijainnin tarkeytta katsottiin lahemmin. Kaytettiin ristiintaulukointimenetelmaa,
jossa tarkasteltiin eri ikaluokkien salin sijaintimieltymysten valisia riippuvuuksia. Haluttiin
nahda salin sijainnin merkitys l&ahelld kotia (Kuvio 9), tydmatkan varrella (Kuvio 10) ja hy-
vien kulkuyhteyksien paassa (Kuvio 11). Testin luotettavuuden parantamiseksi yhdistettiin
61-70 ja yli 70 vuotiaiden vastaukset yhteen ikdluokkaan. Yli 70 vuotiaita vastanneita oli
kyselyssa siind maarin vahan, ettei sen yksittaisena ikdryhmana voida katsoa olevan riit-
tavan luotettava ryhma analysoitavaksi. Tehtiin menetelmille khii toiseen —testi, maaritel-

tiin vapausaste ja laskettiin p-arvo.

Sijainnin merkitys 1&ahella kotia oli keskiarvojen perusteella jo todettu tarkeimmaksi yksit-
taiseksi tekijaksi kyselyn pohjaten. Ikaryhmalla on merkitysta kuinka tarkeana salin sijain-
tia 1ahella kotia pidetdan tarkeana (X?=6,7, df=9, p=0,668). Vastanneista 47% piti salin
sijaintia l1ahella kotia erittain merkityksellisena. Testia ei voida kuitenkaan pitaa tilastolli-
sesti merkittdvana ja yleistysta suureen joukkoon vaatisi laajemman otannan. Kyselyn
vastaukset palvelevat kuitenkin taman kehitystyon tarkoitusta ja esimerkiksi markkinoinnin

suunnittelussa tietoa voidaan hyddyntaa.

Kuntosali Idhelld kotiani

Ika <45 46-50 51-60 >61 Yhteensa
Ei merkityksellinen 16 % 21 % 15 % 15 % 16 %
Vaikutti valintaani jonkin verran 8% 17 % 11% 10 % 12 %
Merkityksellinen 36 % 27 % 21 % 25% 25 %
Erittdin tarkea 40 % 35% 54 % 50 % 47 %
Yhteensa 100 % 100 % 100 % 100 % 100 %

n=25 n=48 n=82 n=52 n=207

Kuvio 9. Salin sijainti lahella kotia.
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Kuntosalin sijainti tydmatkan varrella(X?=14,04, df=9, p=0,121) on mielenkiintoinen tutki-
muskohde. Monesti puhutaan, etta salin taytyy olla Iahella kotia tai tydpaikkaa ja taman
vuoksi tata haluttiin kyselysta tarkastella lAhemmin (Kuvio 10). Kyselyn vastausten perus-
teella yli puolet (55%) ihmisista ei pida salin sijaintia tydématkan varrella merkityksellisena.
Testin tulosta ei voida pitaa tilastollisesti merkittdvana, mutta se on suuntaa antava. Luo-
tettavuuden parantamiseksi taytyisi tutkia suurempaa joukkoa ihmisia ja myos niita ihmi-
sia, jotka eivat jo ole kyselyyn osallistuneiden salien asiakkaita. Kyselyn tulosten perus-
teella voidaan kuitenkin todeta, ettd vastanneista asiakkaista suuri osa tulee salille muusta

syysta kuin sijainnista tydmatkan varrella.

Kuntosali tyomatkani varrella

Ika <45 46-50 51-60 >61 Yhteensa
Ei merkityksellinen 56 % 47 % 49 % 76 % 55 %
Vaikutti valintaani jonkin verran 16 % 9% 14 % 9% 12 %
Merkityksellinen 20 % 23 % 18 % 7% 17 %
Erittdin tarkea 8% 21% 19% 9% 16 %
Yhteensa 100 % 100 % 100 % 100 % 100 %

n=25 n=47 n=78 n=45 n=195

Kuvio 10. Salin sijainti tydmatkan varrella.

Kolmas usein tarkasteltava sijaintitekija on kulkuyhteydet. Taman kyselyn pohjalta tarkas-
teltiin kulkuyhteyksien ja ikaryhmien valista riippuvuutta ristiintaulukoimalla(X2=16,43,
df=9, p=0,058). Kyselyn vastaukset ovat melko tasaisesti hajautuneet. (Kuvio 11)
<50-vuotiaat nayttavat arvostavan kulkuyhteyksia hieman enemman kuin > 50-vuotiaat.
Testin tulos on tilastollisesti jokseenkin merkittava, joskin vastausten hyddyntadminen vaa-

tisi tarkempaa tutkimusta suuremmalle joukolle.

Kuntosali hyvien lilkenneyhteyksien paassa

Ika <45 46-50 51-60 >61 Yhteensa

Ei merkityksellinen 16 % 17 % 38 % 35% 29 %

Vaikutti valintaani jonkin verran 16 % 17 % 11% 22 % 16 %

Merkityksellinen 40 % 42 % 22 % 20% 28 %

Erittdin tarkea 28 % 25% 29 % 24 % 27 %
100

Yhteensa % 100 % 100 % 100 % 100 %

n=25 n=47 n=79 n=46 n=198

Kuvio 11. Salin sijainti hyvien kulkuyhteyksien varrella.

32



50+ -ikaluokalle kuntosaliharjoittelu ei ole itsestdanselvyys ja trendi niin kuin se on nuo-
remmalle ikaluokalle jo tdna paivana. Joku tekija on kuitenkin se, joka antaaa sysayksen
kuntosaliharjoittelun aloittamiseen myods ikadantyvalla vaestolla. Tata pyrittiin selvittdmaan
kyselytutkimuksen avulla. Kyselysta ilmeni, ettd ensisijaisesti asiakkaat hakivat kuntosalia
(ka 3,26 N= 204) aloittaakseen omasta kunnostaan huolehtimisen. Tietoisuus salilla ole-
vasta alyteknologiasta (ka 2,63 N=195) ja salin hyvat kayttéajat (ka 3,55 N= 202) nousivat
selkeasti merkittdvimmiksi tekijoiksi kaikilla paikkakunnilla harjoittelun aloittamisessa.
Tarkkaan tata ei voida kuitenkaan maaritella 1ahtokohtaiseksi merkitykseksi. Harjoittelun
alettua ja saliin tutustumisen jalkeen nama nousivat kuitenkin houkuttavimmiksi tekijoiksi
saliasiakkuuden jatkumiseen. Tama ilmeni asiakkaiden kanssa kaydyista tarkentavista

henkilokohtaisista keskusteluista.

Henkilokohtaiseen ohjelmaan ja opastamiseen kiinnitettiin saliyrittajien osalta erityista
huomiota. Tama oli ilmeisen onnistunut kohdistus, koska sen katsottiin olevan yksi merkit-
tavimmista tekijoista saliharjoitteluun kotouttamisessa. Tata tekijaa haluttiin tutkia tar-
kemmin tarkastelemalla kyselyn tuloksia. Kaytettiin ristiintaulukointimenetelmaag, jossa
tarkasteltiin miesten ja naisten mieltymysten eroja henkilokohtaisen ohjelman ja opastuk-
sen tarkeyteen (Kuvio 12). Tehtiin menetelmalle khii toiseen —testi, maariteltiin vapausaste

ja laskettiin p-arvo.

Henkilokohtainen ohjelma ja opastus

Mies Nainen Total
Ei merkityksellinen 6 % 9% 8 %
Vaikutti valintaani jonkin verran 22 % 19 % 20 %
Merkityksellinen 50 % 31 % 37 %
Erittain tarkea 22 % 41 % 35 %
Total 100 % 100 % 100 %
n=64 n=137 n=201

Kuvio 12.

Miesten ja naisten mieltymyksissa on eroja, kuten myds vastauksissa yleisesti(X*=9,1,
df=3, p=0,028). Vastanneista miehista 94% piti henkildkohtaista ohjelmaa ja ohjausta
edes jonkin verran merkityksellisena ja 22% erittéin tarkeana. Naisista vastaavasti tata
palvelua piti erittdin tarkedna 41% eli maara on huomattavasti suurempi kuin miesten lu-
kema. Yleisesti suurin osa ihmisista kaipaa ohjausta ja 72% pitaa sita merkityksellisena tai

erittain tarkeana.

Kuntosalin aukiolo- ja kayttdajat ovat asiakkaille tarkeat ja niita kysytaan lahes aina. Kyse-
lynkin perusteella asiakkaille tarkeimmat houkuttelevat tekijat saliasiakkuuteen sitoutumi-

sessa olivat hyvat kayttdajat (ka 3,4) ja harjoittelun helppous (ka 3,3).
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Olosuhteiden merkityksia tarkasteltaessa nousivat vahvimmin esille tilan siisteys ja henki-

I6kunnan lasnaolo, saatavuus ja apu kuntosaliharjoittelussa.

Oei
100 1 merkitysta
8011 M vihian
60 - merkitysta
40 - O melko paljon
04 O tarkea

Salin viihtyisyys

ja esteettisyys M erittain

tarkea

Kuvio 13. Salin viihtyisyyden ja esteettisyyden merkitys saliasiakkaille

Oei
1 gg merkitysta
80 H vihian
60 merkitysta
40 O melko paljon
28 M tarkei
pukuhuoneet o
kaytossa D erittain
tarked

Kuvio 14. Pukuhuoneiden olemassaolo ja kayttdomahdollisuus

Kuntosalin viihtyisyys ja esteettisyys koettiin tarkeaksi (ka 4,12 N= 207) Pukuhuoneiden
tai pukukoppien olemassaolo katsottiin samalla tavoin merkittdvaksi tekijaksi olosuhteissa
(ka 4,02, N=4,27). Tata haluttiin tutkia suomalaisilla salikayttajilla erityisesti sen vuoksi,
koska maailmalla karsitaan pukuhuonetiloista salin nelidtilan s&dastamiseksi.
Olosuhdeosioon vaikuttavat merkittdvasti ne tekijat mité salilla on mahdollista kayttaa.
Kokkolassa saunamahdollisuutta pidetiin tairkedmpana (ka 3,06), kun taas Jarvenpaassa
(ka 1,54) tai Pakilassa (ka 1,73) keskiarvot saunan tarpeellisuuteen olivat selkeasti pie-

nemmat, kun saunaa ei kummallakaan salilla ole tarjolla.

W(C-tilojen tarkoituksenmukaisuus ja siisteys koettiin isoksi osaksi viihtyisyytta (ka 4,02
N=208) kaikilla saleilla. Muihin tekijéihin verrattuna musiikinkuuntelumahdollisuus (ka 2,87
N=205) ja TV:n katselumahdollisuutta (ka 2,68 N= 204) pidettiin vahiten merkityksellisena
tekijana saliasiakkuuteen ja olosuhteisiin liittyen.

Lisapalveluiden saatavuus vaihteli saleittain hyvin paljon liittyen kahvikoneeseen, juoma-

automaattiin, hierovaan tuoliin, asiantuntijaluentoihin ja erilaisiin terveyteen liittyviin mitta-
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uksiin. Naita tekijoita tutkittiin 1ahinna mielenkiinnosta liittyen erilaisiin terveyteen liittyviin

mittauksiin. Lisapalveluista terveyteen liittyvien testien mahdollisuus oli kuitenkin keskiar-
vollisesti toivotuinta (ka 2,14 N=205). Tata tutkittiin vielad tarkemmin tekemalla T-testi ver-
taamalla miesten ja naisten vastausten keskiarvojen eroja halukkuuteen tehda terveyteen
liittyvia testeja. Testin perusteella sukupuolten vastusten keskiarvot eivat tassa mitatussa

asiassa eronneet.

6.4 Ohjauksen ja ohjaajan merkitys prosessissa

Ohjaajien merkitys toteutuksissa korostui ja erityista kiitosta sai ohjaajien erityisosaamiset
ja toimiva yhteistyd. Tassa kehitystydssa ohjaajan henkilokohtaiset ominaisuudet ja tapa
kohdata asiakas nousivat esiin havainnoinneissa ja henkilokohtaisissa keskusteluissa.
Tama koettiin ohjausryhméassa merkittavaksi tekijaksi toimivan palvelukonseptin luomi-
sessa. Tama aiheutti koko projektiin yllatyksellisyytta ja tekijoille haasteita. Haasteet taas
kannattivat ja yllapitivat mielenkiintoa koko kehitystyén ajan. Ohjaajat tekeméat havainnot

vaikuttivat merkittavasti starttikurssien sisaltoon.

o Pienryhméohjaus helpottaa asiakkaan sopeutumista kuntosaliymparistoon. Kunto-
salin oven avaaminen "kevenee”.

o Pieni sali on vahvuus. Musiikin kayttoa rajoitettiin tietoisesti. Jos haluaa kuunnella
musiikkia niin kuljettaa omia kuulokkeita mukana.

o Iso sali, testosteronit ja teknojytke ei tdssa ikdluokassa ole houkutteleva, painvas-
toin se on monelle este salille menemiseen ja viihtymiseen.

o Keskitytaan Alykorttisysteemiin ja sen etuihin

o Henkilokohtaistaminen ja jakamattoman huomion antaminen tarkea sopivissa
luontevissa kohdissa ryhmaohjausta

o Huomiointi ei liian "ylenpalttista” vaan luonnollista kanssakaymista ja keskustelu
heittoja

o Maltillista maalailua tulevasta. Mita tapahtuu Starttikurssin jalkeen.

o Kysyttaessa vastataan: "Katsotaan, milta tama tuntuu starttikurssin edetessa.” It-
sepaattamisoikeus!

o Saliharjoittelu yhdistettynd Bodybowjumppaan. - Sopiiko molemmat vai riittaisik®
pelkastaan toinen. Kokeillaan ja haetaan tuntemuksia.

o Kannustetaan vapaaharjoitteluun ohjatun salitunnin lisdksi 1-2 krt/viikko.

o Korostetaan saliharjoittelun periaatteita ja suositellaan 48 h palautusjaksoja harjoi-
tusten valissa. Siten saadaan hydty ja miellyttavyys saliharjoitteluun!

o Harjoitus saa tuntua, mutta kipedksi ei saisi tulla
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Ohjaajan rooliin ja ohjaustapoihin merkityksen korostuminen vaikutti siihen, ettd myos
ohjaajan tapaan toimia perehdyttiin huolella. Ohjaajan tietyt ominaisuudet korostuivat odo-
tuksissa ja olivat selkeita viihtyvyystekijoita, jotka vaikuttivat asiakastyytyvaisyyteen ja
asiakkuuden jatkumiseen. Ohjaajan roolia selvitettiin ja muokattiin Autio-Kaski Ohjaa-
misentaito 2015 kirjan pohjalta. Havainnointien kautta ohjaajan tapaan toimia ja ohjata
aikuis- ja ikdantyvienryhmissa muodostui selkea kasitys. Ohjaajan persoonallisilla ominai-
suuksilla oli myos merkitysta. Tekijat ja toimintatavat on koottu saatujen kirjallisten palaut-

teiden ja kaytyjen keskustelujen valityksella.

6.4.1 Ohjaajan ominaisuudet

Onhjaajan tarkein ominaisuus on olla aito. Aitoudella tarkoitetaan sita, ettad ohjaaja on oma
itsensa kokevana ja tuntevana aikuisena. Jokaisella ohjaajalla on oma persoonallinen ja

ainutlaatuinen tapa olla vuorovaikutuksessa ryhmaan ja sen yksildihin ohjaustilanteessa.
(Autio,Kaski 2005, 80). Ohjattavat vaistoavat epaaitouden, vaikka sen kuinka yrittaisi

piilottaa.

Tarkea tekija on ohjaajan itsetuntemuksen kehittdminen. Ohjaajan tulee tiedostaa ohjatta-
viin ja harrastustapahtumaan liittyvien omien tunteiden, kasitysten ja motiivien olemassa-
olo. Ohjattavaksi osuu matkanvarrella myos “hankalia” asiakkaita, jotka saattavat antaa
palautetta ohjaajalle hyvinkin epaasiallisesti. Taman varalta ohjaaja voi kehittaa itsetun-
temustaan rakentamalla toimintailmapiirin, joka kannustaa antamaan palautetta positiivis-
esti. Kurssin puolivalissa on hyva pitaa valiarviointi, jossa jokainen voi antaa palautetta
siitd, mikd on mukavaa harrastuksessa ja ohjaajan tavassa toimia seka vastaavasti siita,
mita ohjattavat toivoisivat enemman tai mika ei ole ollut niin mukavaa ohjaajan toimin-

nassa.

Hyva ohjaaja ottaa huomioon tunneilla jokaisen ohjattavan sen hetkisen tarpeen. Han
kannustaa jokaista ja antaa mydnteista seka rakentavaa palautetta. Kannustavaan
ohjaukseen kuuluu se, etta liikkujalle mahdollistetaan helpotettu tapa suorittaa harjoitus,
jos jostakin syysta perusharjoitus ei onnistu. Ohjaajan keskeinen tavoite on yllapitaa

asiakkaan halua liikkua ja harrastaa liikuntaa.

Ohjaaja osoittaa ammattitaitonsa siten, etta liikkkujat voivat luottaa ohjaajaan. Hanen sa-
naansa voi luottaa ja han on rehellinen. Ajan mydta tama tuottaa hedelmaa: ohjattavat
alkavat yna enemman luottaa itseensa, mika nakyy oma-aloitteisuutena ja omaehtoisena

harjoitteluna.
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Ohjauksessa tulee olla turvallinen ja sosiaalisesti hyvaksytty ilmapiiri olla oma itsensa.
Turvallisuudella tarkoitetaan kahdensuuntaista turvallisuutta; tuntirakenteisiin ja tuntisuun-
niteluun liittyvaa turvallisuutta seka lilkkunnallisesti kehittyvaa harjoitusta. Ohjaaja edustaa

selkeasti aikuista, joka vastaa tunnista ja sen etenemisesta (Autio, Kaski 2005, 111).

Hyva ohjaaja valittaa ohjattavistaan. Hyvinvointi- ja liikunta-alalla tydskenteleville se ei
yleensa ole ongelma. Se on yksi tarkeimmista asioista, joka pitda ohjaajan kiinni liilkun-
takasvatustydssa ja vuorovaikutuksessa ohjattaviensa kanssa. Ohjaustilanteissa asiak-

kaan tulee kokea olevansa tarkea ja pidetty.

1. Ohjaaja tehtdvana on madaltaa ohjattavan kynnysta aloittaa omaehtoinen harjoit-
telu. Taustalla voi olla jopa pakon sanelema liikkunta-aktiviteetin aloitus sairauden
tai leikkauksen jalkeen. Tassa vaiheessa ohjaajan apu on todella merkityksellinen.

Asiakas on yksilo ryhmassa ja yksilona hanet tulee huomioida.

2. Ohjaajan ohjaustapa ja valitut ohjausmenetelmat ovat merkityksellisia kadoksissa
olleen kehokulttuurin Idytamiseen ja kokonaisvaltaisen kehityksen tavoitteiden

saavuttamisessa.

3. Positiivisen lopputuloksen saavuttamiseen vaikuttaa se mita ohjaaja suunnittelee
tunnin sisalloksi ja erityisesti se miten han tunnin toteuttaa. Osaava ohjaaja 16ytaa

paikkansa ja tyOtehtavansa tukiessaan jokaisen liikkujan yksilOllisia tavoitteita.

4. Ohjaajan oma persoona on tydvaline. Kokemuksen myo6téa ohjaajan persoona vah-

vistuu, nakyy ja tulee nakya liikuntatuokion toteutuksessa.

5. Tuokio on suunniteltu, mutta muuttuvien tekijoiden vaikutuksesta suunnitelma ei
aina toimi. Osaava ohjaaja tekee muutoksen ja vetaa "takataskusta” toisen tai jopa

kolmannen vaihtoehdon tilanteen niin vaatiessa.

6. Osaava ohjaaja huomioi naisten ja miesten eron likkkumisessa ja liikuntakayt-
taytymisessa. Naisille on luontevampaa toimia liikuntaryhmassa, kun taas miehet
[@mpiavat ryhmaliikuntaan hieman hitaammin. llo ja riemu liikkumisen suhteen ei

poikkea sukupuolten valilla.

7. Aikuisen liikkkujan motivoiminen ja liikkunnan ilon yllapitdminen on ohjaajalle haaste.

Yksilon harjoitus ja tavoitteet pitaa asettaa erilaiseksi, jos on kyseessa liikkunnan
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lisdaminen normaaliin arkirutiin tai kuntoutumisjakso leikkauksesta tai sairauden
jalkeen. Ohjaaja etsii vastauksen siihen, miten innostaa jokainen yksild pysymaan
liikunnan parissa siten, etta siita tulee saannollinen vahintaa 2-3 kertaa viikossa

tapahtuva arkeen kuuluva elamantapa.

8. Liikunnan ohjaaminen edellyttdd jaksamista myds ohjaajalta. Ohjaajan on myds

tarkeaa hoitaa omaa hyvinvointiaan.

6.4.2 Ohjauksen tavoitteet

”Sielun palo” liikkumisen puolesta ja sen ilon sanansaattajana toimiminen antaa ohjaajalle
lisamerkityksen omaan ty6hon ja tehtavaan. Liikunnan ohjaaminen voi olla jatkuva haaste

ja toisaalta hyvan olon tuoja oman ammattillisen kasvun ja kehityksen vaiheissa.

Vaeston ikdantyminen Suomessa edellyttda tehokkaiden ja laadukkaiden terveys- ja hy-
vinvointipalveluiden kehittamista. Osa tasta palvelusta on likunnanohjaamista ja amma-
tinharjoittajana toimimista. Kuntosaliyrittajana tama tarkoittaa keskittymista 50-70-
vuotiaiden liikkumistarpeiden kartoittamiseen ja palvelujen kehittamista talle ikaryhmalle.
Tuotekehityksen tulee vastata kysyntaan ja palveluita kehitetdan siten, ettd myos yrittaja-

na saa hyodyn tarjonnan keskittamisesta ikdantyvaan vaestoon.

Tavoite: Turvataan ja kehitetdan keski-ikaisten ja ikdantyvien liilkuntapalveluita siten, etta

heidan asemansa liikuntapalveluiden kayttajana kasvaa ja vahvistuu.

Tavoitteen toteutuminen: Liikunnanohjaaja ja liikkunta-alan yrittaja kehittavat palvelun ja
tarjonnan vastaamaan 50-70-vuotiaiden tarpeita liikkumisolosuhteiden ja harjoittelun osal-

ta ikaryhmalle sopivaksi ja houkuttavaksi.

Projektin kautta kerattyjen tulosten mukaan ikaantyvan vaeston liikuntapalveluiden kehit-
tamisessa lahtokohtana on kaytettavyys, helppous ja esteettomyys. Riittava opastus ja
liikeohjaus ovat aina tassa ikaluokassa tarpeellisia. Tekninen tuki alyteknologialaitteiden
kaytdossa on turvattava miellyttavan kayttokokemuksen saavuttamiseksi, huomioiden

ikdantyvan vaeston erityistarpeet laitteiden kaytossa.

Aikuiset ja ikdantyvat ovat ohjausryhmana ohjaajalle haastava ja samalla mielenkiintoinen
kohderyhma. lkaryhmasta osa on hyvinkin hyvakuntoista, mutta osalla on liikkumisen su-
hteen jo paljon rajoitteita. Tasta syysta ohjaajan tulee valmistautua harjoitustuokioon hu-

olella. Jokaisen tunnin jalkeen tulisi olla onnistumisen tunne ja tietoisuus siita, etta
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ohjauksen kautta on edesauttanut asiakkaiden hyvinvointia ammattitaitoisesti. Huono en-
nakkovalmistautuminen tuntiin voi paatya kaaokseen. Eri vuosikymmenta elavan ihmis-
joukon tarpeet ja odotukset ovat erilaiset. Niista tehtiin havaintoja seka haastatteluja ke-
hitystydssa sita kautta muodostettiin kuvaus eri ikaryhmien vaihtelevasta kayttaytymis-

esta. Jokainen vuosikymmen tuo mukanaan uusia tuulia (Kuvio 15).

Kun asiakkaan ikd alkaa numerolla nelja

Han tietaa mita haluaa

Han osaa jo erottaa, mitka ovat elamassa tarkeita asioita
Han tekee asioita, jotka kiinnostvat hanta itsedan

Han kayttaa voimakkaan punaista huulipunaa

Han on rehellinen ja suora

Kun asiakkaan ika alkaa numerolla viisi
Han on rohkeasti oma itsensa

Han uskaltaa olla my6s vahemman

Han uskaltaa tuoda esiin oman mielipiteensa
Han on arvokas ja kiinnostava persoona

Han sitoutuu harrastukseensa taysilla

Kun asiakkaan ikd alkaa numerolla kuusi

Han osaa elda hetkessa ja osaa antaa aikaa itselleen
Han on positiivinen ja nédkee hyvda monessa asiassa
Han on tietoinen, etta elama voi muuttua nopeasti
Han elaa intohimolla ja rakkaudella

Han pitaa kiinni ystavista ja yhteisesta harrastuksesta

Kun asiakkaan ikad alkaa numerolla seitseman

Han osaa jo elaman rutiinit

Han vaatii elamaan ja harrastukseen laatua ja mielekkyytta
Han kayttaa yha enemman aikaa tuttuun kavelylenkkiin
Han on ennakkoluulottomasti kiinnostunut asioista

Han pitaa itsedan 15 vuotta nuorempaa “tyténhupakkona” ja “pojannulikkana”

Kuvio 15. Vuosikymmenen mukanaan tuomat uudet tuulet ihmisen kayttaytymiseen
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Talta pohjalta kirjattiin muistilistaa ohjajille:

Tutustu ryhmaan ja varaa takataskuun monta varasuunnitelmaa tunnin to-
teutukseen. Sanonta hyvin suunniteltu on jo puoliksi tehty pitda paikkansa

ikaantyvienkin liikuntaryhmien ohjauksessa.

Ryhma voi olla hyvinkin varauksellinen ja tuntea olonsa epavarmaksi uusissa
olosuhteissa — esimerkiksi harjoittelu kuntosalilla elaméansa ensimmaista kertaa!
Lataa positiivista energiaa aluksi varovasti, mutta kuitenkin siind maarin, etta

toiminta saa houkuttavan ja miellyttdvan alkusysayksen.

Suunnittele toiminta niin, ettd pystyt tarjoamaan ohjattavillesi taysipainoisen ja
likuntaan motivoivan tunnin. Suhtautuminen ryhmaan tulee heti alusta pitaen olla
kunnioittava ja kohteliaan maaratietoinen.

Tunnelma tulee luoda sallivaksi ja kysymyksille avoimeksi.

Tutustu ohjattaviisi ja opettele heidan etunimensa.

6.4.3 Ohjaajan askeleita onnistumiseen

Itsetutkistelu ja omien tapojen muuttaminen on kaikessa ohjaustilanteissa tarkeata. Ikaan-

tyvia ohjatessa ohjaaja on usein ohjattaviaan nuorempi. Joustavuus ja kunnioitus ryhmaa

ja sen yksiloitd kohtaan on tarkeata. Onnistumisen lista on muokattu ja sovellettu ikaanty-

vien ohjaukseen Ohjaamisen taito -kirja pohjalta (Autio, Kaski 2005, 122)

1.

N

Saavu ohjaustilanteeseen ajoissa.

Ole aito ja kohtaa jokainen ihminen yksiléna.

Valta tunnin kulussa toiminnallista tyhjyytta.

Kehita taito saada ryhma toimimaan haluamallasi tavalla.

Ala luovuta — Opi virheista. Naura itsellesi ja tunnusta “mokasi”

Liikkunnanohjaus on prosessi, jossa seuraavalla kerralla palataan edellisen kerran
tapahtumiin.

Vahvista entisestaan vahvoja puoliasi ohjaajana.
Yhteisty0 erityylisten ohjaajien kanssa on kehittavaa.

Ole oma itsesi ja kehita ohjaustyylisi itsellesi sopivaksi
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7 Projektin tulos yleisesti

Projektin vaiheiden kirjaaminen projektineljanneksittain auttoi selkeasti kehitystyon toteu-
tuksen etenemisessa kohti palvelukonseptin syntymista. Tulokset ja kehitystarpeet kasitel-
tiin ohjausryhmassa saanndllisesti niin liikunnallisten tarpeiden kuin sosiaalipsykologises-
takin nakokulmasta katsottuna. Koska seuranta oli jatkuvaa ja samat henkil6t olivat toteut-
tamassa projektin eri vaiheet, pystyttiin muutostarpeisiin reagoimaan ennen seuraavan

starttikurssin aloittamista.

Kyselyn kautta saatua tietoa hyddynnettiin uusien starttikurssien toteutusten suunnittelus-
sa ja kerattya tietoa tullaan kayttamaan palvelukonseptin lopullisessa kirjaamisessa. Ky-

selytutkimus tehtiin maantieteellisesti eri puolella Suomea asuvalle vaestdlle, jotka harjoit-
telivat toisistaan hieman poikkeavissa saliolosuhteissa. Kyselysta haluttiin poimia ne yksit-

taiset tulokset, joiden katsottiin hyodyntavan palvelukonseptin luomista.

Kysely kohdistui vahvasti HURIn alyteknologiaan, joten siihen liittyvissa kysymyksissa
saatiin korkeita arvoja. Yleisesti teknologiaa pidettiin kiehtovana asiana ja alyteknologia
on helpottanut harjoittelun aloitusta ja seurattavuutta. Harjoittelun halutaan olevan help-
poa (ka 3,31 N=202) ja salin kayttdaikojen laajat (ka 3,40 N=202). Kysymykseen "salille
tulo kaverin suosituksella” vastaukset vaihtelevat vastausmahdollisuuksien aaripaihin,
iimeisesti sen mukaan onko asiakkaalle salia suositeltu vai ei. Korkeammalla ialla oli sel-
keasti vaikutusta siihen tarvitaanko ohjausta vai ei, joskin vaikutusta ei voida kyselyn pe-

rusteella pitaa tilastollisesti kovin merkittavana.

Saatujen tulosten mukaan alyteknologia motivoi likuntaan. Tutkimus todisti, etta laitteet
eivat pelota, vaan pikemminkin harjoittelu niilla kiehtoi ja kannusti. Kyselyssa vahvistui,
etta alyteknologia ja paineilmalaitteet sopivat erityisesti niille henkildille, joille kuntosali ei
ole ollut ennestaan tuttu paikka ja painopakkalaitteiden vastusten “arpominen” normaali
salilla on haastavaa. Alyteknologia ja paineilmalaitteet madalsivat kynnysta saliharjoit-
teluun ja helpottivat harjoittelun aloittamista seka tekivat siitd myds sdannollisempaa.
Saannodllinen salillakaynti aikaansai nousujohteista kehitysta harjoittelussa. Harjoituksia
seurantiin mielenkiinnolla harjoituksen jalkeen kirjautumisruudulle - Kioskille ilmestyvasta
kehityskayrasta yla-, keski- ja ajavartalon osalta eriteltyind. Kehitysta pystyi itse
saatelemaan oman tuntemuksen mukaan. Paasaantoisesti jokaiselle harjoittelijalle
saadettiin omat vastukset viidellatoista toistolla, jos harjoitus kyseisella laitteella tuntui
kevyelta 12-13 toiston jalkeen suositeltiin tekemaan kolme ylitoistoa. Silloin harjoitusta
tietokoneelle vietdessa se rekisterdi ylitoistot kaikilla laitteilla ja vastus nousi automaattis-

esti yhdella kilolla tai henkilokohtaisesti saadetylla grammamaaralla — Iahtien 100 gram-
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masta yléspain. Alyteknologia huomioi nain kuntoilijan henkilékohtaisen lihasvoiman
kasvun. Alyteknologia osoittautui my6s merkittavaksi tekijaksi vahentamaan kunto-
saliliikuntaan liittyvia kielteisia kasityksia. Oikein suoritetulla harjoittelulla saatiin esiin
nakyvia tuloksia. Erityisesti miehet olivat yllattyneita paineilmalaitteiden tehokkuudesta ja

harjoituksen tuloksista.

Salin ilmapiirilla ja ohjaajien ammattitaidolla todettiin olevan my6s iso vaikutus harjoittelun
jatkuvuuteen seka kiinnostukseen omatoimiseen hyvinvoinnista huolehtimiseen. Nama
kommentit nousivat vapaa sana- osiosta ja haastatteluista harjoitustuntemuksesta. Selke-
aksi eduksi starttikurssilla osoittautui eri-ikaisten ohjaajien yhteistyd. Kolme ohjaajaa ryh-
massa oli liikaa, vaikka silla olisi saatu annettua enemman jakamatonta huomiota asiak-
kaalle. Kolme ohjaajan puhuminen yhta aikaa toi liikaa halya ja teki ohjaustilanteen haas-
tavaksi. Kaksi ohjaajaa pystyy paremmin antamaan toisilleen tilaa ja jatkamaan toisen
sanomasta luonnollisesti eteenpain. Nuorien ohjaajan koettiin viestivan nuoruuden ja vah-
vuuen voimasta. Kokeneemman ja lahempana kohderyhman fyysista ikda olevan ohjaajan
koettiin taas tuovan ohjaukseen elamankokemusta ja ymmarrysta ikaluokan tarpeista har-
joittelussa. Nuoruus tuo mukanaan sopivaa ihalua ja kokemus tuo ymmarrysta. Lisaksi

koettiin positiiviseksi, etta salissa oli sekad mies- ettd naisohjaaja.

Runsaan vuoden ajan kestaneen prosessin ja toteutettujen Starttikurssi pilottien haastat-
telujen, havaintojen ja kyselytutkimuksen kautta saatiin selkea nakemys siita, miten 50+ -
vuotiaiden liilkunta saadaan ohjatusti muuttumaan omaehtoiseksi terveydesta ja hyvin-
voinnista huolehtimiseksi. Lisaksi muodostui selked kasitys siita, mita toimenpiteita se
vaatii palvelukonseptin kehitytydssa. Kokonainen kalenterivuosi projektin toteutuksessa oli
riittava ja antoi monipuolisen nakokulman kehitystydhon. Projekti voitiin paattaa onnistu-

misen tuntein ja varsinaisen palvelukonseptin kehittdminen talta pohjalta voi alkaa.

42



8 Pohdintaa

Tama kehitystyon kautta saatiin tuotettua riittavasti aineistoa palvelukonseptin luomiseksi.
Tulokset osoittavat tydn tarpeeliisuuden ja palvelukonseptin tuottamisella tulee olemaan
moniulotteiset vaikutukset niin yksittaiseen kansalaiseen kuin yritysten liiketoiminnan ke-
hittamisen ja liikunta-alan toimijoiden tyodllistymiseen. Tyon ajankohtaisuus tuli selkeasti
esille tydon edetessa. Lahdeaineiston ja kirjallisuuden tarkastelu selkeytti tarve palvelukon-
septin tarpeellisuutta vaestérakenteen muutoksen myéta. Suomi ikaantyy maailman-
laajuisesti etujoukoissa. Japani, joka viime vuoteen saakka on ollut HURIn suurin vienti-
maa, elaa jo ikdantyneen vaestdon arkea. Naista jo aikaisemmin ikdantyneista maista
saimme myos vinkkeja toteutukseen. Tutkimustulokset osoittavat isoista tuki- ja liikun-
taelimiston ongelmista ja heikentyvasta lihaskunnosta yha nuoremmissa ikaluokissa.
Lihaskunnon kannalta saanndllinen elinikainen harjoittelu on tarkeata muistaen, etta
lihasvoiman kasvua tapahtuu viela 90-vuotiaana. Joten harjoittelun aloittaminen ei kos-

kaan ole lilan mydhaista (Hulmi 2015, 67).

Kehitystyon toteuttaminen projsessina oli mielenkiintoinen ja haastava. Haastavaksi sen
teki asioiden kasittely ja tutkiminen sosiaalipsykologisesta ja motivaation kehittymisen
nakokulmasta. Kuntosalitoiminta ja siella tapahtuva harjoittelu nahdaan usein vain fysiolo-
gisesta ja hyvinvoinnin nakdkulmasta. Tassa tydssa haettiin keinoja uusien kuntosalilla
kaymattomien kansalaisten kiinnostuksen ja omatoimiseen harjoittelun lisdamista oman

terveytensa yllapitamiseksi ja parantamiseksi.

Taman paivan 50-70-vuotiaat ovat elamansa aikana nahneet ja elaneet kehittyvan Su-
omen suuren muutoksen. Se on kasvattanut ikdluokasta ndyran, tyota tekevan ja hyvaa
palvelua arvostavan uskollisen asiakaskunnan. Suomi on kasvanut nopeasti hyvapalk-
kaisten palkansaajien palveluyhteiskunnaksi, jossa tydvoima on vuosien aikana
naisistunut. Samalla yleinen koulutustaso on noussut ja tyd muuttunut entistd enemman
istumispainotteiseksi toimistotyOksi. Ty0ssa istuen vietetty aika on toisaalta lisdantynyt ja
yhteiskunta on muuttunut vahvasti suorituskeskeiseksi ilmenee Sosiaali- ja Terveysminis-
terion Muutosta liikkeelle, valtakunnalliset yhteiset linjaukset terveytta ja hyvinvointia

edistavaan liikuntaan 2020 julkaisusta.

Tarvitsemme liikuntaa ja kuntoilua enemman kuin kenties koskaan aikaisemmin. Elamaa
nahneet ja koulutetut kansalaiset eivat kuitenkaan enaa suostu perinteiseen lilkun-
takokemukseen, jossa hyvakuntoiset ja omaa terveyttaan uhkuvat kunto-ohjaajat komen-
televat heita pilleihinsa puhaltaen. Noin yhdeksalld kymmenesta on suuria odotuksia

likunnan virkistavista, rentouttavista, kuntoa ja terveytta parantavista vaikutuksista, kertoo
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Kansallinen liikkuntatutkimus 2009-2010. Lahes kaikken harjoitustoimintaan osallistuneiden
mielesta odotukset ovat toteutuneet hyvin yksityisen palveluntuottajan tarjoamana. Mielipi-
teeseen vaikutti erityisesti se, etta toiminta on ymparvuotista ilman kesataukoja.Tauot
maarittelee liikkuja itse ja tdma itsellisyyden tunteen tarkeys tuli selkeasti esiin
haastateltaessa saliasiakkaita kaikilla kolmella paikkakunnalla, joissa kyselytutkimusta
tehtiin.

Taman tuloksen tiedostaminen on kuntosaliyrittajalle tarkeata toiminnan suunnittelussa.
+50 -asiakas edellyttaa asiallista ja hyvaa kaytosta palveluntuottajalta. Han on asiakkaana
haastava mutta myds mielenkiintoinen ja palkitseva herattden osaavassa kuntosali-
yrittajassa ajatuksia ja kannustaen rohkeuteen tehda asioita aikaisemmasta poikkeavalla
tavalla. Tama ikaluokka haluaa liikuntapalvelunsa ilon kautta rakennettuina ja iloa tuot-
tavina elamyksina, siind missa nuoremmatkin kuluttajaikaluokat. Tama tuli vahvasti esiin
kehitystyon aikana tehdyista haastatteluista. 2010-luvun 50-70 vuotiaat eivat enaa erotu
pukeutumisellaan, musiikkimaullaan ja kahvilakulttuurikayttaytymisellaan nuoremmista.
Kyseisen ikaluokan nuorekkuuden toteaa myos Hanna Kosonen Valtion Liikuntaneuvos-
ton jasen blogissaan syksylla 2015. Tama saattaa jopa hammentaa nuorempaa ikapolvea,
mutta yrittdjana pitaa osata varautua siihenkin ja kohdata jokainen asiakas omana
yksildnaan ja mahdollisuutenaan. lkdantyva vaesto yha kasvavana kansanosana luo
uudenlaisia tarpeita palveluille eri kulttuureissa ja se yritys, joka tahan uskaltaa lahtea,

tulee kokemaan hauskoja yllatyksia ja iloa tydarkeen.

Kuntosalitoiminta, - harjoittelu ja —yrittajys on uusien mahdollisuuksien edessa todettiin
monen luennoitsijan esityksissa Tampereen GymTech messuilla maaliskuussa 2015 .
Digitalisoituminen ja alyteknologia kehittyy ja on jo pitkalle hyddynnetty myds HURIin kun-
tosalilaitteissa. Elaketurvakeskuksen mukaan elakkeelle siirtymisen keski-ika oli 61,1
vuotta vuonna 2015. Tydssakayvaa 68-vuotiasta ei voida vield maaritella vanhukseksi,
han haluaa elaa itsenaista hyvinvoivaa elamaa. Kehiystydssa haettiin keinoja ja

toimintatapoja ikaluokkaa kunnioittaen.

Aiheeseen on aiemmin paneutuduttu tyoterveyden ja terveydenhuollon kautta. Tervey-
denhuollon henkildkunnan nakemyksen mukaan liikunnan yksilo- ja yhteis6tasoista
edistamista haittaavia tekijoita ovat ajan puute, neuvontatyon, vahainen arvostus ja
heikohkoksi arvioitu tuloksellisuus, teoriataustan seka menetelmien hallinnan puute.
Lisaksi hastaavaksi on koettu liikuntaohjelmien laatimisen vaikeus ja yhteistydon puutteet
yksikon sisalla ja liikuntapalvelujen tuottajien kanssa. Esteiden ja puutteiden
vahentaminen ei ole ylivoimaista, mutta sen edellytyksena on, etta likunnan edistaminen

asetetaan merkittavaksi tavoitteeksi yhteisdssa.
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Naita “ongelmia” ei innovatiivinen ja liiketoimintaansa kasvuhaluisesti kehittava liikkunta-
alan toimija ja yrittaja tunne, eika toimintaansa kehittdessaan myoskaan halua tunnistaa.
Toiminnan tavoite yrittajalla on aina edistaa asiakkaan ja yksilon liikunnallisia seka ter-
veytta edistavia elamantapoja. Yrityksessa jokainen asiakas kohdataan yksilona, jonka
eteen henkildkunta tekee toitd saavuttaaksemme nama tavoitteen. Yksityisen sektorin
seka uusien yrittajien mukaantulo naihin talkoisiin tuo yhteiskunnallisesti isoja saastoja

palvelutuotteistamisen monipuolistumisella.

Rahoituksen saaminen ja toiminnan kannattavuus on aina iso kysymys niin julkisella kuin
yksityisellakin sektorilla. Prosessin kautta I0ytyneiden toimenpiteiden kautta tullaan palve-
lukonseptiin kirjfaamaan kannattavan liiketoiminnan aloittaminen ja toteuttaminen. Tama

tulee olemaan merkittava helpotus kuntosaliyrittjan alkutaipaleella.

8.1 Kehitystyon vaikutukset HUR Oy:lle

Kuntosalilaitemarkkinat koti- ja ulkomailla elavat tassa paivassa kovia aikoja. Fitness- ja
hyvinvointiala ovat kasvavia aloja ja kilpailu siella kovenee koko ajan. Erottautuminen
muista laitetoimittajista monipuolisilla laitteilla ja toimivalla palvelukonseptilla korostuu

valinemyynnissa tulevaisuudessa vielakin enemman.

HUR Oy on suomalainen yritys, mutta vientipainotteisuudensa ja vahaisen julkisen ko-
timaisen markkinoinnin vuoksi, se on jaanyt monelta huomaamatta suomalaisena yri-
tyksena. Projektissa korostettiin kotimaisuutta ja laitteiden valmistusta Suomessa. Tama
tuli monelle asiakkaalle positiivisena yllatyksend. Samanaikaisesti HUR oli myos sattumal-
ta esilla kotimaisissa uutisissa ja Elixir-ohjelmassa. Mielenkiintoista oli huomata, miten
starttikurssilaiset kokivat roolinsa kasvavan ja tunsivat olevansa osa isompaa ko-
konaisuutta TV-nakyvyyden lisdantyessa. Sana “Hurahtaminen” muodostui positiiviseksi
ja pienta ylpeydenaihettakin nostattavaksi sanaksi. Saliin tultaessa mielelldaan kerrottiin:

“Me tultiin taas Hurahtamaan”.

Kehitystyon aikana yleinen uutisointi maassamme oli hyvin negatiivissavytteista. Suomen
taloudellinen ahdinko, lama, tyottomyys ja leikkaukset olivat jatkuvasti uutisotsikoissa.
Nama koskivat varmasti jokaista joiltain osin. Vaikka ne eivat olisi suoraan vaikuttaneet
asiakkaan perheeseen, oli Iahipiirissa kuitenkin joku johon leikkaukset tai irtisanomiset
olivat koskeneet. Tama kaikki tuntui kuitenkin unohtuvan ainakin hetkeksi, kun starttikurs-
silainen sai tulla paikkallisen yrityksen kuntosaliin, jossa ohjasivat suomalaisen liikkunta-

alan koulutuksen saaneet ammattilaiset ja harjoitus saatiin tehda viela kotimaisilla kunto-
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salilaitteilla. Tata kansalaistunnon kohotusta ja uskoa parempaan huomiseen se tuntui

ainakin nostattavan +50-vuotiaiden ikaluokassa.

HURIn nakdékulmasta prosessi ja sen kautta syntyva palvelukonsepti tuo selkeata kilpailu-
etua muihin laitetoimittajiin. Kilpailuetu tulee ensisijaisesti helppokayttdisista laitteista ja
harjoitusta maltillisesti eteenpain vievasta harjoittelusta alyteknologian avulla.

Tahan yhdistyva koulutuskosepti ja osaava kouluttajaverkosto luo mahdollisuuden mer-
kittdvaan kasvuun +50-vuotiaiden kuntosalien perustamiseen Suomessa. HUR Oy luo
osaltaan uskoa yrittajyyteen ja antaa evaita uudelle yrittajalle luoda kannattavaa

liiketoimintaa. Palvelukonsepti edesauttaisi seka koti- etta ulkomaanmyyntia.

8.2 Kehitystyon merkitys Spurtti Oy:lle

Kevaalla 2014 Spurtin henkildstdresurssit kasvoivat. Suunnittelu ja toteutus perheyrityk-
sen vaiheittaista sukupolvenvaihdosta laitettiin alkuun. Vuodesta 2006 oli keskitytty lasten-
ja nuorten harrasteliikuntatoimintaan. Kasvaneiden resurssien myo6ta toimintaa haluttiin
laajentaa uuteen ikaluokkaan. Henkil6ston iat ja kokemukset huomioon ottaen oli luonte-
vaa hypata aktiivisen aikuisikaluokan yli ja keskittda uusi toiminta +50 vuotiaiden liikkunnan
kehittdmiseen. Kehitystyota suunniteltaessa tehtiin taustatutkimusta olosuhde- ja kilpaili-
jaanalyysin kautta. Kuntosaliyrittajyys 40.000 asukkaan kaupungissa, jossa olemassa
olevia kuntosaleja on jo yksitoista, on haasteellista. Tilat, resurssit ja mahdollisuus Spur-
tissa olivat kuitenkin olemassa. Tilaisuuteen tartuttiin, mutta erottautuminen massasta oli
elintéarkeatd. Suunnitelmia rakennettiin rohkeasti ja ennakkoluulottomasti kohti tuntemat-
tonta. Luotiin tuotekehitysprosessi Starttikurssista ja pilotin kautta haettiin vastauksia to-
teutukseen. Opiskelun aloittaminen ja tydeldmalahtdinen kehitystybhanke tédssa vaiheessa

oli merkittdva apu toimenpiteiden 16ytymiseen.

Aikaisempaa kokemusta HUR laitteisiin ja kuntosalitoiminnan toteuttamiseen oli olemas-
sa. Toimintaa paivitettiin vildentoistavuoden takaisen kuntosaliyrittaja kokemuksen pohjal-
ta ja tutkittiin vaeston ikaantymisen kehitysta Jarvenpaassa. Edellytykset onnistumiseen

olivat olemassa.

Tiedossa oli jo lasten toiminnan kehittdmisen perusteella, ettd projektin edetessa pienessa
kaupungissa viidakkorumpu lahtee kumisemaan nopeasti. Sen kaiku on joko positiivinen
tai negtiivinen. Kaiun aaneensavyyn oli pyrittava vaikuttamaan. Asiakaskunnan koostues-
sa paaasiassa +50-vuotiaista henkiloista, tulee toiminnan tavoite asettaa ensisijaisesti

asiaakaslahtoiseksi ja hanen tarpeitaan kunnioittavaksi. Ihmisen kuuluminen johonkin
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yhteisd6n lisdd mukanaolijoiden identiteettia ja hyvinvointia (Matikka, Roos-Salmi 2012,
33). Tavoitteena oli rakentaa yhteisdllinen palvelukonsepti, joka voidaan monistaa toteu-

tettavaksi myos muilla paikkakunnilla.

Kehitystydn eteneminen toi Spurtin saliyrittdjyyteen uskallusta olla erilainen, kokeilla rajoja
ja kuunnella asiakkaiden toivomuksia. Poiketen normaalista kuntosalitoiminnasta haettiin
erilaisuutta toimintaan sosiaalisuuden kautta. Kyselyissa ja haastatteluissa sosiaalisuuden
kaipuu korostui. Ajatukset ja toiveet jarjestetyista tapahtumista tulivat asiakkailta. Yrittajina
niihin tartuttiin ja toteutettiin kevyella markkinoinnilla asiakaskirjeen kautta. Lahtokohtai-
sesti tapahtumien tuli olla jarjestelyiltdan kevyita, eivatka ne saaneet vaatia suuria lisa-
ponnisteluja henkildkunnalta. Paavastuu yrityksen puolelta naissa tapahtumissa oli luon-
tevasti ikdluokkaan kuuluvalla tyontekijalla. Kaytannon toteutuksissa suosituimmat tapah-
tumat olivat Kaveritreeni, Lauluiltaa kuntosalilla ja Oopperakuntosali. Jarjestelyissa sopi-

vimmaksi tapahtumapaivaksi osoittautui perjantai.

Nama tapahtumat toivat pilkkeen ja ilon saliharjoitteluun ja purkivat monta ennakkoasen-
netta. Asiakkaat saivat kutsua tapahtumiin omia kavereitaan. Tama koettiin kivaksi tavaksi
tutustuttaa kaveri tai puoliso omaan saliin ja siella oleviin treenikavereihin. Tapahtumien
jalkeen monesta vieraasta tuli myos saliasiakas. Tapahtumilla oli vaikutusta myods markki-
nointiin. Niista tehtiin YouTube-materiaalia ja julkaistiin sosiaalisessa mediassa. Viesti

kuntosalin valittoméasta ja sallivasta ilmapiirista levisi myonteisesti.

Kehitystyo toi esiin myds yhteisdllisia tarpeita. Henkilostoresurssit yrityksessa eivat tule
kaikkeen toivottuun riittdmaan. Ohjausryhman ja Spurtin johdon kannustamana perustet-
tiin Ikiviikarit ry, jonka tehtavana on toteuttaa jasenistolleen yhteisdllista vapaa-ajan toi-
mintaa, kerata tarinoita ja julkaista blogia +50 vaeston aktiivisesta elamantavasta. Ensim-
mainen Ikiviikarit ry:n hallitus koostui starttikurssien kautta mukaantulleista aktiivisista toi-
mijoista. Perustetun jarjeston kautta tullaan hakemaan apuja ja henkiloresursseja paikal-
listen ja valtakunnallisten tapahtumien jarjestamiseen. Hallituksen ja jaseniston energia
suuntautuu yhteisten tavoitteiden toteuttamiseen. Yhteis6toiminnan alkuvaiheessa ryhma-
laiset ovat innostuneita ja aktiivisia. He my6s uskaltavat ja osaavat esittaa kritiikkia, joka

edesauttaa toiminnan kehittdmistéd (Kaukkila, Lehtonen 2007, 26).

Tulevia tapahtumia osataan jo odottaa. llmassa viriaa pieni jannitys, mitahan ne seuraa-
vaksi kehittavat? Kesalla 2015 jarjestettiin Ikiviikareiden ja Spurtin yhteistyéssa valtakun-
nallinen Ikiviikareiden liikkunnallinen kesaleiri Keski-Suomessa Piispalan leirikeskuksessa.

Leiria markkinoitiin kolmen sukupolven tapahtumaksi, jossa kaikille jarjestettiin yhteista
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toimintaa ja erikseen omille ikaluokalle suunnattuja harjoituksia. Leiri oli menestys ja tule-

van kesan 2016 leireja jo aikataulutetaan koko perheyhteisdille sopiviksi.

Mielenkiintoinen ja ennalta suunnittelematon tekija kehitystyon kannalta I16ytyi vaiheittai-
sen sukupolvenvaihdoksen myota. Projektin toteutuksessa ohjaajat olivat eri-ikaisia ja
kahta eri sukupuolta. Vaikka yhteista aikaisempaa ohjaajakokemusta ei ollut niin kaksi-
kymmentakuusivuotta yhteista taivalta aitina ja poikana tekivat pariohjauksesta saumat-
toman. Toisen ohjaajan elekielen seuraaminen ja luonteva jatkopuhe ohjaustilanteessa oli
tarkeata. Ohjaajaparin kunnioitaminen puolin ja toisin oli edellytys ohjaustuokion onnistu-

miselle.

Liiketoiminnan kasvun nakokulmasta kehitystyolla katsottiin olevan merkittava vaikutus
nopeuttamaan Spurtin uuden ikadluokan mukaantuloa osaksi asiakaskuntaa. Saimme
odottamatonta paikallista medianakyvyytta, kun kehitystyo ja sen edistamiseen toteutetut
kyselytutkimukset kiinnostivat jo alkuvaiheessa paikallista lehdistda. Tama lisasi uuden
kuntosalin tunnettavuutta. Lisdksi padsimme mukaan valtakunnalliseen mediaan ja mes-
sutapahtumiin HUR yhteistyon kautta. Asiakaskunnan nopea kasvu ja medianakyvyys
ovat osaltaan pakottaneet henkilokuntaa kehittdmaan keinoja yllapitamaan asiakssuhteita

ja samanaikaisesti kotouttamaan uusia kuntosaliasiakkaita.

Osa projektin toteutuksista ovat olleet jo aikaisemminkin mukana Spurtin toiminnassa.
Projektin my6ta tapahtumia viela eriytettiin ja yhdistettiin paremmin toimiviksi koko per-
heen arkeen. Lukujarjestyssuunnittelua tehtiin koko henkilokunnan voimin siten, etta las-
ten ja isovanhempien ohjatut harjoitukset olivat samanaikaisesti eri saleissa. Nain isovan-
hemmat pystyivat luontevasti helpottamaan ja osallistumaan lastenlasten kuljetuksiin.
Tama yhdisti ikaluokkia ja toi suvaitsevuutta ja itsestaanselvyytta siita, ettd myos ukki ja
mummo treenaa. Treenituntemuksia jaettiin pukuhuoneessa ja kaytavilla, kun eri-ikaiset
harjoittelijat istuivat samalla penkilla laittamassa kenkia jalkaan. Projektin my6téa Spurtin

jo entisestaan vahva arvopohja kaiken ikaisten liikkumisen iloon vahvistui.

8.3 Kehitystyon tuomat mahdollisuudet liikunta-alan toimijalle

Kehitystydon haastattelujen myota nousi esille tarve kokeneiden +50-ikaluokassa olevien
ohjaajien mukanaolosta palvelukoseptin toteutuksessa. Aiheeseen paneutuen oli mielen-
kiintoista analysoida erilaisia ihmistyyppeja, heidan luontaisia ominaisuuksiaan ja pohtia
minkatyyppiset henkildt soveltuisivat parhaiten ominaisuuksiensa puolesta palvelukonsep-

tin ohjaajiksi ja kouluttajiksi.
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Haastatteluissa nousivat eduksi ohjaajan vuorovaikutustaidot, ystavallisyys, innostavuus
ja luovuus. Elamankokemuksen kautta tulevaa henkilokohtaisten tarpeiden ja asioiden
ymmarrysté arvostettiin. Ohjaajan innostunut ja sitoutunut asenne tarkeaksi kokemissaan
asioissa valittyi ohjattaville. Naita taipumuksia 16ytyy usein ENFJ ihmistyypeissa, joita
kutsutaan Vaikuttajiksi ja sopivat hyvin inspiroijan ja valmentajan rooliin (Helin 2004, 190).
Toinen ihmistyyppi, jolla olisi luontaisia taipumuksia konseptin toteutuksiin ja ihmisten
kanssa toimimiseen on ENFP-tyypeilla eli Kannustajilla. ENFP tyyppi tarvitsee parikseen
kuitenkin loppuun saattajan ja rutiinien hoitajan. Ohjaustyyliltddn han on demokraattinen ja
pehmea ja ottaa tydryhmassa luontevasti inspiroijan ja edellakavijan roolin (Helin 2004,
194). Jarjestelmallisyyttd ja suoraviivaisuutta tydryhmaan toisi ESTJ eli Organisoija ih-
mistyyppi. Han ottaa vastuuta, on aktiivinen ja energinen. Toteuttajana han on vastuul-
linen ja paattavainen, tyypillinen manageri, joka luottaa enemman kaytdannossa kokeil-
tuihin ratkaisumalleihin (Helin 2004, 174). Palvelukonseptissa olisi selkeasti etua ih-
mistyypista, joka on enemman ulospainsuuntautunut ekstrovertti kuin sisdanpainsuuntau-
tunut introvertti, koska konsepti on vahvasti ihmisten johtamista ja toiminnan uudistamista.
Palvelukonseptin edetessa on tarkeata huomioida ihmisten luontaisia ominaisuuksia ja
minkatyyppiset henkilét toimivat parhaiten tydpareina. Se tulee tekemaan konseptista

mielenkiintoisemman ja moniulotteisemman.

Ohjaajapalaute ja ihmistyyppien tutkiminen kannusti pohtimaan asiaa vielakin pidemmalle
liikunta-alanammattilaisten nakdkulmasta. Lahdettiin etsimaan keinoja kokeneiden liikun-
ta-alan ammattilaisten tyossaoloaikojen pidentamiseen, ainakin osa-aikaisesti. Elakeika
kohdataan myds liikunta-alalla ja oikeus siihen on samanlainen kuin muillakin kansalaisil-
la. Alalta 16ytyy kuitenkin paljon toimijoita, joilla ei olisi mikdan Kiire siirtya oloneuvoksiksi,
jos vain tyota olisi tarjolla. Liikunta-alan tydurat ovat hyvin erilaisia. Historiasta [0ytyy ko-
koaika- ja patkatyota, sijaisuuksia ja erimuotoista yrittajyytta ja siksi pidentyva tydura ja
elakertyman kasvaminen kiinnostaakiin alla toimijoita. Tama pohdinta kohdistuu [&hinna

ammatinharjoittajiin ja tuntiohjaajina toimineisiin pitkan linjan ammattilaisiin.

Kokeneita ohjaajia tullaan tarvitsemaan palvelukonseptin laajentuessa ja kehittyessa.
Mistd heitd saadaan ja miten heidat tullaan tavoittamaan sekd jatkokouluttamaan?
Pohdintani eteni toteutukseen ja muutaman puhelinkeskustelun jalkeen paadyttiin pala-
veripoytaan pienelld, mutta sitakin vaikutusvaltaisemmalla ryhmalla. Ydinryhma koostui
Suomen Ammattivalmentajat SAVAL ry:sta, Suomen Liikunnan Ammattilaiset SLA ry:sta,
Kisakallion ja Pajulahden aikuisten ammattitutkinnosta vastaavista sekda muutamasta
yksityishenkildsta, joilla on pitka kokemus liikunta-alan koulutuksen kehittamisesta. Luotiin

yhteinen nakemys tilanteesta ja kukin taho jai miettimdan, miten omalla tahollaan pystyisi
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asiaa edistamaan. Tama tyo on viela kesken, mutta kiinnostus jatkokoulutukseen ja sen
kehittdmiseen on olemassa kaikilla kouluttavilla tahoilla ja jasenistonsa etuja ajavilla jar-
jestoilla. Kehitystydn etenemisen ja palvelukonseptin kehittdmisen kannalta projektin
ohjausryhma katsoi tarkeaksi omalta osaltaan jo tdssa vaiheessa osin fiktiivisestikin kirjata

konseptin tuomia mahdollisuuksia ja haasteita liikunta-alan toimijoille.

Ohjaajamien on jatkuvia kohtaamisia, tilanteen hallussapitoja, ryhman johtajana ja kehit-
tajana toimista, ymmartamista, empatiaa ja kannustamista (Autio, Kaski 2005,106). Pitkan
ohjaajauran aikana kokemusta johtajana ja ohjaajana on kertynyt jo vaikka muille jakaa.
On onnistumisia, kivoja ohjauspaikkoja, erilaisia tytkavereita ja esimiehid seka haastavia
asiakkaita, joiden suhtautuminen liikuntaan on aina pyritty kdantamaan myonteiseksi.
Jokavuotinen ohjaajan ikdantyminen herattaa kuitenkin luonnollisesti ajatuksen hidastam-
isesta ja ohjaustuntien maaran vahentamisesta tai ainakin keventamisesta. Tyontekoon
on olemassa halu, ilmassa on kuitenkin uhkakysymys: “Miten pitkdan olen vield “kaypa”

nailla tydmarkkinoilla?”

Ohjaaja ottaa tydssaan ryhman haltuun, esiintyy ja toimii roolimallina. Ohjatessaan koke-
nut ohjaaja huomaa kylla ohjattaviensa ikdantymisen ja liikelaajuuksien pienenemisen.
Oma ikdantyminen on vaikeampi huomata ikuisen “Duracell-pupun” roolissa. Valilla ko-
lottaa, sarkee ja kramppaa. Palautumisen ja unen tarve kasvaa. Nukkumaan meno
saattaa siirtya jo pian puolikymmeneen — “Ennen jaksoin sentdan Kymppiuutiset!” Aamul-
la kuitenkin kaikki on taas hyvin. Runsas aamupala, reppu selkdan ja menoksi. Lisaergiaa
haetaan kausittain uusittavista treenivaatteista, jotka tuovat ulkoisesti vahvan ja hyvan

olon ryhman edessa.

Tyduran aikana ohjaaja on rakentanut asiakkailleen kohdennettuja, tehokkaita ja riittavan
pitkakestoisia kuntotusjaksoja liikkumiskyvyn vyllapitdmiseksi. Yhteisty® fysioterapian
kanssa on tuttua ja lahes jokapaivaista. Kaypahoitosuositukset ovat hallussa ja Valtion
sekd Kelan saastdjakin on mietitty. Osataan hakea keinoja kustannustehokkuuteen ja
saastodjen saavuttamiseen kuntoutuvalla potilaalla. Kokemus osaavana toisten ohjaajana
ja kuntouttajana on kehittynyt. Tulee kuitenkin paiva, jolloin isku osuu omaan nilkkaan —
polveen tai lonkkaan? Opittuja taitoja ja hoitomuotoja toteutetaan nyt omassa
kuntoutumisessa. Kuntoutuva ohjaajan pyrkii asettumaan ulkopuoleliseksi ja nakemaan
itsensad asiakkaana. Ohjaajan intohimo on tuottaa korkealaatuista, hyvinvointia edistavaa
ja turvallista liikkuntapalvelua. Asiakkaan toive ja halu palautua tydkuntoon on kova ja se
ratkaisee lopputuloksen. Tama korostuu erityisesti omassa kuntoutuksessa. Lihasvoiman

yllapitaminen on tarkeata ja sita harjoitellaan sinnikkaasti.
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Tiedetaan, ettd hyva lihasvoima keski-idassa ennustaa parempaa toimintakykya ja ter-
veyttd tulevaisuudessa (Hulmi, 2015, 14). Ohjaaja tuntee kehonsa ja sen eri lihasten
toiminnan, siksi harjoitteita on helppo vaihdella. Tuloksia syntyy ja toimintakyky paranee.
Ohjaajasta kehittyy kokemuksen kautta monitaitoinen kuntoutuksen ammattilainen.
Talldisen ammattilaisen ammattitaidolla kuvittelisi tulevaisuudessa olevan tarvetta

ikaantyvan vaeston haurastumisen ehkaisyssa ja aktiivisen elamantavan lisddmisessa.

Pakollinen poissaolo tyopaikalta on pysayttanyt ammattilaisenkin ja antanut mah-
dollisuuden tulevaisuuden mietinnadlle. Eheytymisen kuntoutuksesta ja vahvat kokemukset
lapikdyneena hanelle on kasvanut pelko siita, etta pystyykd enaa vastaamaan liikunta-
alalla nopeasti vaihtuvien trendien haasteisiin omaksuen yha laajemman kirjon lisenssi-
tunteja. Tunnit ovat tarkasti kirjattuja ja ylhaaltd pain ohjattuja pakottaen ohjaajan muok-
kaamaan ohjaustapaansa, sanontaansa, askeleensa lisenssin mukaiseksi. Juuri ne
ominaisuudet ja henkilokohtaiset tyOkalut, jotka ovat kokemuksen kautta muokanneet
hanesta persoonallisen, halutun ja inhimillisen likunnanohjaajan. Tahan on vaikeata sovit-
taa oma arvomaailmansa, ylpeys ja arvostus omaan ammattiinsa ja itsetunnon sailyt-
taminen. Halu ohjaamiseen ja ihmisten auttamiseen on olemassa, mutta miten tasta jat-

kaa ja minkalaisessa tydyhteis6ssa?

Yrittajyys tai osa-aika yrittajyys alkaakin tdssa vaiheessa tuntua houkuttelevalta vaihtoeh-
dolta yhteis0ssa, jossa kohdataan samanlaiset arvot ja toinen toisensa kunnioittaminen.
Yrittajyys koetaan uutena mahdollisuutena ja mielekkdana haasteena rakastamassaan
tydssa. Liikunta- ja hyvinvointialalla tyopaikkoja tulee avautumaan ikaantyvan vaeston
hoito- ja kuntoutustyhdn niin julkisella kuin yksityisellakin sektorilla. Silloin alalle kouluttau-
tunut ja kokenut liikunnanohjaaja tulee olemaan “kuumaa ja haluttua resurssia” tydmarkki-

noilla joko ammatinharjoittajana tai yrittgjana.

Keski-ikdinen ohjaaja olisi aarre ja kansantaloudellinen etu valtavaestoksi muodostuvan
ikaantyvan vaestdon hyvinvoinnin nakodkulmasta. Liikunnanohjaukseen ja —neuvontaan
saataisiin lisadtydvoimaa ilman, ettd se vaatisi isoja tyopoliittisia ponnistuksia ja koulu-
tuksia. Talla saavutettaisiin hyvaa mieltad ja niitd paljon toivottuja saastoja. Ohjaaja saisi
tydskennella mukavuusalueellaan ja tuoda oman ammatillisen nakemyksen yksilon hyvin-
vointia edistdmaan. Empaattinen, kokenut ja sopivasti vaativa oivaltava ohjaaja ottaa tilan-
teen haltuun (Autio, Kaski 2005, 68).

Starttikurssien ohjaus toteutettiin onnistuneesti kahden eri-ikdisen ohjaajanyhteistydlla.
Tyon edetessd ja ohjausmuotoja pilotoidessa syntyi oivallus kehittaa palvelukonseptia

pariohjausmuotoon kisalli-mestari ajatuksella. Asiakkaat hyotyvat pariohjauksesta ja yri-
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tyksessa hiljaisen tiedon siirtyminen nuoremmalle ik&polvelle on luontevaa yhteisohjaus-
ten kautta. Pariohjausta maaratietoisesti kehitettavalla toimintatavalla ohjaajien tydssao-
loaikoja voitaisiin pidentad ja elakkeelle siirtymista viivastyttaa. Tiedonsiirto ja hiljaisen
tiedon siirtaminen tulisi tuskin olemaan yksipuolista, koska myds kokenut ohjaaja tulee
tdman paivan nopeasti digitalisoituvassa tyOymparistossa tarvitsemaan nuoremman
ohjaajan tietotaitoa erilaisten koneiden ja ohjelmien kaytdssa. Projektin tulostenkin kautta

[0ytynyt tulos molemminpuolisesta kunnioituksesta ja arvostuksesta lisaantyy.

Projektin toteuttajana ja jo yli neljdkymmentavuotta liikunta-alalla erilaisissa rooleissa ja
tehtavissa toimineena kehitystyd heratti laaja-alaisen ajattelun yrittajyydesta, yhteistydsta,
ohjauksesta, ihmistyypeista, tydomarkkinapoliittisista mahdollisuuksista, vientituotteen ke-
hittdmisesta, koulutuksesta, mentoroinnista ja nykyisesta fitnesskulttuurista verrattuna
elinikdiseen hyvinvointiin suuntaavasta lihaskuntoharjoittelusta. Suomen taloustilanne ja
kansallinen itsetunto on talla hetkella vahan alamaissa. Talouden kehittyminen tarvitsee
vientiteollisuuteen uusia ja erilaisia vaihtoehtoja vetovoiman kasvattamiseen. Raportit ker-
tovat palvelu- ja rakennusalan noususta ja uutisissa on vahvasti nostettu kasvuyritykseksi
toimivan palvelukonseptin omaava valine- ja laitetuotanto. Taman kehitystyon tulos seka
HURIn ja Spurtin yhteisty® voisi olla yksi mahdollisuus viennin kasvuun omalla alallaan.
Palvelukonseptissamme yhdistyy kotimainen liikuntavalinetuotanto ja myynti jossa
hyddynnetdan liikunta-alan koulutuksen opit ja ohjaajakokemus puhaltamassa yhteen
hileen. Suomalainen osaaminen toimisi edelldkavijana hyvinvointipalvelutotannossa ja
edesauttaisi maailmanlaajuisesti nopeasti kasvavan ongelman ratkaisuissa ikaantyvan

vaeston tuki- ja likuntaelimiston ongelmien ehkaisyssa ja haurastumisen hidastamisessa.

Projekti katsotaan nyt paattyneeksi. Osa sen toiminnoista on jo vakiintunut HURIn ja Spur-
tin toimintaan. Kotimaiset ja kansainvaliset palvelukonseptikoulutukset ovat alkaneet.
Palvelukonseptia kehitetdan edelleen moniammatillisella yhteistyolla. Kiinnostukseni
liikunta-alan tydllisyyteen ja sen kehittamiseen eri ikdluokissa elaa ja tyoni liikkunta-alan

yrittdjana jatkuu vielda monta vuotta.
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10 Liitteet
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Nyt alkaa KUNNON vuosi 2015 /
ihanaa ikaa elaville IkiViikareille

Tasta on hyva aloittaa:

WoimaSpurtti +55 ja IkiSpurtti +65

Tule ohjattuun ryhmaan, joka kokoontuu 8 kertaa + 2 asiantuntijaluentoa
Spurtin Kuntosalilla Emalikukassa.

Saat henkilokohtaisen- ja ryhmaohjauksen Spurtin HUR-kuntosalilla (4 krt)
seka kehonhuolto- ja selkdjumpan Bodybow-kaarella (4 krt).
Rajaton kuntosalin kaytto 1 kk sisaltyy hintaan.

Taméan paremmin ei voi Uusi Vuosi alkaa!

Kurssin kesto 12.1.-7.2.2015
Hinta 60 €

Tiedustelut: Tuire Rinta tuire@spurtti.fi tai p. 050 567 0947
lImoittautumiset
www.spurtti.fi

Liikuntakeskus gy

Spurtti Emalikukka
Metallimiehenkatu 2-4 A
04410 Jarvenpaa

www.spurtti.fi

/

e

=

Liite 1. Starttikurssin markkinointiesite tammikuu 2015
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-"Eléméini kevat
2015

Mielessa siintaa jo tuleva kevat
- mahtuisiko siihen viela
Kevaan KuntoStartti?

WoimaSpurtti +55 ja lIkiSpurtti +65

/
Tule ohjattuun ryhmaan, joka kokoontuu 8 kertaa Spurtin \géé ‘
Kuntosalilla Emalikukassa. "
Saat henkilskohtaisen - ja ryhméohjauksen Spurtin HUR-kunto-
salilla (4 krt) sekéd kehonhuolto- ja selkajumpan Bodybow-kaarel-
la (4 krt). Rajaton kuntosalin kayttd 1 kk siséltyy hintaan.

Lisaksi kurssiin kuuluu fysioterapeutin tekema Ryhtianalyysi
sekd selan liikkuvuusmittaus SpinalMouse-mittarilla.

Talla Startilla saat hymyn kevaaseen!
Kurssin kesto 2.-28.3.2015
Hinta 90 €

Tiedustelut: Tuire Rinta tuire@spurtti.fi tai p. 050 567 0947
lImoittautumiset ja ryhméavaraukset www.spurtti fi

slﬁ{[ll'

Liikuntakeskus

Spurtti Emalikukka
Metallimiehenkatu 2-4 A
04410 Jarvenpaa

www.spurtti.fi

Liite 2. Starttikurssin markkinointiesite maaliskuu 2015
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INNOSTU-LIITKU-ONNISTU

50+ Kuntosalilla Jarvenpaassa

Starttikurssi sisaltaa:

+ Henkildkohtaisen ohjauksen ja opastuksen alykorttilaitteisiin

« Pienryhmaéaohjauksen (4 kertaa)

« Rajattoman salin kaytén

« Ikdisesi salikaverit ja leppoisan ilmapiirin

Taman paremmin ei Uusi Vuosi voi alkaa!

Tervetuloa! Kurssin kesto

11.1.-6.2.2016
Hinta 90 €

Tiedustelut:

Tuire Rinta:
tuire@spurtti.fi

tai p. 050 567 0947

‘splrth

Lukuntakeskus

ti Emalikukka
limiehenkatu 2-4 A

Liite 3. Starttikurssin markkinointiesite tammikuu 2016
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A E Ll E @ Tulosta kaikki: [
Fesh

Asiaklanus HUR-kuntosalilla

1. Sukeupoli

Mies Nainen

~ ~

Suk upuoli ®) o

2, Ikd
<45 46-50 51-60 61-70 >71

Ika

3. Olen gsiakkacna

kola
(O pakila, Helsinki

4. Olen ollut asiakkaana BURsalilla
1= < 6kk, 2= = 6kk, 3= > 1v, 4= =2 v

Kuntosali ." O O B

Kuntosali+Bodybow

5. Miked mivut houwleutti asiakkaalksi?
1= ei merkityksellinen, 2=vaikutti valintaani jonkin verran, 3= merkityksellinen, 4= erittain tarkes

Kuntosali O ) D
Kaverin suositus O O O ®)
Alyteknologia O 0 0O 0O
Salin koko O = % 3
Asiakasryhma O O 6 D
Henkiltkohtainen ohjelma ja opastus D O O B
Harjoittelun helppous O O O e
Kehityksen seurattavuus DD O &
Erilaisten ohjelmien vaihdeltavuus O O O O
Salin hyvat kayttdaj at O O C O

HUR laitteet Suomalainen innovaatio ja valmistus o O O O

6. Alytelenologia - kdehtove vai pelottava?

1= pelottava, 2= tulen sen kanssa toimeen juuri ja juuri, 3=kaytettyani kiinnostukseni on herdnnyt, 4=olen ihastunut
tahan, S=kiehtoi jo ensimetreilld

&jatus tietokoneesta kuntosalilla 0 O 6O 6 B

Koneet ja mina yhtalona

Liite 4. HUR asiakkuuksien Kyselykaavake sivu 1
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Kirjautuminen ja salasanojen muistaminen
Harjoitusten seurattavuus

averinasi

7. Onko HURin Alyteknologia jo Imanpainelaitteet vaikuttaneet kuntosaliharjoittelinsi?

1= ei ole muuttanut, 2= on muuttunut jonkin verran, 3= olen saanut harjoittelusta enemman ird, 4= kannustaa minua
paljon, 5= olen koukussa :), E=En 0saa sanoa

Helpottanut harjoituk sen aloittamista
Lahterniseni kuntoilemaan on helpottunut

jatke

MNaen itseni kurtosaliharjoittelijana myos

1)

Harrastuksestani on tullut sdanndllisermpaa

| yoirnaharjoitkeluun on lisdantynyt
Pystyn seuraamaan kehity stani

Kokonaisvaltainen kiinnostukseni hyvinvointiini on lisdantynyt

yttdvarmuubeen

Luottamus k

Kirjautuminen ja salasanojen muistaminen

8. Salin stjainti
1= ei merkityksellinen, 2=vaikutti valintaani jonkin verran, 3= merkityksellinen, 4= erittain tarkea

Lahell3 | asten/muun perheen harl

Lahell3 kotiani = 8 @ 8
Tydmatkani varrella % § % 7
Hyvien liikkenneyhteyksien paa $ 3 & 3
Kaupan/kauppakesk usten |ah b 0 3 ®

Muut palvelut 13hell 4

9. Madiden salilla kivijoiden merkitys?
1= ei merkityksellinen, 2=vaikutti valintaani jonkin verran, 3= on tullut merkityksellisemmaksi, 4= erittain tarkea

Samaa ikaluokka @ J ) 3
Eri-ikaluokat @ g = @
Kaveriporukka Z B ) z

Orma harjoitusryhm 3

voin valilla harjoitella omissa oloi

Kiva tavata uusia ihmisia

Salilla seka naisia etta miehia

Salilla vain sukupuoltani

10. Salin olosuhteet
1=ei merkityksellinen, 2=jokseenkin merkityksellinen, 3=vaikuttaa salivalintaani, 4= melko tirked S=erittain tarkea

Sisaantuloaulan s

Henkiltkuntaa auttam a

Pukuhuoneet kayti

Suihkum ahdollisuus

Liite 5. HUR asiakkuuksien Kyselykaavake sivu 2
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Saunam ahdollisuus

enmukaiset

eetinen
Muiden ryhmaliikuntatilojen kayttém ahdollisuus
Musiikinkuuntelu mahdollistetu

Tv:n katselumahdollisuus

11. Jos meilld olisi nditd ndgitd lisépatveluja, niin kdyttdisitho?
en kayttdisi, 2= kayttdisin satunnaisesti, 3=kayttaisin | dhes jok a kerta, E= en osaa sanoa

-
I

Kahvikone

Juom a-autom aath
Walipal 3-autom aath
Muut kahvilapalvelut

Hierova tuolif Rentoutustuoli

siantuntijaluennot

vat mittaukset

12. Vapaa sanajo tuntemuksioc HUR-laitteista jo Alytelcnologiasta kuntosalilla

Liite 6. HUR asiakkuuksien Kyselykaavake sivu 3.
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