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Opinnéaytetydn tarkoituksena oli jarjestda kahden kuukauden pituinen liikuntajakso tyossakayville
ylipainoisille naisille ja suunnitella seka kehittda sahkoéinen liikuntaneuvontaopas painonhallinta-
ryhman ohjaajalle. Toimeksiantajana toimi Myotatuuli, joka on likunnanohjaajaopiskelijoiden oppi-
misymparistd Kajaanin ammattikorkeakoulussa. Myétatuulessa harjoitteleva liikunnanohjaajaopis-
kelija pystyy toteuttamaan liikkuntaneuvontaa painonhallintaryhmalle pienryhmévalmennuksena te-

kemani oppaan avulla.

Toimeksiantajan tavoitteena oli saada uusi tuote palvelutarjontaan, joka vastaa asiakkaiden tar-
peita. Projektin tavoitteena oli tehda monipuolinen ja toimiva séhkdinen liikuntaopas painonhallin-
taryhman ohjaajalle. Opinnaytetytni kehittamistehtavina olivat: miten liikunta tukee painonhallintaa
pienryhmavalmennuksessa, minkalaista palautetta painonhallintarynman jasenilta tulee ja miten
he kokivat likuntaneuvontajakson seka minkalainen on selked ja toimiva liikuntaopas painonhal-
lintaryhman ohjaajalle.

Oppaan toteutuksen alussa syvennyin aiheeseen ja siihen liittyviin tutkimuksiin ja kirjallisuuteen.
Aloin luonnostella likuntaneuvontajakson aiheita ja sisaltda kohderyhmalle sopivaksi. Sain Kajaa-
nin kaupungin henkilostolle lahetetyn liikkunnan pienryhméavalmennuksen markkinointiesitteen
avulla nelja tyoikaista ylipainoista henkiléa pilottiryhmaén. Pilottijakson toteutus alkoi henkilokoh-
taisilla alkuhaastatteluilla, joita seurasi kahdeksan ryhmatapaamista. Ryhméatapaamisilla kokei-
limme eri liikuntamuotoja laajasti. Painonhallintaryhman asiakkaiden jakamien kokemusten ja pa-

lautteiden pohjalta kehitin lopullisen muokatun version oppaasta.

Oppaan lisaksi tuotteeseen kuuluu jokaisen liikuntaryhméatapaamisen tuntisuunnitelmat ohjaajalle
seka erilaisia koti- ja toivejumppaohjelmia ryhméalaisille toteutettavaksi omalla ajallaan. Oppaassa
kerrotaan painonhallintaryhmén ohjaajan roolista, painonhallintaryhmén toteuttamisesta niin yksi-
[6neuvontana kuin rynméneuvontana, liikuntaneuvontajakson siséllésta tapaamisineen ja tavoittei-

neen seka painonhallitsijalle sopivista eri likuntamuodoista.

Ensimmaisend jatkokehitysaiheena olisi liikunnan ja ravitsemuksen yhdistaminen yhteen liikunta-
neuvontajakson painonhallintaryhm&an. Toisena jatkokehitysaiheena olisi tiivistaa asiakkaiden pa-
lautteen ja kokemusten kerdaamista. Painonhallitsija-asiakas voisi tayttda joka liikuntaharjoitus-

tuokion jalkeen lyhyen palautteen tunnista, siséllosta ja ohjaajan taidoista.
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The purpose of this thesis was to organize physical activity counselling for working-aged over-
weight females and to plan and develop an electronic physical activity handbook for weight man-
agement group instructors. Myotatuuli, the commissioner, is a learning environment for sports in-
structor students at Kajaani University of Applied Sciences. Sports instructors who practice at
Mydtatuuli can organize physical activity counselling for weight management groups with the help
of this handbook.

The objective of the commissioner was to create a new product that would meet their clients’ needs
to be included in their services. The objective of the project was to produce a versatile and func-
tional electronic physical activity counselling handbook for weight management group instructors.

The research tasks of this thesis were the following: how physical activity would support weight
management in small group coaching, what kind of feedback clients gave and how they experi-
enced the physical activity counselling, and what a clear and functional physical activity handbook
for weight management group instructors would be like.

The creation of the handbook began with research and literature review. Topics and content of the
physical activity counselling were outlined to meet the needs of the target group. A marketing bro-
chure on small group physical activity counselling was sent to the personnel of the town of Kajaani,
and four overweight (BMI > 30.0) working-aged females signed up for the pilot group. The coun-
selling was started with individual interviews. The pilot group had eight group meetings during
which the participants had an opportunity to try out different sports together. The final version of
the handbook is based on the experiences of and feedback given by the pilot weight management

group.

In addition to the handbook, the product includes lesson plans for every group meeting and different
workout programs which clients can do at home in their free time. The handbook tells about the
role of weight management group instructors, implementation of weight management group activ-
ities both as individual and group counselling, content and aims of physical activity counselling and
sports suitable for weight managers.

A topic for follow-up study would be to integrate nutrition counselling into physical activity counsel-
ling. A second topic would be to develop the way feedback and experiences from clients are col-
lected after every session.
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1 JOHDANTO

Lihavuus on yleistynyt epidemian lailla. Lihavuutta esiintyy kaikenikaisilla, kaikissa
sosiaaliluokissa ja molemmilla sukupuolilla. Mitéa pidempaéan lihavuus on ollut, sitéa
pysyvampaa se on. Toisaalta lihavuus ei valttamatta jata jalkia, jos paino alenee
riittvasti. (Pietilainen, Mustajoki & Borg 2015, 8.)

Yksi tarkeimmista lihavuuden hoitoon liittyvista elintapamuutoksista on liikkunnan
lisddminen. Monien terveytta ja hyvinvointia edistavien vaikutusten ohella liikunta
tukee muiden elintapamuutosten toteutumista. Kun liikunta on mielekasta, tuottaa
mielihyvaé ja on omaan kuntotasoon sopivaa, se muodostuu luontevaksi osaksi

arkea ja voi jatkua lapi elaman. (Pietilainen ym. 2015, 170.)

Opinnaytetyoni lahtékohtana on tutkia naisten kokemuksia saamastaan liikunta-
neuvonnasta painonhallintaryhméssa Myo6tatuulessa. Opinnaytetyoni tukee am-
matillisen terveysliikuntaosaamiseni kehittymista syventyen liikuntaneuvonnan

suunnitteluun, toteuttamiseen ja arviointiin.

Opinnaytetyon tarkoituksena on jarjestéaa kahden kuukauden pituinen liikuntajakso
tyossakayuville ylipainoisille naisille ja suunnitella seka kehittd& sahkdinen liikkunta-
opas painonhallintaryhméan ohjaajalle.

Projektin tavoitteena on ohjata eri liikuntamuotoja pienryhmassa huomioiden yksi-
|6iden tarpeet. Projektin tavoitteena on tehda monipuolinen ja toimiva sahkoéinen
likuntaopas painonhallintaryhmén ohjaajalle. Opas olisi sellainen, jota on helppo
hyddyntaa tulevaisuudessa Myotatuulessa painonhallintaryhmien kanssa.

Opinnayteprosessissa opin toimimaan liikunnan terveysvaikutusten asiantunti-
jana, silla osaan kertoa terveysliikunnan vaikutukset ensimmaisen harjoituskerran
jalkeen, lyhyella aikavalilla ja pitkalla aikavalilla, sekd ohjaamaan asiakkaita liikku-
maan paivittaisten liikkuntasuositusten mukaan. Osaan kertoa likunnan aseman

sairauksien ehkéisyssa ja terveyden edistgjana. (Liikkunnanohjaaja 2011.)



2 LIHAVUUS

Lihavien osuus on kasvanut Suomessa pitkalla aikavalilla. Vuonna 2012 miehista
58 % ja naisista 43 % oli lihavia (BMI>25 kg/m2) itse ilmoittamiensa pituus- ja
painotietojen avulla arvioituna. Vastaavat osuudet vuonna 2011 olivat 60 % (mie-
het) ja 44 % (naiset). Miehista 16 % ja naisista 28 % kertoi laihduttavansa kysytylla
hetkella. (Helldan, Helakorpi, Virtanen & Uutela 2012, 22.) 55—-64-vuotiailla mie-
hilla ja yli 65-vuotiailla naisilla lihavuus on yleisinta. Finriski 2007 -tutkimuksen ai-
kaan oli suomalaisista 25—74-vuotiaista miehista 70 % ja naisista 57 % vahintaan
ylipainoisia (painoindeksi yli 25 kg/m2). Yli vidennes suomalaisista oli lihavia, el
heidén painoindeksinsa oli yli 30. (Terveyden ja hyvinvoinninlaitos 2014.) Naisilla
lihavuuden muutos ei ole ollut tasaista ja valilla lihavuus on jopa harvinaistunut.
Kuitenkin vuonna 2000 lihavuus on ollut naisillakin selvasti yleisempé&éa kuin 30
vuotta sitten. (Mustajoki 2007, 112.) Kantaneva (2012) taas toteaa, ettd vuosien
1988-2004 aikana suomalaisten keskipaino on noussut tasaisesti ja lihavien hen-
kildiden maara lisaantyy jatkuvasti. Merkittdvin muutos on tapahtunut 25-35 —vuo-
tiaiden ikéluokassa. Tassa tyossa keskitytaan lihavuuteen ja painonhallintaan.

Uudet luvut naisten lihavuudessa ovat Yhdysvalloissa suuret. 40 % USA:n naisista
karsivat lihavuudesta. Arvioidaan, etta kaksi kolmasosaa Yhdysvaltojen aikuisista
ovat liikalihavia. Uudet tutkimukset nayttavat, etta miesten keskuudessa lihavuus
on tasaantunut sill& aikaa, kun naisten lihavuuden lukemat jatkavat nousua. Kun
lukemia katsotaan taaksepain, tutkimukset ovat osoittaneet, etta vuodesta 2005
vuoteen 2014 naisten selkean lihavuuden lukemat ovat merkittdvassa kasvussa.
Yhdysvalloissa lihavuuden epidemia kolme vuosikymmenta vanha ja suuria sijoi-
tuksia on tehty tutkimuksissa, kliinisessa huolenpidossa ja on kehitetty erilaisia

ohjelmia lihavuuden ehkéaisemiseen. (Sifferlin 2016.)



2.1 Lihavuuden arviointi

Lihavuus tarkoittaa normaalia suurempaa rasvakudoksen maaraa kehossa. Liika-
rasva kertyy paaasiassa ihon alle ja myos vatsaonteloon. (Kantaneva 2012, 27.)
Kansainvélisen tavan mukaan lihavuutta kuvataan Suomessa suhteellisella pai-
nolla eli painoindeksilla (Body Mass Index eli BMI) (taulukko 1), joka ilmaistaan
laskukaavalla paino jaettuna pituuden neliélla (kg/pituus m2), jossa pituus ilmoite-
taan metreina (Puska 2011). Seuraavassa taulukossa kuvataan painoindeksin vii-

tealueet aikuisilla:

Taulukko 1. BMI-taulukko. Lahde: WHO

Vaikea alipaino <16.0
Merkittava alipaino 16.0 - 16.99
Lieva alipaino 17.0-18.49
Normaali paino 18.5-24.99
Lieva lihavuus 25.0-29.99
Merkittava lihavuus 30.0 - 34.99
Vaikea lihavuus 35.0-39.99
Sairaalloinen lihavuus 40.0 >=

2.2 Lihavuus ja terveys

Tulokset naisten lihavuuden haitoista terveyteen ovat musertavia ja kiistattomia.
Erityisesti viskeraalisen rasvan alue on keskeinen metabolisessa oireyhtymassa
ja vahvasti liittyvd munasarjojen monirakkulaoireyhtymaan. Ylipainoiset naiset
ovat alttiita erityisesti diabetekseen, ja diabetesnaisilla on kasvanut riski sydan- ja

verisuonitauteihin. Naisilla lihavuus kasvattaa riskia sairastua erilaisiin syopiin, eri-



tyisesti rintasyopaan ja endometrioosisydpaan. Lihavuus on yhteydesséa kuollei-
suuteen niin naisilla kuin miehilla, ja henkilon painon noustessa kuoleman riski
nousee. (Frank 2016.)

Lihavuus liséa riskia sairastua muun muassa 2-tyypin diabetekseen, sydan- ja ve-
risuonitauteihin, astmaan, tuki- ja likuntaelinsairauksiin, dementiaan, masennuk-
seen, uniapneaan, kihtiin, sappi- ja haimasairauksiin seka useisiin syopasairauk-
siin. Lihavuus on yhteydessa myo6s lisdantyneeseen kuolleisuusvaaraan, joka suu-
renee selvasti painoindeksin ylittdéessa arvon 30 kg/m2. Vyo6tarodlihavuus ja varhain
alkanut lihavuus lisdé sairauksien riskia. Vyotarélihavuus on tunnusomainen piirre

metabolisessa oireyhtymassa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2013.)

Lihavuus saattaa aiheuttaa myos useita muita terveyshaittoja, kuten kuukautishéai-
rioita, hedelmattomyytta seka raskaus- ja synnytyskomplikaatioita. Lihavuus ja sii-
hen liittyvat sairaudet heikentavéat terveyteen liittyvaa elamalaatua monin eri ta-
voin. Fyysinen toiminta- ja tyokyky huononevat, ja liséksi lihavuus saattaa aiheut-
taa psykososiaalisia ongelmia, kuten syrjintdaa ja ennakkoluuloja, vaikeuksia tyo-
elamassa, opiskelussa tai sosiaalisessa kanssakaymisessa. lakkailla henkil6illa
lieva ylipaino ei ole haitallista, mutta lihavuus heikentaa selvasti liikkumiskykya ja
paivittaisista toimista selviytymista. Erityisen haitallista iakkaille henkil6ille on liha-
vuuden ja huonon lihaskunnon yhdistelma. Lihavuus on yhteydessa myds syomis-
hairiéihin. Onkin tarke&a tunnistaa syomishairiot ajoissa, jo ennen kuin ylipainoa
alkaa kehittyd. Epatyypillisiin syomishairidihin kuuluva ahmintahéairié (BED) johtaa
monesti vaikeaan lihavuuteen. Arviolta viidennes vaikean lihavuuden takia hoitoon
hakeutuvista ja noin 8 % ylipainoisista karsii tastd. Ahmintahairioon kuuluu toistu-
via ahmintakohtauksia, mutta ei kayttaytymista, jolla ahmitun ruoan lihottavaa vai-
kutusta yritettaisiin valttaa. (Mustajoki, 2008.)



2.3 Lihavuus ja psyyke

Asenteet ja ajatukset ohjaavat ihmisen toimintaa. Joskus ne voivat olla esteena
muutosten tekemiseen, minka vuoksi niitéd on tarkea kasitellda painonhallintaryh-
massa. Tavoitteena on paasta pois siitd ajattelutavasta, joka haittaa painonhallin-
taa. Tallgin tilalle I0ytyy muutosta tukeva ajattelutapa. Pyrkimys taydellisyyteen on
monille luonteenomaista, miké on usein laihduttajalle haitallista. Paamaaran aset-
tamisessa ja lupauksissa ilmenee pyrkimys taydellisyyteen. Paamaarat ja lupauk-
set sisaltavat sanoja "ei koskaan”, "aina” tai "joka paiva”. Taydellisyyteen pyrkimi-
nen voi johtaa seurauksiin, jotka vaikuttavat laihduttajan mielialaan ja saattavat

estaa laihduttamisen onnistumisen. (Mustajoki & Lappalainen 2001, 104-105.)

Pietilainen ym. (2015) lisaa, ettd elintapamuutoksissa repsahtavia luonnehtii usein
niin sanottu mustavalkoinen tai kaikki-tai-ei-mitaan — ajattelu. Laihduttaja voi esi-
merkiksi jakaa ruoka-aineet "sallittuihin” ja "kiellettyihin” tai "En sy0 koskaan kello

18 jalkeen”, "Lopetan kokonaan makean syomisen”. Ajattelun jaykkyys ja ehdot-
tomuus haittaavat painonhallintaa, joustava ajattelu puolestaan tukee sitd. Jous-
tavuus on kykya nahda eri tilanteissa useita vaihtoehtoja, huomata mahdollisuuk-

sia siella, missé ensin katsottuna nayttaa olevan pelkkia haasteita ja esteita.



3 LIKUNTA PAINONHALLINNASSA

3.1 lIhmisen energiankulutus

Energiankulusta on kahta lajia: lepoenergiankulutus ja liikkumisen eli lihastyon ai-
heuttama kulutus. Lepoenergiankulutus ilmoittaa, kuinka paljon energiaa kuluu
rauhallisesti maatessa. Elimistdssa solut toimivat, hengitys kulkee, sydan ly6, mu-
nuaiset ja maksa toimivat koko ajan. Kaikki muu paitsi makaaminen lisaa energi-
ankulutusta, koska lihasten kayttd vaatii energiaa. Lihaksia tarvitaan kaikessa
tyossa ja likahtelussa varsinaisen likkunnan lisaksi. Nykyaan tyon ollessa kevytta
ja suurin osa liikkuessa autolla kokonaisenergiankulutuksesta lihastyén osuus on
keskimaarin noin 30 % ja loput 70 % on lepoenergiankulutusta. Taytyy muistaa,
ettd ihmisen koko vaikuttaa merkittavasti lepoaineenvaihdunnan energiankulutuk-
seen. (Mustajoki 1999, 25-27.)

3.2 Liikunta painonhallinnan tukena

Ihmisesséa on varastoituneena melkoinen maara energiaa. Suurin osa energiasta
on varastoitunut rasvana — jokainen rasvakilo sisaltaa 9000 kcal (38 000 kJ) ener-
giaa. Lihakset ovat elimiston téarkein proteiinivarasto. (Fogelholm, Kukkonen-Har-
jula, Nupponen, Pokki, Rinne 1999, 13.) Laihdutuksen hyva laatu tarkoittaa yli-
maaraisen painon ja rasvamassan vahentamista ilman etté lihasmassaa menete-
tdan kohtuuttomasti. Lihasmassan menetys heikentaa terveytta ja toimintakykya.
(UKK-instituutti 2010.) Liikunta voi parhaimmillaan jopa puolittaa lihasmassan me-
netyksen laihdutuksen aikana ja monipuolinen, my6s vastusharjoittelua siséltava
likkuminen on suositeltavaa lihasmassan sailymisen kannalta (Borg, 2008). Fo-
gelholm ym. (1999) lisd&, etta liikkunta vaikuttaa myonteisesti tuki- ja likuntaelimis-
ton, sydan- ja verenkiertoelimiston sekd hengityselimiston kuntoon. Liikunta vai-

kuttaa suotuisasti kehon vastustuskykyyn ja hermoston toimintaan seké parantaa



fyysista toimintakykya. Kestavyysliikunta pienentda ylipainoisen henkilén kohon-
nutta lepoverenpainetta keskimaarin 5 mmHg sekéa pienentaa veren kohonneita

triglyseridiarvoja.

Terveysliikunta on hyva tavoite, jos aikaisemmin ei ole liikkunut lainkaan. Terveys-
likunta tarkoittaa vahinta&n puoli tuntia paivassa ainakin viisi kertaa viikossa. Ter-
veysliikunta nimensa mukaan on liikuntaa, jonka on todettu lisdavan terveytta. Ter-
veysliikunnalla on vaikutus painonhallintaan ja uhkaavaan painon nousuun. Pai-
nonhallitsijat, jotka ovat karistaneet useita kiloja, on todettu tarvitsevan enemmaéan
terveysliikuntaa paivassa kuin suositellaan. Tutkijoiden mukaan painonhallitsijoille
sopiva maara liikuntaa on 45-60 minuuttia paivassa. Tama vastaa 10 000-12 000

askelta paivassa. (Mustajoki 2011.)

Lihasvoiman parantamiseen tahtaavalla harjoittelulla, esimerkiksi kuntosaliharjoit-
telulla, on edullisia vaikutuksia kehon koostumukseen siten, etta lihaskudoksen el
rasvattoman kudoksen osuus saattaa suurentua ja rasvakudoksen osuus pienen-
tya, vaikka paino pienenee vain vahan. Laihduttavaksi likunnaksi suositellaan 300

kcal:n (1 300 kJ) energiankulutusta paivittain. (Kaypa hoito 2016.)

Tama tarkoittaa 45—-60 minuutin kohtalaisen kuormittavaa kestavyysliikuntaa pai-
vittdin. Laihduttamisen jalkeen painon pysyvyys saattaa edellyttaa noin 2 500-2
800 kcal:n (10.5-11.7 MJ) viikoittaista energiankulutusta. Tama tarkoittaa 60-90
minuuttia kohtalaisen kuormittavaa kestavyystyyppista fyysista aktiivisuutta paivit-
tain. (Kaypé hoito 2016.)

3.2.1 Terveysliikunnan suositukset aikuisille

Liikuntapiirakan (18—64-vuotiaiden) mukaan viikoittaiseen terveysliikuntasuosituk-

seen kuuluu kestavyyskunnon parantaminen liikkumalla useana paivana viikossa



yhteensa ainakin 2 tuntia 30 minuuttia reippaasti tai yksi tunti 15 minuuttia rasitta-
vasti. Lihaskuntoa tulee kohentaa ja liikehallintaa kehittaa ainakin kaksi kertaa vii-
kossa. (UKK-instituutti 2015.)

Kestavyyskuntoa kohentavan likkumisen kuormittavuuden voi valita oman perus-
kunnon ja tavoitteen mukaan. Reipas likkuminen vahintaan kaksi ja puoli tuntia
viikossa riittaa aloittelijalle ja terveysliikkujalle. Kavely ja pyoraily, esimerkiksi tyo-
ja asiointimatkoilla, sauvakéavely tai raskaat koti- ja pihaty6t ovat sopivia liikkumis-
muotoja. Tallainen liikkuminen kohentaa my6s kuntoa huonokuntoisella henkildll&.
Liikkuminen on hyva jakaa ainakin kolmelle paivélle viikossa, ja sen pitaa kestaa
vahintdan kerrallaan 10 minuuttia. Vahainenkin saannéllinen liikkuminen on ter-
veyden kannalta parempi kuin ei ollenkaan, mutta muutaman minuutin kestoiset
arkiset askareet eivat kuitenkaan riité terveysliikunnaksi. Uutta tutkimustietoa on
siitd, ettd kun liikkkuu pidemman aikaan tai rasittavammin kuin minimisuosituksessa
suositellaan, terveyshyodyt lisaantyvat. Liikunta auttaa myos painonhallinnassa.
Kestavyysliikunta kehittda hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa seka edistaa
sydamen, verisuonten ja keuhkojen terveyttd. Myds veren rasva- ja sokeritasa-
paino paranevat. (UKK-instituutti 2015.)

Vahintaan kaksi kertaa viikossa kestavyysliikunnan lisaksi tarvitaan lihaskuntoa
kohentavaa, liikehallintaa ja tasapainoa kehittavaa liikuntaa. Lihasvoiman kehitta-
miseen sopivat kuntosaliharjoittelu ja kuntopiirit. Liikehallintaa ja tasapainoa kehit-
tavat pallopelit, luistelu ja tanssilikunta. Saannéllinen venyttely pitéaa ylla liikku-
vuutta. (UKK-instituutti 2015.)
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Kuvio 2. Viikoittainen liikuntapiirakka.

3.2.2 Arkiliikunta

Arkiliikuntaa kutsutaan usein myds hyoty- ja perusliikunnaksi. Arkiliikunta auttaa
kilojaan karistaneita yllapitamaéan uutta painoa ja ehkaisee normaalipainoisia liho-
masta. Laihdutuskeinona liikunta ei ole yksistaan riittava. Painonpudotus on vai-
keaa pelkastaan liikkunnalla, jos ruokavalioon ei tehd& muutoksia. Arkiliikuntaa on
kaikenlainen paivan mittaan tapahtuva liikkuminen ja liikkehtiminen, mika ei ole var-
sinaista vapaa-ajan liikuntaa. Arkiliikuntaa ovat tydhon pyordily tai kavely, siivoa-
minen, lehtien haravointi, lumen luonti, lapsen kanssa leikkiminen, portaiden nou-
seminen, bussipysakiltd kauppaan kavely - monet paivittaiset tekemiset ovat arki-
likuntaa. Suurin osa ihmisen liikkunnasta kertyy paivan askareiden yhteydessa ar-
kilikuntana. (UKK-instituutti 2015.)

Mustajoki (1999, 150-152) toteaa, etta istuvan elaméantavan vahentaminen mer-
kitsee uusia valintoja joissakin paivan tekemisissa. Tavoitteena on askelien ja
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muun lihasten kayton lisaaminen. Arkiliikunnan lisddmiseen on olemassa kymme-
nia, satoja mahdollisuuksia, joista jokainen I6ytaa mieleisensa. Tyématka on ylei-
nen arkilikunnan kohde. Tyomatka tulisi taittaa polkupyoralla tai kavellen auton

sijaan.

3.2.3 Kestavyysliikunta

Hengitystiet, keuhkot, hengityslihakset seka sydan, verisuonet ja veri muodostavat
hengitys— ja verenkiertoelimistén kokonaisuuden. Hengitys- ja verenkiertoelimis-
ton tehtavana on huolehtia riittavasta hapen ja ravintoaineiden kuljettamisesta ku-
doksille. Verenkiertoelimiston tehtaviin kuuluu elimiston hormoniaineenvaihdun-
nan, nestetasapainon, happamuuden ja lammon sdately seka immuunijarjestel-

man yllapito. (Suni & Taulaniemi 2012.)

Fyysinen kuormitus lisdé toimivien lihasten energiantarvetta. Fyysista kuormitusta
rekrytoidaan vastaamaan uusia motorisia yksikoita ja lihassoluja. Samaan aikaan
kudoskapillaarit laajenevat ja verenkierto vilkastuu. Taman seurauksena sydamen
syke ja iskutilavuus kasvavat, keuhkoverenkierto vilkastuu seké hengityssyvyys ja
hengitystaajuus kasvavat. Hapenkulutus ja hiilidioksidintuotto kasvavat lihasten li-
sédéntyneet energiankulutuksen seurauksena. (Suni & Taulaniemi 2012.)

Kestavyysliikunta on ylipainoiselle erityisen suositeltavaa, silla se kuluttaa kaikista
likuntamuodoista tehokkaimmin energiaa ja sen antamat terveyshyddyt ovat mer-
kittavimmat. Liikapainoiselle parhaita kestavyysliikunnan muotoja ovat vartalon
suuria lihasryhmia kuormittavat likuntamuodot, joissa voidaan s&dédella likunnan
tehoa itsendisesti halutun suuruiseksi. (Niemi 2007.) Manninen, Holma ja Borg
(2004) toteavat, etta energiankukuttavuus on laihduttajan kannalta liikunnassa
houkuttelevinta. Pienilla muutoksilla voi lisata kulutusta pitkin paivaa, kun likunnan
aiheuttaman lisékulutuksen ei tarvitse rajoittua ainoastaan varsinaiseen kuntolii-
kuntaan. Liikunnalla on enemman merkitysta painonhallintavaiheessa kuin laihdu-

tuksessa, kun se mahdollistaa riittdvan suurien energiamaarien syémisen ilman



11

lihomista ja tasoittaa satunnaisten herkuttelujen aiheuttamia "energiansaantipiik-
keja”. Mustajoki (1999) vaittaa, etta liikkunta ei ole kovin tehokas laihdutuskeino.
Liikkumalla on mahdollista laihtua, mutta se on hidasta. Painonhallitsijan téarkein
nakokohta liikunnassa on sen jatkuvuus. On parempi, ettéd painonhallitsija lisda
likkumistaan vahan, mutta pysyvasti kuin, etta aloittaa muutaman viikon pituisen

kovatehoisen liikuntaharrastuksen.

3.2.4 Lihaskuntoharjoittelu

Lihaskuntoharjoittelu parantaa lihaksen voima- ja kestavyysominaisuuksia seké
nivelten liikkkuvuutta. Riittava lihaskunto liittyy vahvasti hyvaan toimintakykyyn.
Kuitenkin lihaskuntoharjoittelun aiheuttama energiankulutus on vahaisempaa kuin
kestavyysharjoittelulla. Lihavuuteen liittyy usein heikentynyt lihaskunto, ja siksi li-
haskuntoharjoittelu onkin painonhallinnan kannalta tarke&&. (Niemi 2007, 94.)
Mannisen, Holmalan ja Borgin (2004, 97) mukaan lihaskuntoharjoittelu voi olla voi-
mistelua, jolloin lisavastuksena toimii oman kehon paino. Kuntosalilla lihaskunto-
harjoittelun vastuksena kaytetaan erilaisia painoja. Oman kehon painoa hyddyn-
tavia liikkeitd ovat muun muassa punnerrukset ja erilaiset kyykyt. Késipainoja ja
levytankoja kaytetddn vapailla painoilla treenaamisessa. Vapaiden painojen har-
joittelu vahvistaa kehoa kokonaisvaltaisesti. Kun taas kuntosalilaitteiden kayton

etuna on se, etta liikkeet on helpompi tehda ja rasitus kohdistuu oikeaan paikkaan.

3.2.5 Kavely

Kavely vaikuttaa padasiassa elimiston kestavyyteen eli parantaa sydamen seka
verenkierto- ja hengityselimiston toimintaa. Lisaksi kavely yllapitaa alaraajojen li-
hasten toimintakykya. Kavely on kohtuukuormittaista terveysliikuntaa. Kavelylla on
positiivisia vaikutuksia terveyskuntoon, silla se parantaa kestavyyskuntoa, véahen-

tda kohonnutta verenpainetta, lisdd HDL-kolesterolin pitoisuutta veressa ja pitaa
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yll& luuston kivennaismaaraa. Ylipainoisen eduksi jo kehon likkuttaminen vaatii nor-
maalipainoiseen verrattuna enemman energiaa. (Fogelholm, Kukkonen-Harjula,
Nupponen, Pokki & Rinne 1999, 42.)

Ylipainoiselle yleisesti ottaen paras liikuntamuoto ja my6s suositeltavin terveysilii-
kunnan muoto on kavely. Kavely ei kuormita liikaa verenkierto- ja hengityselimis-
toa eikd alaraajojen nivelia. Kavelyn kuormitustaso on tyypillisesti kohtuullinen,
mutta aloittelevan ja ylipainoisen liikkujan kannattaa valttaa jyrkkia makia alkuvai-
heessa. Talloin makikavelysséd hapenkulutus saattaa nousta lahelle maksimia jo
kavelyvauhdissakin. Hyvaan kavelytekniikkaan kuuluu ryhdik&s asento, jolloin var-
talon painopiste on lantion paalla. Tama tarkoittaa sita, etta ylavartalolla ei nojata
liian paljon eteen tai taakse. Katse ja jalkaterat osoittavat eteenpain. Hyva rullaava
kavelyaskel on aina kantaiskusta varvastyontoon saakka. Kasilla on hyva rytmittaa
ja tehostaa kavelya. Painonhallitsija voi lisata vaivattomasti kavelyvauhtia ja as-
kelpituutta tehokkaiden ylaraajojen myoétaliikkeiden avulla. (Niemi 2007, 80-82.)

3.2.6 Sauvakavely

Kun lenkille ottaa mukaan sauvat, kdvelyn teho kasvaa 20-30 prosentilla. Sau-
voilla taytyy tehda aktiivisesti tyota kavelyn aikana ja pelkka sauvojen ulkoiluttami-
nen ei viela riitd. Sauvojen tydntdvaihe on tekniikan ydin. Saatto taytyy tehda lop-
puun saakka niin, etta tyontava kasi ojentuu. Kun kyynartaipeeseen muodostuu
seistessa sauvat lahella vartaloa 90 asteen kulma, ovat silloin kavelysauvat oikean
pituiset. Sauvakavelyssa tulee muistaa myos, etta kadet osoittavat suoraan eteen-

pain, hartiat ovat alhaalla, rentoina ja keskivartalo jamakkana. (Kyrklund 2003, 37.)

Sauvakavelyssa kaytdssa ovat ylavartalon lihakset ja askellus on tehokkaampaa
kuin tavallisessa kavelyssa. Painonhallitsija nauttii sauvakavelyn eteenpain vie-
vasta tunteesta seka sauvojen antamasta tuesta, joka muokkaa vartalon asentoa
ryhdikkaaksi ja eteenpédin menevéksi. Lonkan asento on hyva sauvojen tasapai-
nottavan vaikutuksen ansiosta. Lonkkanivel ojentuu kavelyn varvastyontovai-

heessa paremmin ja lantionseudun kaytté tehostuu. Sauvat pehmentavat niveliin
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kohdistuvaa rasitusta, joten polvet, selké ja lantionseutu voiva paremmin. Sauva-
kavely vahvistaa ylavartalon ja kdsivarsien lihaksia seka rentouttaa hartianseutua.
(Arvonen & Palssa 2009, 114-116.)

3.2.7 Vesiliikunta

Vedessa ihminen kuluttaa energiaa huomattavasti enemman kuin kuivalla maalla.
Se johtuu kehomme ympardimaan veteen luovuttamasta lammaosta. 27-asteisessa
vedessa eli normaalissa uimahallivedessa lampdenergiakulutuksemme on 40 %
suurempi kuin kuivalla maalla vaikka emme tekisi yhtdan mitaan. Jos viela ihminen
likkuu tehokkaasti, esimerkiksi vesijuosten, jolloin vesi vastustaa pystyasennossa
etenemista laajalla pinta-alalla, liike-energiakulutus lisaa kaloriemme polttoa hui-
masti. Vesijuoksu laihduttaa kolmen eri mekanismin kautta, ja on sen vuoksi mita
erinomaisinta painonhallintaliikuntaa. Namé& kolme mekanismia ovat elimistén
lammonhukka, liike-energian kulutus ja lihasten kiinteytyminen. (Suomalainen ve-
siliikuntainstituutti 2016.)

Vesijumpassa, vesijuoksussa ja uinnissa hengityselimistd saavat harjoitusta, ve-
renkierto vilkastuu, lihaskunto kohenee ja olo virkistyy. Veden noste ja paine va-
hentéavat nivelkuormitusta. Myds verenkierron tehostuminen nopeuttaa tuki- ja lii-
kuntaelinten vammojen paranemista. Painonhallitsijoille vesilikunta on oivallista
likuntaa, silla sita voi tehda milloin vain oman aikataulun mukaisesti ja oman kun-
totason mukaan. Vedessa olo tuntuu kevyeltd, silla ihminen, joka on kaulaan asti
vedessa painaa keskimaarin 8 % normaalipainosta. Liikkujan kelluvuuteen vaikut-

tavat yhdessa painovoima ja veden noste. (Arvonen & Palssa 2009, 211.)

Vesiliikuntamuodot soveltuvat erinomaisesti myos ylipainoisille liikkujille. Vesivoi-
mistelu muistuttaa tavallista aerobicia ja voimistelua. Harjoitteet tehdaan vain kai-
naloihin saakka vedessa. Erityisesti nivelsairauksista ja —saryista karsiville henki-

I6ille vesivoimistelu sopii. Yleensd vesivoimistelua harjoitellaan altaan pohjalla
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seisten, mutta my6s syvassa vedessa voi vesijumpata kelluntavyon kanssa. Tal-
I6in ei tarvita varsinaista uimataitoa eika valttdAmatta kasvoja tarvitse kastaa ve-
teen. (Niemi 2007, 92.)

3.2.8 Kotijumppa

My0s kotikuntoilu voi olla monipuolista. Kotona harjoittelu vaatii luonnetta. On
jarjestettava itselleen tarpeeksi tilaa harjoitteluun, aikaa ja rauhaa. Painonhallin-
taryhman ohjaajan tulee tiedostaa kotikuntoilun yleisimmat kompastuskivet. Jotta
asiakas paasee kiinni sdannolliseen kotiharjoitteluun, ovat kotikuntoilun kompas-
tuskivet raivattava pois tieltd. Ryhmalaisella likkumisen aloitus vaatii ponniste-
luja, mutta alkuvauhdin jalkeen asiat pyorivat jo omalla painollaan. (Aalto 2006,
9-11.)

Kotona treenaamiseen asiakas tarvitsee tilaa vain parin nelion verran. Liikunta-
tuokioista mukavamman voi tehda valja ymparisto, kiva nakdala ikkunasta, telk-
kari tai stereot. Sopivan tilan lisdksi ryhmalaisen tulee raivata kalenterista tilaa ja
vaikka merkata treeneja kalenteriin valmiiksi tuleville paiville tai viikoille. Kotona
asiakkaan harjoitustuokiota voi hairitd esimerkiksi soiva puhelin. Kun keskeytys
tulee, ryhmén jasenen pitaisi pyrkia palaamaan pian treenin makuun ja jatkaa
siitd, mihin jai. Ohjaajan tulee opastaa asiakkaita unohtamaan hetkeksi tekemat-
tomat kotityot, kuten taysi tiskiallas likaisia astioita, pesemattomat pyykit ja leik-
kaamaton nurmikko. Asiakkaan tulee paattaa tehda harjoitus alusta loppuun kes-
kittyen vain siihen. (Aalto 2006, 10-11.)

Tein painonhallintaryhman asiakkaille viisi kotijjumppaohjelmaa, joita he voivat
hyodyntaa kotona. Asiakkaat saivat toivoa haluamiaan kotijumppaohjelmia likkun-

taneuvontajakson alussa seka liikuntaneuvontajakson lopussa niin sanotuiksi jat-
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koliikuntaohjelmiksi. Olen liittanyt oppaaseen kuntopiiriohjelman oman kehon pai-
nolla, kahvakuulaohjelman, lenkkiohjelman, jumppapallo-ohjelman seka edisty-
neen kahvakuulaohjelman. Jokaisessa kotijumppaohjelmassa on kuvailtu harjoi-

tusliikkeet ja —tavat.

3.2.9 Liikkuvuus ja venyttely

Tehokkaalla liikunnalla on lihaksia lyhentava ja kiristéava vaikutus. Lihaskuntohar-
joittelu vaikuttaa merkittavasti lihasten pituuteen. Venyttelyn pitaisi kuulua olennai-
sesti jokaiseen liilkuntasuoritukseen. Liikkuvuus tarkoittaa kykya tehdéa laajoja liik-
keita. Yleinen liikkuvuus on liikkuvuutta, joka ei estéa arkipaivan askareista selviy-
tymista. (Aalto 2008, 128.)

Venyttelyn avulla yllapidetaan nivelten liikkuvuutta, palautetaan lihasten jousta-
vuus seka parannetaan kudosten verenkiertoa. Yksipuoliset asento- ja lilkuntatot-
tumukset seké pitkaaikainen istuminen aiheuttavat helposti lihasten ja muiden ku-
dosten kireytta. Lihasten kireys ja nivelten kankeus saadaan vaheneméaan venyt-
telylla. Parhaimman venyttelytuloksen saa sdanndllisesti venyttelemalla. Saannol-
linen venyttely ehkéisee tyon tai muun fyysisen aktiivisuuden aiheuttamia lihaspe-
raisia oireita seka hoitaa niitéa. Ennen liikunta ja likunnan jalkeen venyttely on tar-
keaa. Alkulammittelyn yhteyteen liitetyt venytykset valmistavat elimistda tulevaan
rasitukseen, lisdavat kudosten kimmoisuutta ja lammittavat kehoa. Nivelten liikku-
vuuden ja lihasten joustavuuden parantaminen ovat kevyiden venytysten tarkoi-
tuksena. Venyttelylla rentoutetaan lihaksia rasituksesta ja palautetaan ne lepopi-
tuuteensa liikunnan jalkeen. (Fogelholm, Kukkonen-Harjula, Nupponen, Pokki &
Rinne 1999, 30.)
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4 PAINONHALLINTARYHMAN OHJAAMINEN

Painonhallintaryhmé&n ohjaamisessa kaydaan lapi perustietoja likunnasta, kuten
likunta edistaa pysyvaa painonhallintaa, liikuntaa voi "kerata” lyhyista patkista pai-
van aikana seka kaikki likuntamuodot kuluttavat kaloreita. Liikunnan lisddminen
kaytannossa tarkoittaa sopivan liikkuntaharrastuksen etsimista, keinoja lisata arki-
likuntaa ja tutustua eri liikuntamuotoihin. (Pietildinen, Mustajoki & Borg 2015,
235.)

4.1 Liikuntaneuvonta

Henkilokohtaisella liikuntaneuvonnalla on erityinen osuus terveysliikunnan edista-
jané. Henkilokohtainen neuvonta on perinteinen terveydenhuollon ammattilaisten
tyomuoto, joka kuuluu terveyden edistamisen viestinnallisiin ja kasvatuksellisiin
keinoihin. Liilkunnan ammattilaiset kayttavat myos neuvontaa tyotehtavissaan.
Neuvonnan avulla asiakkaalle luodaan pohjaa sopivalle liikunnanohjaukselle eri-
tyisesti erityisryhmissa. (Nupponen & Suni 2011, 213.)

Liikuntaneuvonnalla tarkoitetaan asiakkaan ja ammattilaisen vélista kahdensuun-
taista vuorovaikutusta. Pelkkien ohjeiden ja neuvojen antaminen tai liikuntasuosi-
tusten esitteleminen on tiedonjakoa, jossa paatarkoituksena on lisata asiakkaan
tietamysta ja kiinnostusta liikuntaa kohtaan. Ainoastaan tieto liikunnasta ei yksi-
naan aikaan saa pysyvia kayttaytymisen muutoksia. Myods asenteet, pyrkimykset,
taidot, odotukset, aiemmat kokemukset, ympériston esteet ja mahdollisuudet seka
sosiaalinen tuki sdatelevat ihmisen kayttaytymistd. Liikuntaneuvonnan tarkoituk-

sena on vahvistaa edell& mainittuja tekijoita ja auttaa asiakasta loytamé&an oma
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tapansa liikkuntatottumusten muutokseen. Liikuntaneuvonnassa asiakkaan muu-

toksia ei voi maaritella hanen puolestaan. (Nupponen & Suni 2011, 213.)

4.2 Liikuntakayttaytymisen muutos

Liikuntaneuvonnan muutosvalmiusvaiheessa ammattilainen selvittda asiakkaan
likuntahistorian pohjalta, millainen halu ja mita edellytyksia hanella on liikkumisen
muuttamiseen. Tassa vaiheessa tarkastellaan asiakkaan liikuntakayttaytymista
saatelevia tekijoita. Asiakkaan omakohtaisuuden virittaytymisen jalkeen hanet oh-
jataan maaréaikaiseen, suunnitelmalliseen kokeiluvaiheeseen, jossa etsitdan asi-
akkaalle omalta tuntuvia ja toteutettavissa olevia likuntamuotoja ja —ajankohtia.
Asiakkaan liikuntakayttaytymisen selvittdmisen, terveyskunnon testien ja tulosten
tulkinnan jalkeen liikuntaneuvontaprosessissa siirrytdan henkildkohtaisen liikunta-
suunnitelman laatimiseen asetettujen tavoitteiden pohjalta. Liikuntaohjelma vas-
taa kysymyksiin, mita likkumista, miss&, milloin, minka verran ja milla tavalla. Am-
mattilainen seuraa ja arvioi liikuntaohjelman toteutumista asiakkaalla sopien neu-
vontatapaamisia ja ohjaten ohjattuihin liikuntamuotoihin ja palveluihin. Neuvonnan
toteuttajien, asiakkaiden ja liikuntapalveluja tarjoavien tahojen tarpeet yhdistyvat
tiedottamisessa, jossa paikalliset liikkuntapalvelut kootaan yhteen. Monessa kun-
nassa laaditaan tarjolla olevista liikuntapalveluista ja —tilaisuuksista vuosittain lu-
ettelo, joka opastaa eri toimipisteisiin ja jarjestdjen toimintaan. (Fogelholm, Vasan-
kari & Vuori 2011, 215-225.)

4.3 Painonhallintaryhmé

Kun painonhallintaryhm&& muodostetaan, tulee tarkastaa, ettd ryhman jasenilla
on riittdva motivaatio laihduttamiseen ja elaméntapojen muuttamiseen. Ohjaajan

tavoitteena on koota sellainen ryhma, jossa jokainen viihtyy ja jossa on helppo
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toimia yhdessa. Ryhman toimintaa haittaa, jos siin& on eri painoisia henkilgita, ku-
ten lievasti ylipainoisia ja sairaalloisesti lihavia. Olisi hyva muodostaa ryhmé, jonka

jasenten lihavuuden asteessa ei ole suuria eroja. (Mustajoki 2001, 29-31.)

Painonhallintaryhmé&sta voi olla paljon apua uusien elaméantapojen opettelussa ja
laihduttamisessa. Painonhallintaryhman hyotyja ovat vertaistuki, koska ryhman ja-
senen on mahdollisuus jakaa kokemuksia muiden kanssa seka sosiaalisuus, kun
ryhmassa on usein hyva yhteishenki. Lisaksi osallistujalla on mahdollisuus tehda
asioita muiden kanssa seka toiminta ryhmassa voi olla monipuolisempaa kuin yk-
sildohjauksessa. Painonhallintaryhméan haittana tai ongelmana on se, etté ohjaa-
jan kanssa on vdhemman henkilokohtaista kontaktia kuin yksiloohjauksessa. Li-
saksi toiset kuulevat, jos osallistujan henkilokohtaisia asioita otetaan esille. Jolta-
kin osallistujalta voi tuntua ryhman alussa hankalalta olla ja keskustella isossa ryh-
massé. Toisaalta myds ryhman ilmapiiri voi hairita ryhmalaisen omaa tydskente-
lya. (Pietildainen, Mustajoki & Borg 2015, 228-229.)

4.4 Painonhallintaryhmé&n kokoaminen

Toisten ihmisten tuki on tarke&é elintapamuutoksessa. Ryhméohjaus mahdollistaa
vertaistuen. Vertaisuus voi syntyd tyonkuvan kautta, kun kokosin pienryhmén ja-
senet Kajaanin kaupungin tyontekijoista. Esimerkiksi sukupuoli, iké ja siviilisaaty
ovat ryhman jasenia yhdistavia tekijéita ryhman kokoamisessa. (Laitinen, Ala-

huhta, Keranen, Korkiakangas & Jokelainen 2004, 13.)

Sopiva ryhméan koko on noin 10-15 henkea. Jos ryhmé&ssa on yli 20 henkil6a, ryh-
matyot ja keskustelut vaikeutuvat. 5-8 hengen pienryhmat ovat my6és mahdollisia,
ja etuna on se, ettd ne voidaan toteuttaa pienemmissa tyoétiloissa. (Mustajoki &
Lappalainen 2001, 32.)
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4.5 Ryhmanohjaajan rooli

Ryhman ohjaaminen ei ole ainoastaan tiedon jakamista. Ohjaajan vastuulla on
sovitun ohjelman, tavoitteiden ja aikataulun toteutuminen seka ryhman tyéskente-
lyn sujuminen. Ryhman tavoitteiden saavuttamiseen vaikuttavat ryhman muotou-
tuminen ja ryhmalaisten keskinainen yhteistoiminta. Ryhman ohjaajalta edellyte-
tdan ryhméanohjausmenetelmien tuntemusta ja kykya soveltaa niita. (Pietilainen
ym. 2015, 230.)

Painonhallintaryhméan ohjaaja ohjaa kaikki ryhmatapaamiset alusta loppuun. Jo-
kainen ryhméatapaaminen on etukateen suunniteltu. Ryhman ohjaajan tavoitteena
on loytaa sopiva tasapaino aiheiden opiskelun ja ryhmaléaisten aktiivisuuden ja
oma-aloitteisuuden valilla. Ohjaaja saattaa ottaa lilkaa vastuuta ryhmalaisten laih-
dutustuloksista, ja voi kokea syyllisyyden tunnetta epaonnistumisista. Painonhal-
lintaryhmé&n ja ohjaajan yhteistyon alussa on tarkedd maarittdd painonhallinnan
tyonjako. Ohjaaja on neuvonantaja ja konsultti, jolloin han tarjoaa vaihtoehtoja ja
ideoita, mutta hanella ei ole paavastuu ryhman jasenten laihtumisesta. Ohjattava
tekee itse valintoja ja paatoksia seka kokeilee muutoksia. (Mustajoki & Lappalai-
nen 2001, 42.)
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5 LIKUNTANEUVONTAJAKSO

Suositeltava liikunnan maara lihavuuden ehkaisyssa ja hoidon aikana on 45-60
minuuttia paivassa reipasta kavelya. Liikunnan tavoitemaaran toteutuminen on
helpointa yhdistelemalla kevyitd, kohtalaisesti kuormittavia ja jonkin verran ras-
kaita liikuntamuotoja. Liikapanoisille hyvia ja turvallisia kestavyysliikunnan muo-
toja ovat kavely, uinti ja pyoréily. Lihaskuntoa parantavaa harjoittelua, kuten voi-
mistelua ja kuntosaliharjoittelua suositellaan tehtdvan 1-2 paivana viikossa, silla
heikentynyt lihaskunto liittyy lihavuuteen. (Fogelholm, Vuori, Vasankari 2011,
122.)

5.1 Tapaamisiin valmistautuminen

Jokaisella liikunnan pienryhmavalmennuksen ryhmatapaamiskerralla oli oma ai-
heensa. Painonhallintaryhman ohjaajan tuli valmistautua huolellisesti jokaiselle
tapaamiselle. Olipa sitten aiheena kahvakuulatunti tai kehonhuoltotunti, ohjaajan
tuli hallita ja osata tunnin sisaltd seka ohjata se. Jokaisesta ryhmatapaamisker-
rasta oli tehty tarkka tuntisuunnitelma, jonka mukaan edettiin tunnilla. Tapaami-
set noudattivat sisalloltaan tiettyd kaavaa, joka koostui tunnin aloituksesta, alku-

lammittelystd, harjoitusosiosta, jaahdyttelysta ja palauttavista venyttelyista.

5.2 Tapaamiset

Usein ryhmatapaamisissa osallistujat keskustelevat usein keskendan innokkaasti.
Tapaamisen alussa avoin keskustelu ei saa vieda lilan suurta osaa ryhmatapaa-
misen ajasta, mutta keskustelulle tulee varata aikaa ja tilaa. Jokainen tapaaminen

etenee tietyn kaavan mukaan. (Pietildainen, Mustajoki & Borg 2015, 233.)
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Ryhman kokoontumiskerrat olivat kerran viikossa, maanantaina. Yhden tapaamis-
kerran pituus oli yksi tunti. Tapaamiskerta oli klo 17.00-18.00, jotta ryhman jasenet
olivat paasseet toistd. Ryhman kesto oli kahdeksan viikkoa. Tapaamisten paaai-
heena oli liikunta ja painonhallinta. Painonhallintaryhmalla oli ennalta suunniteltu

ohjelma, jota seurata.

Ryhmahengen ja yleisen tunnelman luomiseksi ensimmainen tapaaminen oli tar-
ked. Ohjaaja esittaytyi ensimmaisen ryhméatapaamisen alussa. Myds osallistujat
esittaytyivat ja kertoivat, millaisia asioita he odottavat ja tavoittelevat ryhmasta.
Ensimmaiselld tapaamiskerralla sovittiin yhdessa painonhallintaryhmé&n periaat-
teista ja toimintatavoista. (Pietilainen, Mustajoki & Borg 2015, 233.)

Viimeisella ryhméatapaamisella saatettiin liikuntaneuvontajakson painonhallinta-
ryhmé paatokseen. Ryhmén kanssa oli taivallettu samaa tieté ja keratty kokemuk-
sia ja ohjeita tulevaisuuden varalle. Viimeisell&a tapaamiskerralla ryhmaléiset sai-
vat avoimesti kertoa omista kokemuksistaan ja tuntemuksistaan liikuntaneuvonta-
jaksolta. Ohjaaja sanoi ystavalliset loppusanat ja Kiitti osallistujia lampimasti aktii-

visesta osallistumisesta.

5.3 Tavoitteet

Ensimmaisella ryhmatapaamiskerralla ryhmalaiset saivat tehtavakseen piirtaa
Min& liikkujana —piirroksen seka asettaa liikunnan pienryhmavalmennusjaksolle

kaksi tavoitetta. Tavoitteiden ei tarvinnut valttdmaétta olla painonmuutostavoitteita.

Tavoitteet olivat esimerkiksi “likkumista viikkoon”, "lihaskuntoa kotikonstein”,
"saannolliseksi liikkujaksi liikkuen kaksi kertaa viikossa”, "l1oytaa liikkkumisen ilo”,

“innostusta kuntosaliharjoiteluun”, “jotain mukavaa kehonhuoltoa ja venyttelyd”,

"kipinan Idytaminen liikkumiseen” seka “erilaisiin lajeihin tutustuminen ja mieluisan
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tavan liikkua loytaminen”. Monet painonhallintaryhman jasenisté painottivat tavoit-
teissaan saanndllisyyden ja ilon loytamista likkumiseen. Vahan liikkuvalla, ylipai-

noisella henkilolla oli tarkeda loytaa oma mieluisa liikuntamuoto, jossa motivaatio

sailyy ylla.

5.4 Asiakkaan sitoutuminen

Ensimmaisessa tapaamisessa asiakkaan kanssa henkilokohtaisessa alkuhaastat-
telun lopussa tutkimukseen osallistuja allekirjoitti likuntaneuvontajakson painon-
hallintaryhmé&n asiakkaan taustatietolomakkeen (Liite 1) ja lupasi sitoutua tutki-
mukseen. Alkuhaastattelun yhteydessa asiakas ja ohjaaja tekivat sopimuksen,
jonka mukaan asiakas esiintyy opinnaytetydssa anonyymina eli ei siis omalla ni-

mella.

Opinnaytety0 on kirjoitettu myos siten, ettd painonhallintaryhman osallistujia ei
pysty lukija tunnistamaan. Asiakas lupasi osallistua aktiivisesti ryhmatapaamisiin.
Asiakkaat sopivat ohjaajan kanssa mahdollisten poissaolojen tullessa vastaan
sen, ettd asiakas ilmoittaa ohjaajalle, jos ei paase osallistumaan liikuntaharjoituk-
seen. Asiakkaan poissaolojen syyna olivat sairastumiset, tydmatkat, koulutukset

tai muut esteet.

5.5 Psyyke ja painonhallinta

Lihavuuteen voi liittyd monenlaisia psykologisia ongelmia. Usein ongelmien taus-
talla on lihavuuden aiheuttamat ongelmat ja hankaluudet. Nykydan hoikkuutta
ihannoidaan ja suhtautuminen lihaviin ihmisiin on kielteinen. Negatiivinen asenne
nakyy monin eri tavoin. Lahes kaikki selvasti ylipainoiset joutuvat ajoittain sieta-
maan suoranaista pilkkaa ja nimittelyd. Negatiivisia henkisia ominaisuuksia liite-

tddn myos kehon koon suurentumiseen. Lihavien henkildiden ajatellaan olevan
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heikkotahtoisia, laiskoja ja jopa tyhmia. Jo lapsuudessa syntyy kielteinen suhtau-
tuminen lihavuuteen. Kielteinen suhtautuminen ylipainoisuuteen on johtanut liha-
vien henkildiden suoranaiseen syrjintaan. Eri tutkimustulosten mukaan lihavan
henkilon on vaikeampaa saada t6ita kuin samoin koulutetun normaalipainoisen.

Myds opiskelupaikan saamisessa nakyy sama ilmio. (Mustajoki 2007, 102.)

Ihmisen toimintaa ohjaavat ajatukset ja asenteet. Ne voivat olla muutosten toteut-
tamisen esteend, minka takia ajatuksia ja asenteita on tarkeda kasitella painon-
hallintaryhméssa. Opituista ajatuksista ja asenteista voi myos oppia pois. Tavoit-
teena on oppia pois painonhallintaa haittaavasta ajattelutavasta ja |0ytaa muutosta
tukeva tapa ajatella. Monille laihduttajille on luonteenomaista pyrkia taydellisyy-
teen, mika on haitallista painonhallinnassa. Padméaaran asettamisessa ja lupauk-
sissa ilmenee pyrkimys taydellisyyteen. Pyrkimys taydellisyyteen voi johtaa seu-
rauksiin, jotka vaikuttavat mielialaan ja saattavat estéé koko painonpudotuksen.
Ihminen kay itsensa kanssa jatkuvaa sisaista keskustelua. Suurin osa on laihdut-
tamisen kannalta harmitonta, mutta jotkut ajatukset voivat hairitd voimakkaasti ja
ajan kuluessa estaa painonhallinnan. Lihavat ajatukset —nimitysté voidaan kayttaa
haitallisista ajatuksista. Tavoitteena on, ettd painonhallitsija tunnistaa omia lihavia
ajatuksia ja alkaa miettimaan, onko se ainoa tapa ajatella asioita. (Mustajoki &
Lappalainen 2001, 104-106.)

5.6 Palaute

Ohjaajan tyon kannalta oli tarkeaa, etta painonhallintaryhman jasenet antoivat pal-
jon palautetta. Palautteen tuli olla monipuolista, kuten huonot ja hyvat puolet, seka
kehitettdvaa ja rakentavaa. Olisi ihanteellista, jos asiakkaat antaisivat joka liikun-
tarynmatapaamisen jalkeen suullista ja kirjallista palautetta. Nain ollen ohjaaja
pystyy kehittama&n omaa ohjaustaan parempaan suuntaan saadun palauteen an-

siosta.
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On hyva muistaa, etta lopullinen opas muotoutuu muotoonsa asiakaslahtoisesti
asiakkaiden kokemusten, tuntemusten ja toiveiden pohjalta. Joskus palautetta on
helpompi antaa kirjallisena ja nimettémana. Talléin ryhméan jasen uskaltaa antaa
todenmukaista palautetta liikuntaharjoituksista. Asiakkaat tayttivat likuntaneuvon-
tajakson lopussa asiakaspalautelomakkeen (Liite 2).
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6 TARKOITUS, TAVOITTEET JA KEHITTAMISTEHTAVAT

Opinnaytetyon tarkoituksena oli jarjestaa kahden kuukauden pituinen liikuntaneu-
vontajakso tydssakayville ylipainoisille naisille ja suunnitella seka kehittda sahkaoi-

nen liikuntaneuvontaopas painonhallintaryhman ohjaajalle.

Projektin tavoitteena oli, etta opiskelija pystyy toteuttamaan monipuolisen ja toimi-
van sahkoisen liikuntaoppaan painonhallintaryhmén ohjaajalle. Opas olisi sellai-
nen, jota on helppo hyddyntaa tulevaisuudessa Myoétatuulessa painonhallintaryh-

mien kanssa.

Toimeksiantaja sai uuden tuotteen palvelutarjontaan, joka vastaa asiakkaiden tar-

peita.

Kehittamistehtavat:
1. Miten liikunta tukee painonhallintaa pienryhméavalmennuksessa?

2. Minkalaista palautetta painonhallintaryhman jasenilta tulee ja miten he ko-

kivat liikuntaneuvontajakson?

3. Minkéalainen on selkeé ja toimiva liikuntaneuvontaopas painonhallintaryh-

man ohjaajalle?
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7 TUOTTEISTAMISPROSESSI

Opinnaytetyoni toimeksiantajana toimi Myoétatuuli, joka on Kajaanin ammattikor-
keakoulussa toimiva oppimisymparisto likunnanohjaajaopiskelijoille. Opinnéayte-
tyoni aiheeni késittelee ylipainoisia tyossékayvia naishenkil6ita, joille tarjoan oh-
jaajana painonhallintaa tahtdavia liikuntamuotoja. Aiheanalyysin jalkeen tyostin
tutkimussuunnitelmaa, jonka jalkeen sain aloittaa yhdeksan kerran pilottijakson
neljasta naishenkilosta koostuvalle painonhallitsijalle. Itse pilottijakson jalkeen al-

koi opinnaytetyoraportin ja oppaan kirjoittaminen seka viimeistely.

7.1 Toimeksiantaja

Tilaaja on se, joka vastaa projektin puitesuunnitelmasta, sanelee aikarajat ja voi-
mavarat seka paattda projektin padmaaran ja suunnan. Tilaajana ei yleensa ole
organisaatio vaan viime kédessa aina henkild. Ellei projektin tilaajalla ole toimek-
siantajaa, niin tilaaja ja toimeksiantaja ovat yksi ja sama henkil6. (Karlsson & Mart-
tala 2001, 79.)

Toimeksiantajana toimii My6étatuuli, joka on Kajaanin ammattikorkeakoulussa toi-
mivat oppimisymparistd likunnanohjaajaopiskelijoille. Mydtatuulessa tarjotaan
monipuolisia hyvinvointipalveluja asiakkaille. Opiskelijat tuottavat Myotatuulessa
monipuolisia hyvinvointipalveluja asiakkaille, kuten yhdistyksille, yrityksille, tyoyh-
teisoille seka hanketoimijoille. Lisaksi Myotatuuli tarjoaa asiakkailleen tyky-toimin-
taa, luentoja terveyden edistamisesta, erilaisia kuntomittauksia seka leiritoimintaa

ja tapahtumia kaikenikaisille. (Vireytta ja hyvinvointia opiskelijavoimin 2015.)
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7.2 Aiheen valinta

Paatin opinnaytetyoni aiheen syksylla 2015. Toiveenani oli toteuttaa ylipainoisille
naishenkil6ille painonhallintaan tahtaavaa liikuntaa eri tavoin. Myotatuulen toimek-
siantajalta tuli ehdotus, etta tekisin likuntaneuvontaoppaan painonhallintaryhman
ohjaajalle. Kyseessa oli tyoikaisista, yli 30,0 BMI omaavista naishenkil6ista koos-
tuva pienryhmavalmennus. Innostuin heti aihe-ehdotuksesta. Olin myds kiinnos-
tunut tekeméan toiminnallisen opinnaytetyon Myoétatuulelle. Tuleva tuote Myota-

tuulen liikunnanohjaajaopiskelijoille on uusi konsepti.

7.3 Tuotteen luonnostelu

Aloitin opinnaytetyoni aiheen valinnalla. Pidimme Mydtatuulessa toimeksiantajan
Sanna Pakkala-Juntusen ja ohjaavan opettajani Liisa Paavolan kanssa opinnay-
tetyOtapaamisen 14.9.2015. Saamallani ohjauksella ja neuvoilla aloin tekemé&an
tutkimussuunnitelmaa tyén aiheen ollessa Liikuntaneuvontaopas painonhallinta-
ryhman ohjaajalle. Pidimme myds opinnaytetydtapaamisen 8.10.2015 Liisa Paa-

volan kanssa.

Palautin 22.2.2016 aamulla tutkimussuunnitelman. Esitin samana paivana tutki-
mussuunnitelmani toimeksiantajalle Sanna Pakkala-Juntuselle seka ohjaavalle
opettajalleni Liisa Paavolalle My6tatuulessa. Palautin 3.3.2016 korjatun tutkimus-
suunnitelman Liisa Paavolalle ja Sanna Pakkala-Juntuselle. Heti 3.3.2016 Liisa
Paavola vahvisti, ettd tutkimussuunnitelma on hyvaksytty ja voin kaynnistaa tuot-

teen pilotoinnin.
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7.4 Pilottiryhman kokoaminen

Etsin opinnaytetyoni kahdeksan kerran pilottijaksolle Kajaanin kaupungista tyo-
ikaisia naishenkilditd, joiden BMI on yli 30,0. Tein 15.3.2016 pilottiryhman markki-
nointiesitteen (Liite 3) valmiiksi. Lahetin markkinointiesitteen My6tatuulen Sanna
Pakkala-Juntuselle, joka tarkisti markkinointiesitteen sisallon ja ulkoasun seka li-
sasi saateviestin Kajaanin kaupungin henkilostélle lahetettavalle sahkopostivies-
tille. Esitteessa kaytin monipuolisesti eri kirkkaita vareja, jotta mainos olisi houkut-
televa ja kiinnostava. Pidin markkinointiesitteen siséllon hyvin yksinkertaisena ja
selkeana esiteltyani asiat mitd, milloin ja misséa — periaatteella. Ryhmassa oli nelja
paikkaa ja hinta per yksi henkil6 oli vain 10 euroa. Pyysin henkil6iden ilmoittautu-
miset 30.3.2016 mennessa sahkopostiini. Markkinointiesite sisalsi myos Kajaanin
ammattikorkeakoulu Myd6tatuuli — logon. Sanna Pakkala-Juntunen l&hetti mainok-
sen 18.3.2016 eteenpain Kajaanin kaupungin henkildstélle. Sain jo heti seuraavina
paivina sahkopostiini ilmoittautumisia likuntaneuvontajaksoon. Sain itse valita ha-
kijoiden joukosta sopivat henkil6t likuntaneuvontajakson painonhallintaryhméaan.
Sain yhteensa seitseman hakemusta liikunnan pienryhmévalmennuksen painon-
hallintaryhm&éan. Lopuksi valitsin asiakkaat pilottijaksolle ian perusteella, koska
tarkoituksena oli, etté asiakkaat ovat tyoikaisia ja asiakkaiden vélinen ikahaarukka

ei olisi suuri.

7.5 Ryhmatapaamisten rakenne

Viikolla 14 jarjestin Myotatuulessa neljan asiakkaan henkilokohtaiset alkutapaami-
set, jotka etenivat valmiin painonhallinta-asiakkaan taustatietolomakkeen mukaan.
Kirjoitin k&sin ylos asiakkaan vastaukset lomakkeelle haastattelun aikana. Yksi
asiakkaan haastattelu kesti noin puoli tuntia. Loppuhaastattelusta jai aikaa myos
asiakkaan kysymyksille ja toiveille liikuntaneuvontajakson suhteen. Viikolla 15
maanantaina 11.4.2016 klo 17-18.00 alkoi ensimmainen ryhméatapaaminen neljan

asiakkaan ja ohjaajan kesken.
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Tapasimme painonhallintaryhman kanssa kerran viikossa maanantaisin tunnin
ajan klo 17-18.00 yhteensa kahdeksan kertaa. Jokainen ryhmatapaaminen alkoi
rennosti kuulumisten kyselylla ja miten viikko oli sujunut likkumisen suhteen. Lii-
kuntatuokion alussa mina ohjaajana kerroin tunnin etenemisen ja sisallon lyhyesti
seka tarkistin, jaiko asiakkaille kysyttava tulevasta harjoituksesta. Jokainen liikun-
tatunti noudatti samaa kaavaa eli aluksi oli alkulammittely, sitten harjoitusosio ja
lopuksi palauttavat venyttelyt. Harjoittelimme tunnin tehokkaasti, mutta niin, etta
kaikki pysyivat omalla kuntotasollaan mukana tunnilla. Jokaisen tapaamiskerran
lopuksi kehotin asiakkaita antamaan valitonta palautetta, korjausehdotuksia ja toi-
veita. Ensimmainen ryhmatapaaminen oli orientoitumiskerta ja vastaavasti kah-
deksas eli vimeinen ryhmatapaaminen oli lopetuskerta. Joka liikuntatuokion jal-
keen lahetin ryhmaén jasenille liikuntaharjoituksesta oman liikkuntaohjelman, jonka
mukaan asiakas voi harjoitella katevasti kotona samoja liikkeita.

7.6 Pilottiryhman toteuttaminen

7.6.1 Ensimmainen tapaaminen

Ensimmainen pienryhmatapaaminen jarjestettiin Myotatuulen luokassa. Ensim-
maiselle liikunnan pienryhmavalmennuksen painonhallintaryhman kerralle saapui
nelja asiakasta. Asiakkaita yhdistivat ylipaino, BMI:n ollessa yli 30,0 seké kaikki
olivat tydikaisia naisia Kajaanin kaupungilta. Aluksi kerroin ohjaajana itsestani pe-
rustietoja, liikuntataustaa seka sen, etta minulla on omakohtaista kokemusta yli-
painosta. Pienryhman jasenet esittelivat itsensa muille. Ryhméan jasen kertoi itses-
taan liikuntataustan, tdman hetken liikuntatottumukset ja mieltymykset seka toi-
veet pienryhmavalmennukselle. Lisaksi asiakas asetti kaksi tavoitetta harjoitusjak-

solle. Tapaamisella henkil6 sai tehtavan, jossa hanen tuli piirtaa ja kirjoittaa: "Mina
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likkujana.” Sama tehtava tehtaisiin harjoitusjakson lopuksi. Ohjaaja kertoi pienryh-

mavalmennuksen etenemissuunnitelman ja kaytannon asiat.

Etenemissuunnitelmaan tuli asiakkailta paljon korjausehdotuksia. Etenkin yhden
asiakkaan mielesté olisi tarkeda, etta liikuntamuotoja voisi harrastaa kotona ja
hyddyntaa harjoitusjakson jalkeen. Yleisena toiveena tulikin, etta jokainen saisi
oman henkildkohtaisen liikkuntaohjelman, jota toteuttaa kotona. Kuntosalilla asiak-
kailta nousi toive, etta harjoitellaan seka laitteilla etté vapailla painoilla. Tarkeaa
on katsoa ja tarkkailla, etta liikkeet tehd&an oikein. Ja eika liian vaikeita juttuja
salille. Kaikkien toiveena oli, etta alkulammittely tehddan musiikin kanssa helpoin
askelsarjoin. Ensimmaisen ryhmatapaamisen lopuksi kolme asiakasta tekivat In-

Body-kehonkoostumusmittauksen.

7.6.2 Toinen ryhméatapaaminen, kuntosaliharjoitus

Toisen ryhmétapaamisen aiheena oli koko kehon kuntosaliharjoitus niin kuntosa-
lilaitteilla kuin vapailla painoilla. Kuntosaliharjoitus toteutettiin Taito 2:n rakennuk-
sen kuntosalilla. Paikalla olivat kaikki nelja asiakasta. Ennen alkulammittelya kat-
soimme kaikki kuntosaliharjoituksen liikkeet lapi yhdessd ohjaajan nayttdessa
malliesimerkin ja kertoessa liikkeen ydinkohdat. Aluksi teimme yhdessa helpon al-
kulammittelyn musiikin tahdissa. Taito 2:n kuntosalilla olivat ilmanpainelaitteet. Jo-
kainen sai kiertdd omatoimisesti liikkeita lapi. Ohjeena oli, etta asiakas tekee 12—
15 toistoa ja kaksi sarjaa per liike. Kuntosaliharjoituksen aikana reipas ja kannus-
tavat musiikki soi taustalla. Perusliikkeet olivat kaikilla hyvin hallussa. Monilla oli
aikaa siita, kun he olivat viimeksi kayneet kuntosalilla. Kukaan ryhmalaisista ei kay
parhaillaan saanndéllisesti kuntosalilla. Yhten& ohjaajan tavoitteena oli saada asia-
kas innostumaan kuntosaliharjoittelusta ja ehka myods kuntosalille itsendisesti. Eri-
tyisesti asiakkaalle oli tarke&&, kannustus ja tsemppi liikkeiden lopputoistoissa.
Ohjaaja kierteli tunnin aikana ryhmalaisten luona korjaamassa liikkeita ja kannus-

tamassa jaksamaan. Ohjaaja antoikin ohjeistuksen, etta ryhmaéalainen lisaa yhteen
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sarjaan kolme toistoa, koska viimeisten raskaiden toistojen aikana tapahtuu lihas-
kehitysta. Lopuksi teimme rauhalliset koko vartalon loppuvenytykset rauhallisen

musiikin soidessa taustalla.

7.6.3 Kolmas ryhméatapaaminen, kuntopiiri

Kolmannen ryhmétapaamisen aiheena oli kuntopiiriharjoitus koko keholle, esi-
merkki liikuntatuokion tuntisuunnitelmasta (Liite 4). Paikalla oli vain kaksi asia-
kasta. Ennen alkulammittelya kavimme |api yhdessa ohjaajajohtoisesti kuntopiiri-
harjoituksen liikkeet. Harjoitusliikkeet olivat jarjestetty fiksusti niin, ettd samaa li-
hasryhmaa kuormittavia liikkeita ei ollut perékkain vaan vaihtelevasti. Alkulammit-
telyssa lammittelimme koko kehoa ensin keskittyen ylakroppaa kuormittaviin liik-
keisiin ja tamén jalkeen alavartaloa kuormittaviin liikkeisiin. Harjoitusosiossa kun-
topiirissa yhta liiketta tehtiin 1 minuutin ajan. Liikkeen jalkeen oli 15 sekunnin pa-
lautus ja siirtyminen seuraavaan liikkeeseen. Kaikki 10 liiketta tehtiin kolme kier-
rosta lapi. Yhden 10 liikkeen kierroksen jalkeen oli 3 minuutin lepotauko. Tunnin

lopetti koko kropan palauttavat venyttelyt.

Asiakkaiden mukaan kannustuksella ja tsemppauksella oli suuri merkitys kuntopii-
ria tehdessa. Kotona heilla ei tulisi tehtyd yhta reippaasti yksin ilman kannustusta.
Asiakkaiden mielesta liikkeet olivat sopivia ja helppoja suorittaa. Erityisen raskaiksi
likkeiksi osoittautuivat kyykkyhyppy, nyrkkeily eteen, lankkupito ja askelkyykyt.
Ylipaino vaikutti likkeiden tekemiseen molemmilla erityisesti hypyissa ja alavarta-
lon liikkeissa seka kovasykkeisissa liikkeissa. Liikkeet olivat toimivia ja ohjaaja sai
kehuja siita, etta ne oli helppo suorittaa myos kotona eteisessa tai olohuoneessa.
Lahetin jokaiselle kotijumppaohjelman kuntopiiristd, esimerkki kotijumppaohjel-
masta (Liite 5) sahkopostiin, jotta ryhmaélaiset voisivat hyddyntaa ohjelmaa kotona

liikkkuessa.
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7.6.4 Neljas ryhmatapaaminen, keppijumppa

Tunnin aiheena oli koko kehon keppijumppa monipuolisin liikkein. Kaikki nelja
asiakasta olivat paikalla. Alkulammittely tehtiin kepin kanssa helpoin liikkein. Har-
joitusosiossa oli kolmen liikkeen sarjoja. Teimme ensin kolme harjoitusliiketta lapi,
minka jalkeen toistimme samat kolme liiketta. Painotin asiakkaille, etta talla kertaa
on tarkeaa keskittya liikkeiden oikeisiin suoritustekniikoihin ja —tapoihin. Asiakkaan
tulee oppia liikkeiden ydinkohdat. Ohjaajana minun piti joka liikkeen aikana koros-
taa liikkeen ydinkohdat selkedasti ja ytimekkaasti. Kun harjoitusosiossa tuli uusi
like, niin ohjaajana n&aytin ensin malliesimerkin sekd kerroin muistettavat asiat.
Ohjaajana tulee muistaa, etta kertaus on opin aiti. Tama tulee ilmi, kun samoissa
likkeissa kerron uudelleen ydinkohdat lapi. Lihaskunto-osio oli matolla. Lihas-
kunto-osioon kuului kolme vatsalihasliikettd, kaksi selkalihasliiketta seka nelja pa-
karaliikettd per puoli. Asiakkaiden harjoittelu vatsalihaksissa naytti hankalalta ja
raskaalta. Toistomaaria per liike ei ollut paljoa, noin 10-15. Joka liikkeen jalkeen
pidimme pienen lepotauon. Taytyy muistaa, etta isompikokoisilla ihmisilla lihas-
kuntoliikkeet ovat raskaita. Ohjaajana tunnin tavoitteena oli se, etta keppijumppa-
ohjelmaa olisi helppo hytdyntaa kotioloissa niin sisalla kuin ulkona. Lahetin asiak-

kaille tikku-ukoilla varustetut keppijumppaohjelmat.

7.6.5 Viides ryhmatapaaminen, kahvakuula

Tunnin aiheena oli kahvakuula ulkona. Kolme asiasta osallistui tunnille, koska yksi
oli flunssassa, mutta kuitenkin seuraamassa tuntia sivusta ja tehden muistiinpa-
noja kahvakuulaharjoituksesta. Loéysimme ulkoa kahvakuulailuun mukavan ja rau-
hallisen paikan Myo6tatuulen autojen parkkipaikan laheltd nurmelta. S&a oli hieno
ja aurinkoisen lammin. K&vimme aluksi l1api muutamia tarkeitd kaytantoja kahva-
kuulailussa. LAmmittelimme koko kropan ja sen jalkeen siirryimme harjoitusliikkei-

siin. Olin suunnitellut kahden tai kolmen liikkeen liikesarjoja, jolloin liikesarja tehtiin
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kahteen kertaan l&api. Painotin tunnilla, etta keskitymme oikeisiin suoritustekniikoi-
hin ja — tapoihin, jotta jokaisen on helppo kotona tehda kahvakuulaliikkeita ohjel-

man mukaan.

Asiakkailla oli hyvin perusliikkeet hallussa ja liikkeita ei tarvinnut paljoa korjata.
Harjoitusliikkeita oli koko kropalle monipuolisesti. Teimme lihaskuntoliikkeita ma-
tolla. Kahvakuula oli myds vatsan kierto liikkeessé mukana vastuksena. Asiakkaat
jaksoivat tsempata raskaimmissakin liikkeisséd. Min& ohjaajana paaasiassa naytin
likkeen ja kerroin likkeen ydinkohdat. Taman jalkeen ryhman jasenet saivat tehda
liketta ja k&vin katsomassa jokaisen luona, etté liike onnistuu oikein. Asiakkailla
oli kuuden kilon kahvakuulat, mutta heilla voisi olla raskaammatkin kuulat mukana.
Ohjaajana tarkeéa oli selostaa ytimekkaasti liikkeet ja nayttaa selkeat liikkeet. Nain
ollen ryhmalaisilla oli helppo tehda liikkeita. Ohjaajan ei tule unohtaa kannusta-
mista ja motivointia tunnin aikana harjoitellessa. Tunnilla oli leppoisa ja hyvantuu-
linen ilmapiiri. Minusta kaikilla naytti olevan mukavaa ja aurinko paistoi koko tun-
nin. Asiakkaat juttelivat ja nauroivat. Varmasti kesainen raikas ulkoilma vaikutti

positiivisesti tunnin ilmapiiriin.

7.6.6 Kuudes ryhmatapaaminen, yhteiskavely

Tunnin aiheena oli yhteiskavely Kajaanin AMK:n lahella olevalla pururadalla.
Kolme asiakasta osallistui yhteiskavelylle. Lahdimme yhteisk&velylle Taito 2:n ra-
kennuksen takaa ensin metsan halki pururadalle, josta lahdimme kiertamaéan oi-
kealle. L&mmin ja aurinkoinen saa suosi meitd. Saavuimme pian ampumaradalle,
jossa harjoitellaan talvisin ampumabhiihtoa. Kiersimme ison ympyran ampumara-
dalla edeten eri tyyleilla, kuten polvennostoilla, kanta pakaraan, hélkéaten, askel-
kyykyilla ja kasien pyorityksilla. Seuraavaksi edessamme oli kaksi pienta ylama-
kea. Nousimme ylamakea ylos sivukyykyilla, polven nostoilla ja kanta pakaraan
kavelylld. Ryhman jasenet jaksoivat hyvin tehdéa ylamékeen harjoitteita. Ylamaen

jalkeen jatkoimme matkaa hyvin vaihtelevamaastoisella kuntoreitill&.
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Paasimme laskettelurinteen juurelle, jossa paatimme jatkammeko matkaa ylos
pitkin laskettelurinteen vieressa kulkevaa tietd. Kaikki olivat motivoituneita méen
kiipedmiseen ja nain ollen aloimme kivuta pitkaa ja jyrkkaa laskettelurinnetta ylos.
Painotin asiakkaille, etta teemme useita lepotaukoja ja taytyy valittomasti sanoa,
jos tulee huono tai heikko olo. Kiipesimme sinnikkaasti ylos pitaen lepotaukoja ta-
saisin valimatkoin. Maen huipulla saimme tuulettaa ja joimme vetta. Kaikki jaksoi-
vat hienosti ylos saakka. Matkamme jatkui mutkittelevaa autotieta alas. Keskuste-
limme yhdessa. Lenkin loppupuolella laskeuduimme jyrkkaa alamékea alas, jolloin
piti olla varovainen. LAhdimme laskeutumaan alas hyppyrimaen kohdalta. Lopuksi
kavelimme viela metsakaistaleen halki ja paasimme koulun luo. Annoimme itsel-

lemme aplodit mahtavasta suorituksesta.

7.6.7 Seitseméas ryhmétapaaminen, kehonhallinta

Tunnin aiheena oli kehonhallinta, johon kuuluivat tasapaino, kehonhuolto seka ve-
nyttely ja rentoutus. Kolme asiakasta oli paikalla, yhden asiakkaan ollessa ki-
peana. Oli vuorossa liikunnan pienryhmavalmennuksen viimeinen liikuntatapaa-
minen. Aloitimme tuokion reippaalla alkulammittelylld, jossa l[ammittelimme koko
kehon helpoilla liikkeilla. Alkulammittelyn jalkeen vuorossa oli tasapaino-osio. Aloi-
timme tasapanoliikkeet helpoimmista liikkeista ja etenimme vaikeimpiin liikkeisiin.
Esimerkiksi ensin piirsimme yhdella jalalla ympyraa lattiaan, minka jalkeen liiketta
vaikeutettiin ja piirsimme yhdella jalalla ympyréé ilmaan. Teimme monipuolisesti
eri tasapainoliikkeitd. Asiakkaat ihmettelivat, kuinka paljon liikkeet tuntuvat reiden
lihaksissa ja erityisesti reiden loitontajissa ja lonkankoukistajissa. Tasapainoliik-
keetkin voivat olla raskaita. Tasapainoliikkeiden jalkeen vuorossa oli liikkuvuutta
kehittavia harjoitusliikkeitéd. Teimme koko vartaloa kuormittavia aktiivisia dynaami-
sia liikkeitd. Yhdelld asiakkaalla oli selan kanssa ongelmia, joten ohjasin hanelle

vaihtoehtoliikkeita.
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Seuraavaksi siirryimme venyttelyihin. Otimme pitkia venytysliikkeita, joiden kesto
oli noin 1 min per liike. Aloitimme venyttelyliikkeet seisaaltaan, siirryimme istu-
maan, sitten selinmakuulle, josta istumaan ja seisomaan. Tunnin lopuksi sammu-
tin valot ja oli loppurentoutus. Loppurentoutus oli "Jannita ja rentouta”, jossa vuo-
ronperaan ensin jannitettiin nilkka ja rentoutettiin nilkka. Rentoutus eteni jaloista
niskan lihaksiin jarjestelmallisesti. Esimerkiksi oikean jalan nilkka jannitettiin ja ren-
toutettiin seka toistettiin jannitys-rentoutus. Sitten vasta siirryttiin vasemman jalan
nilkkaan. Lopuksi asiakkaat saivat maata muutaman minuutin selallaén silméat

kiinni ja ohjaaja oli myds hiljaa.

7.6.8 Kahdeksas ryhmétapaaminen, lopetus

Tunnin aiheena oli ryhméatapaamisten lopetuskerta Mydétatuulen luokassa. Ete-
nimme lopetuskerralla Power Point — esityksen mukaan. Jokainen kertoi omat fii-
likset, hyvat puolet, huonot puolet seka kehitettavat asiat. Ryhmaén jasenet piirsivat
ja kirjoittivat nyt "Mina liikkujana”. Asiakkaat tarkistivat ovatko he saavuttaneet al-
kutapaamisella asetetut tavoitteensa. Jokainen asiakas taytti palautelomakkeen
kahden kuukauden liikuntajaksolta. Halutessaan asiakas sai tilata ohjaajalta jatko-
likuntasuunnitelman. Ohjaaja kiitti kaikkia asiakkaita yhteisestd matkasta ja kehui
asiakkaiden saavutuksia kahden kuukauden pilottijaksolla. Ohjaaja toivotti kaikkea
hyvaa tulevaisuuteen ja toivoi, etta liikunta pysyisi vahvasti asiakkaiden elaméassa

mukana. Ryhman jasenilla oli viela vapaa sana loppuun.

7.7 Tuotteen viimeistely ja raportin kirjoittaminen

Lilkuntaneuvontajakson jalkeen aloin tydstamaan opinnaytetydn raporttia ja tule-
vaa sahkaista opasta. Tutkimussuunnitelma toimi tdssé hyvana pohjana ja perus-
tana uudelle tiedolle. Tein muutamia muutoksia likuntaneuvontajakson etenemis-
suunnitelmaan. Pilottijaksossa neljannen ryhméatapaamisen aiheena oli keppi-

jumppa, mutta muutin ryhmatapaamisen aiheeksi vesijumpan, jonka voi toteuttaa
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Vesiliikuntakeskus Kaukavedessa Kajaanissa. Liikuntaneuvonnan pilottijaksossa
painonhallintaryhmétapaamisia oli kerran viikossa maanantaisin klo 17.00—18.00.
Asiakkaiden toiveesta painonhallintaryhméa kokoontuu kahdesti viilkossa; maanan-
taisin ja keskiviikkoisin klo 17.00-18.15, jolloin aikaa on 15 minuuttia enemman.
Yhden viikkon maanantaina ja keskiviikkkona ryhmétapaamisten aiheet ovat samat,
koska jos kay niin, etté asiakas ei paasekdan molempina paivina osallistumaan

ryhmatapaamisiin.

Muokkasin myos liikuntatapaamisten tuntisuunnitelmia tarkemmiksi ja yksityiskoh-
taisiksi niin, etta ohjaajalla on helppo ohjata eri likuntatuokioita painonhallintaryh-
malle. Asiakkaiden kokemusten ja tuntemusten perusteella muutin joitakin asioita
tuntisuunnitelmissa. Lisaksi lahes jokaisesta liikuntatuokiosta on erikseen asiak-
kaalle kotijumppaohjelma, jota voi vaivatta seurata selkeiden ohjeiden ja kuvien

avulla.

Pidin muuten liikkuntaneuvontajakson etenemissuunnitelman sellaisenaan kuin se
olikin pilottijaksossa. Asiakkaiden kannalta on merkittdvaa, etta he saavat kokeilla
eri painonhallitsijoille sopivia liikuntamuotoja. Asiakas voisi mahdollisesti [0ytaa
oman mielekk&én tavan liikkua omalla vapaa-ajallaan. Painonhallitsija-asiakkai-
den kotijumppaohjelmista on tehty ytimekkaita ja selkeita seurata. Sailytadn ensim-
maisen henkilokohtaisen alkutapaamisen valmiissa oppaassa, koska koin sen tar-
keana ja johdattelevana itse ryhmatapaamisia kohden. Henkil6kohtaisen alkuta-

paamisen jalkeen ovat vuorossa kahdeksan ryhmétapaamista.

Tuote on toimitettu toimeksiantajalle, My6tatuulelle. Tuote sisaltdéd kokonaisuu-
dessaan painohallintaryhmén ohjaajan likuntaneuvontaoppaan, markkinointiesit-
teen, loppupalautekyselylomakkeen, ryhmatapaamisten tuntisuunnitelmat, Koti-
jumppaohjelmat, toivejumppaohjelmat ja tehtavat. Tuotteen tehtéviin kuuluvat asi-
akkaan taustatietolomake, asiakkaan tavoitteet ja toiveet likuntaneuvontajaksolle

seka Mina liikkujana — piirros.
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7.8 Tuotteen rakenne

Selvityksen tekeminen on yksi osa toiminnallisen opinnaytetyon toteuttamistapaa.
Toiminnallisen opinnaytetydn lopullisena tuotoksena on aina jokin konkreettinen
tuote, kuten kirja, ohjeistus, portfolio, tietopaketti tai tapahtuma. Toiminnallisessa
opinnaytetydssa viestinnallisin ja visuaalisin keinoin pyritdan luomaan kokonai-
silme, josta voi tunnistaa tavoitellut paamaarat. Opinnaytetydn toiminnallisen teks-
tiosuuksissa on suunniteltava ne kohderyhmaa palveleviksi ja mukautettava il-
maisu tekstin siséltod, vastaanottajaa, tavoitteita, viestintatilannetta ja tekstilajia
palveleviksi. Opinnaytetyoni toteutustapa eli opas palvelee kohderyhmé&énsa par-
haiten. Opinnaytetydn ensisijaisia kriteereita ovat tuotteen uusi muoto, kaytetta-
vyys kohderyhmassa ja kayttoymparistdssa, asiasisallon sopivuus kohderyhmalle,
tuotteen houkuttelevuus, informatiivisuus, selkeys ja johdonmukaisuus. Rakensin
tuotetta niin, etta siita tulisi yksiléllisen ja persoonallisen nakoéinen. (Vilkka & Airak-
sinen 2003, 51-53.)

Liikuntaneuvontaopas painonhallintaryhman ohjaajalle Myoétatuulessa — opas al-
kaa siséllysluettelosta (Liite 6), jota seuraa johdanto. Johdannossa kerrotaan op-
paan tarkoituksesta ja tavoitteista. Johdannon jalkeen oppaassa kerrotaan pai-

nonhallintaryhman ohjaajasta ja sen roolista likuntaneuvontajakson aikana.

Seuraavaksi opas kasittelee liikuntaneuvontajakson painonhallintaryhmaa, pai-
nonhallintaryhman kokoamista, tapaamisiin valmistautumista, tapaamisia seka
painonhallitsijoiden asettamia tavoitteita. Taman jalkeen oppaassa kerrotaan asi-

akkaan sitoutumisesta liikuntaneuvontajaksolle sekéa psyyketta painonhallinnassa.

Opas jatkuu seuraavasti: liikunta painonhallinnassa, ihmisen energiankulutus
seka terveysliikunnan suositukset. Oppaassa kasitellaan painonhallitsijoille sopi-
via eri likuntamuotoja, kuten hyotyliikuntaa, kavelyd, sauvakavelya, lihaskuntohar-
joittelua, vesiliikuntaa, kotijumppaa seka liikkuvuutta ja venyttelya. Tuotteen lo-

pussa on jokaisen ryhmatapaamisten tuntisuunnitelmat ohjaajalle, kotijumppaoh-
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jelmat seka toiveohjelmat asiakkaille. Tehtaviin kuuluivat asiakkaan taustatietolo-
make, asiakkaan tavoitteet ja toiveet liikuntaneuvontajaksolle, Mina liikkujana —

piirros seka loppupalautekyselylomake.
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8 JOHTOPAATOKSET

Sain vastaukset kehittAmistehtéaviin tuotteistusprosessin aikana. Kehittamistehta-
vat olivat: miten liikunta tukee painonhallintaa pienryhméavalmennuksessa, minka-
laista palautetta painonhallintaryhman jasenilta tulee ja miten he kokivat liikunta-
harjoitusjakson sek& minkalainen on selkeé ja toimiva liikuntaneuvontaopas pai-
nonhallintaryhman ohjaajalle. Kehittamistehtavat kulkivat mukana koko tuotteis-
tusprosessin aikana ja vastaukset muokkautuivat niihin prosessin edetessa. Paa-

dyin seuraaviin johtop&aatoksiin.

Liikkuminen pienryhmasséa samankaltaisten ryhmalaisten kanssa on motivoivaa ja
innostavaa. Ryhman jasen saa liikkua omalla kuntotasollaan ja saada onnistumi-
sen kokemuksia hyvista suorituksista. Pienryhmassa asiakkaat saavat myds toi-
siltaan tukea ja kannustusta. Ryhman paine kannustaa yrittamaan parhaansa. Pai-
nonhallintaryhman jasenilta tuli pAdasiassa positiivista palautetta rynmatapaami-
sista. Ryhmalaiset pitivat ohjaajan ohjausta selkeana ja kannustavana. Ohjelmat
olivat toteuttavissa kotona eika tarvinnut lahted muualle. Ryhmalaiset kokivat lii-
kuntaneuvontajakson miellyttdvana ja hyodyllisena. Selkea ja toimiva liikuntaneu-
vontaopas painonhallintaryhméan ohjaajalle on monipuolinen ja laaja. Liikuntaneu-
vontaopas antaa selkeat ohjeet painonhallintaryhméan kokoamiselle, suunnitte-
lulle, toteutukselle ja arvioinnille. Oppaassa ohjaajan asema on keskiossa. Lisaksi
likuntaneuvontaoppaassa on jokaiselle ryhméatapaamiselle tuntisuunnitelma,

jonka mukaan edeta.

Selkea ja toimiva liikuntaneuvontaopas painonhallintaryhman ohjaajalle on sellai-
nen, joka palvelee painonhallintaryhman tarpeita ja toiveita. Liikuntaneuvontaop-
paan tavoitteena on ohjata painonhallinta-asiakkaita eri liikuntamuodoissa niin,
ettd ryhman jasen l0ytaa oma mieleisen tavan liikkua saanndllisesti. Liikuntaneu-
vontaopas on selkea ja ymmarrettava rakenteeltaan ja sisalloltadn. Myotéatuulen
likunnanohjaajaopiskelijalla on hyvat tyokalut pienryhmavalmennuksen toteutta-
miseen alusta loppuun saakka. Mydtatuuli toimeksiantajana saa uuden tuotteen

Mydtatuulen palvelutarjontaan.
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9 POHDINTA

Opinnaytetyon tarkoituksena oli jarjestaa kahden kuukauden pituinen liikuntajakso
tyossakayville ylipainoisille naisille ja suunnitella seka kehittaa sahkdinen liikunta-
neuvontaopas painonhallintaryhnman ohjaajalle. Toimeksiantajana toimi My6ta-
tuuli, joka on liikunnanohjaajaopiskelijoiden oppimisymparistdé Kajaanin ammatti-
korkeakoulussa. Mydétéatuulen palveluista on 16ytynyt aiemmin liikuntaneuvonta-
opas painonhallintaryhméan ohjaajalle. Nina Huotarin opinnaytetyén "Painonhallin-
taohjaajan materiaalipaketti oppimisneuvola Mydétatuuleen” (2009) mukaan yksi
Kajaanin ammattikorkeakoulun oppimisneuvola MyGtatuulen tarjoamista ryhma-
palveluista ovat painonhallintaryhmat. Syksylla 2009 Myd6tatuulessa pyori kaksi
painonhallintaryhmaad, naisille ja miehille omansa. Ryhma kokoontui kerran vii-
kossa Kajaanin ammattikorkeakoululla. Liikuntatuokioita ohjasivat likunnanohjaa-
jaopiskelijat yhdessa lahiohjaajan kanssa. Talloin painonhallintaryhmassa jasenia
oli 8-12. Myoétatuulesta kasin oli markkinoitu naisten painonhallintaryhmaa esimer-

kiksi paikallislendessd, jonka kautta ilmoittautuneet tulivat mukaan ryhmaan.

Mydtatuulessa harjoitteleva liikunnanohjaajaopiskelija pystyy toteuttamaan liilkun-
taneuvontaa painonhallintaryhmalle pienryhmavalmennuksena tekemani oppaan

avulla.

Toimeksiantajan tavoitteena oli saada uusi tuote palvelutarjontaan, joka vastaa
asiakkaiden tarpeita. Projektin tavoitteena oli tehd& monipuolinen ja toimiva sah-
kéinen liikuntaopas painonhallintaryhman ohjaajalle. Opas olisi sellainen, jota on

helppo hyddyntaa tulevaisuudessa Myo6tatuulessa painonhallintaryhmien kanssa.
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9.1 Prosessin arviointi

Kaytin tuotteen arviointiin erilaisia tapoja. Kerasin pilottijakson loputtua painonhal-
lintaryhman jasenilta loppupalautteen kyselylomakkeen avulla. Kerasin myos ryh-
matapaamisten ohessa asiakkailta valitonta palautetta: niin kehitettavaa ja hyvia
puolia. Kokosin palautteita Mind Mapeihin.

Mielestani painonhallintaryhman pilottijakso onnistui suhteellisen hyvin. Asiakkai-
den antamassa loppupalautteessa oli jonkin verran hajontaa. Loppupalauteky-
selysta paistoi hyvin lapi asiakkaiden kokemukset, tuntemukset ja mielipiteet ku-
luneesta liikuntaneuvontajaksosta. Pilottijakson jarjestaminen oli mukavaa, antoi-
saa ja opettavaista. Tulevaisuudessa minulla on tydkaluja toteuttaa likunnan pien-
ryhmavalmennusta painonhallinta-asiakkaille. Tulevaisuudessa tulisi pureutua sy-
vemmin liikunnan ja painonhallinnan teoreettiseen puoleen sek&a antaa konkreet-

tisia neuvoja painonhallintaan arjessa.

Markkinointi oli tarkedssa roolissa hankkiessani pienryhmééan nelja naishenkiloa.
Tein varikkdan ja houkuttelevan markkinointiesitteen, joka lahetettiin Kajaanin
kaupungin henkilostolle toimeksiantajan tarkastuksen ja muokkauksen jalkeen.
Sain ensiyrittamalla painonhallintaryhmén kokoon. Valitsin hakijajoukosta sopivat
henkil6t likuntaneuvontajaksolle. Kriteereina olivat BMI yli 30,0, naishenkild, ty6-
ikdinen seka ryhman jasenet olivat suunnilleen saman ikéisia. Hakijajoukosta tip-

pui pari henkiléa pois, koska heidan ik&nsa lahenteli jo 63 vuotta.

Asiakkaiden nakokulmasta tavoitteena oli saada tietoutta ja kaytannén ohjeita lii-
kunnasta painonhallinnassa. Pddasiassa nama tavoitteet saavutettiin asiakkaiden
keskuudessa. Liikuntaneuvontajakson tarkoituksena oli saada painonhallintaryh-
maan henkiloita, joilla ei ole aikaisempaa kokemusta painonhallintaryhmasta tai
erilaisista liikuntamuodoista painonhallitsijalle. Liikuntatuokioiden lomassa saadun
suullisen palautteen mukaan suurin osa asiakkaista sai uutta hyddyllista tietoa lii-
kunnasta painonhallinnassa. Painonhallintaryhman jasenilla oli takana useita epa-

onnistuneita laihdutus- ja liikunnanlisdamisyrityksia.
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Asiakkailla oli eri syita, miksi he hakivat liikuntaneuvontajaksolle mukaan. Yleisim-
pina syina olivat ylipaino ja painonhallinta. Yksi asiakas tiesi teoriassa kaiken pai-
nonhallinnasta, mutta han kaipasi kaytdnnén ohjausta ja motivaattoria itsendiseen
likuntaan. Tama asiakas piti myods tarkean, etta ohjaaja kannustaa ja tsemppaa
vieressa. Toinen asiakas vastaavasti haki painonhallintaryhmasta miellyttavaa ta-

paa liikkua ja oman “jutun” 16ytamista.

Painonhallitsijoilla oli vaihtelevia odotuksia painonhallintaryhmasta. Yksi odotti
painonhallintaryhmalta tsemppié ja tukea ohjaajalta seka mukavaa ryhmassa yh-
dessa tekemista. Toinen halusi tutustua painoa alentavaan liikkuntaan ja apua pai-
nonhallintaan. Han on liikkumisessa 100 lasissa tai en mitdan. Myods asiakas tar-
vitsi apua lepoon ja kehonhuoltoon. Yksi asiakas odotti "evaita” painonhallintaan

ja, ettéa kateen jaisi jotakin konkreettista.

Liikuntaneuvontajakson taustatietolomakkeessa asiakas sitoutui tutkimukseen al-
lekirjoittamalla nimen lomakkeeseen. Kaikki nelja ryhman jasenta eivat kuitenkaan
olleet joka kerta paikalla. Asiakkaiden poissaolojen syina olivat sairastumiset, tar-
keat tydmatkat ja kuntoutukset. Jo yhden henkilon poissaolo nakyi pienryhmassa.
Yhtend ryhméatapaamisena oli kaksi henkiloéd poissa, mika vaikuttaa jo suuresti
ryhmadynamiikkaan. Asiakas ilmoitti joka kerta minulle, ettei paase paikalle.
Vaikka asiakkaat eivat paasseet joka ryhmatapaamiskerralle, he toivoivat, etta ta-

paamisia olisi ollut kaksi kertaa viikossa yhden tuokion kestaessa yli tunnin.

Loppupalautekyselylomakkeessa oli kymmenen kysymyst&, joihin vastattiin sopi-
valla hymiénaamalla. Pilottiryhméan loppupalautteen vastauksien (Liite 7) mukaan
kaikkien mielesté oli mukavaa osallistua painonhallintaryhmaan. Ryhmatapaami-
silla oli mukava ilmapiiri ja asiakkaat keskustelivat kesken&én reippaasti. Jokainen
sai liikkua oman kuntotasonsa mukaan. Jokaisen asiakkaan mielestd ohjaaja antoi
hyvin ohjaustilanteissa selkeét ja ymmarrettavéat ohjeet. Yksi rynmalainen kuvaili
my0os ohjaajan ohjausta rauhalliseksi. Kaikki nelja saivat hyvin tarpeeksi ohjausta
ja kannustusta liikkuntaharjoituksista. Asiakkaalle oli tarkeda ohjaajan kannustus
asiakkaalle kohti parempia suorituksia. Jotkut ryhmaélaiset kaipasivat henkilokoh-
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taista kannustusta. Kolme neljasta saavutti harjoitusjakson alussa asetetut tavoit-
teet. Yksi asiakas vastasi kysymykseen neutraalilla hymiélla. Ensimmaisella ryh-
matapaamisella asiakkaat asettivat kaksi tavoitetta liikuntaneuvontajaksolle. Kah-
den asiakkaan kohdalla painonhallintaryhma vastasi hyvin odotuksia ja kahden
asiakkaan mielesté ei aivan. Kaikki asiakkaat olisivat kaivanneet ravitsemuspuolta
likuntaneuvontajaksolle. Tama ei olisi toteutunut, koska tarkoituksenani oli keskit-
tya liikuntaan painonhallinnassa. Myos osa asiakkaista olisi halunnut enemman

psyykkista puolta painonhallinnassa mukaan.

Kolme neljasta sai tarpeeksi tietoutta liikunnasta painonhallinnassa. Yksi asiakas
vastasi neutraalilla hymi6lla. Liikuntatapaamisten alkuun olisi voinut enemman
tuoda teoriatietoa kyseisen tunnin aiheesta johdattelemaan liikuntaharjoitukseen.
Yhden liikuntatapaamisen olisi voinut korvata luennolla ’likunta painonhallin-
nassa’. Kolme neljasta oppi jotakin uutta liikuntaharjoituksissa. Yksi asiakas, joka
vastasi neutraalisti, oli kokeillut kaikkia liikuntamuotoja jo aikaisemmin. Mikaan lii-
kuntamuoto ei ollut hanelle uusi kokemus. Paaasiassa kuitenkin asiakkaat oppivat
jotakin uutta liikuntatuokioissa. Kaikki nelja saivat tukea ja kannustusta pienryh-
masta. Liikuntatapaamisissa oli hyva tekemisen meininki ja kaikki yrittivat par-
haansa ryhmassa. Asiakkaat iloitsivat onnistumisen kokemuksista. Ryhmalaiset
saivat kuntoilla rauhassa ilman, etta kukaan olisi tuijottanut heita. Kolme asiakasta
teki alkumittauksen InBodyn, mutta yksi heista teki vaan InBodyn myds loppumit-
tauksena. Taman asiakkaan tulos oli ok vertaillessa alku- ja loppumittauksia.

Kolme neljasta asiakkaasta osaa hyvin jatkaa liikunnallista elamaa ohjaajalta saa-
millaan opeilla. Yksi vastasi neutraalihymiéllda, koska hanen mukaan tarkeintd oma

yrittaminen eiké niink&&n ohjaajan opit.

Loppupalautteen tuloksia ei voi yleistdd, koska vastauksien lukumaara oli vain
pienryhmassa nelja. Jokaisen kysymyksen liséksi olisi voinut tehda viivoja, joille
asiakas voi kirjoittaa lisatietoja kysymykseen liittyen. Myos kolmen vastausvaihto-
ehdon sijaan vastausvaihtoehtoja olisi voinut olla enemman, jotta palautteesta olisi

tullut tarkempi ja yksityiskohtaisempi. Asiakkaat kirjoittivat kuitenkin loppupalaute-
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kyselylomakkeen loppuosioon vapaamuotoisen palautteen seka risut ja ruusut oh-
jaajalle. Loppuosion palautteessa nakyi vahvasti kotijumppien helppo toteutus ko-
tona seka kiitosta tuli selkeistd kotijumppaohjelmista asiakkaille. Osan asiakkai-

den mukaan liikkuntatapaaminen voisi olla jopa 90 minuutin pituinen.

Asiakkaiden loppupalautekyselyn vastaukset vaikuttivat tuotteen viimeistelyyn.
Olin valmis muokkaamaan paljon tuotetta lopulliseen muotoonsa. Tuotteen vii-
meistely alkoi asiakkaiden kokemuksista saamastaan liikuntaneuvontajaksosta.
Asiakkaat antoivat rohkeasti kehitettavaa ja parannettavaa palautetta. Tuotteen
viimeistelyssa tuli keskittya tayttamaan asiakkaiden tarpeet ja toiveet. Painonhal-
lintaryhman tapaamisia olisi kaksi kertaa viikossa: maanantaisin ja keskiviikkoisin

aina yksi tunti ja 15 minuuttia kerrallaan.

9.2 Opinnaytetydprosessin arviointi

Opinnaytetyoprosessini oli monivaiheinen, koska alkuperéinen aihe ja toimeksian-
taja vaihtuivat opinnaytetydprosessin matkan varrella. Sain kuin sainkin saman-
tyylisen opinnaytetydn aiheen, jota olin aluksi tydstanyt. Aiheen selvitessa aloin
tekem&éan tutkimussuunnitelmaa, joka antoi hyvan pohjan opinnaytetydraportin
kirjoittamiseen. Mielenkiintoinen aihe kannusti eteenpain prosessin varrella. Mu-
kavin vaihe opinnaytetydprosessissa oli itse likuntaneuvontajakson pilottiryhmén
toteuttaminen. Ryhmatapaamisia oli antoisaa ja miellyttdvaa ohjata. Oli hienoa
nahda omin silmin oman tyon antia, ryhmalaisten onnistumisia ja ahkeraa yhdessa
harjoittelua. Opinnadytetydn pilottijakso loppui 30.5.2016 lopetustapaamiseen,
jonka jalkeen aloin tydstamaan opinnaytetyota ja sahkdista opasta. Opinnaytetyo-
prosessi oli ty6las ja ajoittain myos haasteellinen. Minun oli itse tehtéva ratkaisuja
eri tydvaiheiden suhteen ja yrittda parhaani. Pyrin tydskentelemaan opinnaytetyén
kanssa useamman kerran viikossa, jollei paivittain. Loysin aiheesta kattavasti kir-

jallisuutta seka lisaksi hain tietoutta Internetistd. Tehdesséani yksin opinnaytetyo-
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prosessia, minulla oli valta paattaa miten, milloin ja missa tydskentelen. Koin yk-
sinty6skentelyn sopivaksi itselleni. Toisaalta opinndytetydraportista ja oppaasta
olisi voinut tulla monipuolisempi ja laajempi, jos tekijoita olisi ollut enemman kuin
yksi. Opinnaytetydprosessi oli yksin tehtdvan haastava ja laaja-alainen. Kaiken
kaikkiaan opinnéytetydprosessi monine vaiheineen, onnistumisineen ja epaonnis-

tumisineen opetti minua paljon eteenpain.

9.3 Opinnaytetyon luotettavuus ja eettisyys

Tutkimukseen osallistuvat painonhallintaryhmé&n asiakkaat allekirjoittivat sitoutu-
neensa tutkimukseen, ja he esiintyivat opinnaytetydossani anonyymeina. Lukija ei
pysty tunnistamaan heita mytskaan millaan keinoin. Opinnaytetydprosessissa
olen edennyt asiakkaiden ehdoilla ja asiakaslahtdisesti eteenpain. Opinnaytetyo-
raportissani olen merkinnyt lahteet oikeaoppisesti seka tekstiin ettad lahdeluette-
loon. En ole plagioinut suoraan toisten teksteja. Opinnaytetyoprosessissa olen ka-
sitellyt luottamuksellisesti painonhallintaryhméan jasenten asioita ja olen pitanyt
kiinni vahvasti salassapitovelvollisuudesta. Jos asiakas on avautunut minulle ha-

nen henkil6kohtaisista asioistaan, olen pitanyt tiedon vain itsell&ni.

Tieteellinen tutkimus voi olla eettisesti hyvaksyttavaa ja luotettavaa ja sen tulokset
uskottavia, jos tutkimus on suoritettu hyvan tieteellisen kaytannon edellyttamalla
tavalla. Tutkimuksessa noudatetaan toimintatapoja eli yleista huolellisuutta, rehel-
lisyytté ja tarkkuutta tutkimustytssa, tulosten tallentamisessa ja esittdmisessa
seka tutkimusten ja niiden tulosten arvioinnissa. Tieteellisen tutkimuksen kritee-
rien mukaisia ja eettisesti kestavia tiedonhankinta-, tutkimus- ja arviointimenetel-
mia sovelletaan tutkimukseen. Tutkimuksessa toteutetaan tieteellisen tiedon luon-
teeseen kuuluvaa avoimuutta ja vastuullista tiedeviestintaa tutkimuksen tuloksia
julkaistaessa. Tutkimus suunnitellaan ja toteutetaan ja siitd raportoidaan seka
siind syntyneet tietoaineistot tallennetaan tieteelliselle tiedolle asetettujen vaati-
musten edellyttamalla tavalla. (Tutkimuseettinen neuvottelukunta. Hyva tieteelli-
nen kaytanto 2014.)
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Tutkimuksen tekoon liittyy monia eettisia kysymyksia, jotka tutkijan on otettava
huomioon. Eettisesti hyva tutkimus edellyttaa, etta tutkimuksen teossa noudate-
taan hyvaa tieteellista kaytantéd. Opinnaytetydssani en ole plagioinut toisten teks-
tia. Kaikki sellainen toiminta on luvatonta lainaamista, kun jonkun toisen kasikirjoi-
tusta, artikkelia tai tekstia esitetddn omana. Tutkijan ei tule mydskaan plagioida
itseaan ja omia tutkimuksiaan. Itseplagioinnilla tarkoitetaan sita, etté tutkija tuottaa
naennaisesti uutta tutkimusta muuttamalla vain pienia osia tutkimuksestaan. Eet-
tisyydesséa tulee muistaa, etta tuloksia ei yleisteta kritiikittomasti. Tuloksia ei saa
mydskaan sepittaa eika kaunistella niitd. Raportoinnin ei tule olla harhaanjohtavaa
tai puutteellista. Tutkimuksessa kaytetyt menetelmat on huolellisesti selostettava.
Tutkimuksessa on tuotava julki puutteetkin. Onnistuneen tutkimuksen tekeminen
niin, etta eettiset nakdkulmat tulevat riittdvasti ja oikein huomioiduksi, on vaativa

tehtava. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 2012, 25-27.)

9.4 Oma ammatillinen kehittyminen

Kaiken kaikkiaan opinnaytetydprosessi oli laaja ja monipuolinen. Oma ammatilli-
nen kehittyminen kasvoi ja syvensin tietAmystani opinnaytetyoni aihepiireista.
OpinnaytetyOprosessiin kuuluivat opinnaytetydraportin kirjoittaminen, tuotteen
suunnittelu, toteutus, kehitys ja arviointi. Tuoteprosessissa aluksi suunnittelin ja
tuotin liikkuntaneuvontajakson painonhallintaryhman ohjaajalle oppaan, jota testa-
sin pilottiryhman kanssa. Tuotteen pilotointiin kuului tarkeana osana markkinointi,
jonka avulla hankin asettamani kriteerien pohjalta nelja henkil6a likunnan pienryh-
mavalmennukseen. Markkinointi onnistui hienosti houkuttelevalla ja varikkaalla
markkinointiesitteella, joka lahetettiin Kajaanin kaupungin henkilostdlle. Minun tuli
suunnitella kaikki likuntaryhméatapaamiset ennen tuokioita tehden yksityiskohtai-
set tuntisuunnitelmat. Lisaksi painonhallintaryhméan asiakkaat saivat lahes jokai-
sesta lilkuntatuokiosta kotijumppaohjelman kotona toteutettavaksi. Kehitin tuot-
teesta lopullisen version pilottiryhman asiakkailta saamieni palautteiden ja koke-

musten perusteella.
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Oma ammatillinen kehittyminen kehittyi eri tavoilla. En ollut aikaisemmin toteutta-
nut likuntaneuvontaa painonhallintaryhmalle. Minulla on kuitenkin kokemusta lii-
kuntaneuvonnasta yhdelle henkil6lle. Olen kiinnostunut painonhallinnasta ja pai-
non pudottamisesta. Syvensin tietamysta likuntaneuvontajakson aihepiireista, ku-
ten ohjaajan roolista painonhallintaryhmassa, itse liikuntaneuvontajaksosta, pai-
nonhallintaryhman kokoamisesta, tapaamisista, tavoitteista, psyykesta painonhal-

linnassa seka painonhallitsijoille sopivista liikuntamuodoista.

Koulutuskohtaisten osaamistavoitteiden eli kompetenssien mukaan minun peda-
goginen ja liikuntadidaktinen osaaminen kehittyi, kun osaan kayttaa tavoitteelli-
sesti ja monipuolisesti eri ohjaus- ja opetusmenetelmia vaihtelevissa ohjaustilan-
teissa erilaisille kohderyhmille (Opinto-opas 2014). Tassa osaan ohjata painonhal-
lintaryhmalle eri likuntamuotoja ottaen huomioon ryhmalaisten tavoitteet. Lis&ksi
osaan suunnitella, toteuttaa ja arvioida laajoja likunnanohjauskokonaisuuksia

taaten, etta likuntaneuvontajakso on monipuolinen ja motivoiva.

Ihmisen hyvinvointi- ja terveysliikuntaosaaminen — kompetenssin mukaan osaan
toimia liikunnan terveysvaikutusten asiantuntijana sek& osaan suunnitella ter-
veytta ja toimintakykya edistavaa liikuntaa (Opinto-opas 2014). Terveysliikunnan
suositusten mukaan osaan ohjata aikuisille juuri heille sopivaa liikuntaa UKK-ins-
tituutin lilkuntapiirakan avulla. Jo yhden liikuntakerran jalkeen kehossa tapahtuu
positiivisia terveysvaikutuksia. Liikuntapiirakka kannustaa saanndlliseen ja jatku-

vaan liikkumiseen joka paiva sekd oman mielekk&én liikuntamuodon Idytamiseen.

Liikunnan yhteiskunta-, johtamis- ja yrittdjaosaaminen — kompetenssin mukaan
tunnen liikuntakulttuurin- ja palvelujen kehitysnakymia. Liséaksi omaan valmiuksia
yritystoimintaan (Opinto-opas 2014). Opinnaytetydprosessin aikana tutustuin ja
perehdyin liikuntapalvelumuotojen toimintamalleihin Myo6tatuulessa. Opinnayte-
tyoprosessi oli tydelamalahtoinen ja toimeksiantajalla, Myotatuulella oli tarve uu-

delle tuotteelle palvelutarjontaan.
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9.5 Jatkokehitysaiheet

Ensimmaisena jatkokehitysaiheena olisi liikunnan ja ravitsemuksen yhdistdminen
yhteen liikkuntaneuvontajakson painonhallintaryhmaan. Taman asian kanssa voisi
tyoskennella kaksi tai kolme liikkunnanohjaajaharjoittelijaa. Pilottiryhméan jokaiselta
jasenelta tuli liikunnan ja ravitsemuksen yhdistdminen yhteen jaksoon ja oppaa-
seen. Nain ollen oppaan sisalté on hyvin laaja, mutta mahdollinen kuitenkin suun-
nitella, toteuttaa, kehittéda ja arvioida toimivaksi ja selkeéksi oppaaksi Myo6tatuulen

palvelutarjontaan.

Toisena jatkokehitysaiheena olisi tiivistaa asiakkaiden palautteen ja kokemusten
kerdamista. Painonhallitsija-asiakas voisi tayttaa joka liikkuntaharjoitustuokion jal-
keen lyhyen palautteen tunnista, sisallosta ja ohjaajan taidoista. Asiakas kirjoittaisi
palautelomakkeeseen niin hyvat kuin huonot puolet seka kehitettavat asiat. Lopul-
lista tuotetta kehitelladn paadasiassa pilottiryhman palautteen ja kokemusten pe-
rusteella. Painonhallintaryhméan ohjaajan olisi nain myos helpompi kehittaa taito-

jaan ja tietojaan, kun palautetta annetaan enemman.
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Liikuntaneuvontajakson painonhallintaryhman asiakkaan taustatietolo-

Asiakaspalautelomake

Pilottiryhman markkinointiesite

Esimerkki likuntatuokion tuntisuunnitelmasta
Esimerkki kotijumppaohjelmasta

Oppaan sisallysluettelo

Pilottiryhman loppupalautteen vastaukset
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Liikuntaneuvontajakson painonhallintarynman asiakkaan taustatieto-

lomake

Nimi:

Syntymavuosi:

Puhelinnumero:

Sahkoposti:

1. Miksi hait mukaan liikuntaneuvontajakson painonhallintaryhmé&aan?
2. Mita odotat liikuntaneuvontajakson painonhallintaryhmalta?

3. Minkélaista liikuntaa olet harrastanut vimeisen vuoden aikana?

4. Jos et ole liikkunut, mitka syyt mielestasi ovat vaikuttaneet siihen?
5. Mitké& lilkuntamuodot kiinnostavat sinua?

6. Mita harrastat vapaa-ajallasi?

7. Onko sinulla terveydellisia rajoitteita liikkumiseen?

Tutkimukseen sitoutuneen osallistujan allekirjoitus, paikka ja aika:

Tutkimuksen ohjaajan allekirjoitus, paikka ja aika:




Nimi:

Loppupalautteen kyselylomake
Rastita sopiva hymio.
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1. Minkéalaista oli osallistua painonhallintaryhnm&an?

2. Antoiko ohjaaja ohjaustilanteissa selkeat ja ymmarretta-

vat ohjeet?

3. Saitko tarpeeksi ohjausta ja kannustusta liikuntaharjoi-

tuksissa?

4. Saavutitko harjoitusjakson alussa asetetut tavoitteet?

5. Vastasiko painonhallintaryhma odotuksiasi?

6. Saitko tarpeeksi tietoutta likunnasta painonhallinnassa?

7. Opitko jotakin uutta liikuntaharjoituksissa?

8. Koitko, etta sait tukea ja kannustusta pienryhmasta?

9. Tapahtuiko sinun alku ja loppu InBody-testeissd muu-

tosta?

® @ @ O O O

G © 6 06 06 0O

© © © 6 0 O

10. Osaatko jatkaa liikkunnallista elaméaé saamillasi ohjaa-

jan opeilla?

Vapaamuotoinen palaute ja terveiset ohjaajalle, risut ja ruusut:
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KAJAANIN
AMMATTIKORKEAKOULU

MYOTATUULI

Etsin tutkimukseeni tyoikaisia naishenkil6ita,

“ joila on ylipainoa ja painoindeksi i 30.

2

Lilkuntaneuvontajakso starttaa viikolla 14,
jolloin on henkilokohtaiset alkuhaastattelut.

¢ Kahdeksan yhteista pienryhmakertaa

e Liikuntaa monipuolisesti ja luentoja
hyvinvoinnista

ePienryhma kokoontuu kerran viikossa
maanantaisin klo 17-18.00

M I I |O I n ? eEnsimmainen yhteinen kerta on 11.4.21016

e\iimeinen kerta on 30.5.2016

e Kajaanin ammattikorkeakoulu:
e Kunnon Syke: musiikkiliikuntatila ja kuntosali
e Myotatuulen luokkatila

Hinta per henkild 10 euroa ja ryhmassa on nelja paikkaa.
limoittautumiset sahkopostitse: lida Hoikkalalle 30.3.2016 mennessa.

Lisdtietoja: Ohjaaja lida Hoikkala, e-mail: iidahoikkala@kamk.fi, puh. 0400 781 924
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AIKA: PAIKKA: Taito2 |ASIAKAS: OPETTAJA: Iida Hoik-
25.4.2016 klo |— kuntosali Painonhal- |kala
17-18.00 lintaryhma

TUNNIN/TUOKION AIHE JA PAATAVOITTEET (PM- SE- K): Kuntopiiri-
harjoitus oman kehon painolla. PM: Asiakas osaa tehda kuntopiiriliik-
keita oman kehon painolla ja han osaa tehda niita myos kotona. SE:

Asiakas kokee liikunnan iloa. K: Asiakas oppii uusia oman kehon pai-

nolla tehtavia liikkeita.

TAVOIT-
TEET/PERUSTE-
LUT:

SE: Virittaytymi-
nen tulevaan tun-
tiin.

K: Asiakas tietaan
tunnin kulun.

PM: Lammittelylla
keho sisaan aje-
taan tulevaan har-
joitukseen ja val-
tetdan loukkaan-
tumiset.

SE: Kevytta ja lep-
poisaa tekemistd,
jonka tehoa voi-
daan nostaa vahi-
tellen kropan lam-
metessa.

K: Asiakas tietaa
alkulammittelyn
hyodyt.

OPETUSSI-
SALTO JA HAR-
JOITTEET:

Tunnin aloitus

Tunnin aiheen ja
sisallon esittely.

Alkulammittely

- Isot hengitykset
kasilla

- Pydrita hartioita
ympari

-Pyorita kasia ym-
pari — kadet olka-
pailla

- Pydrita kasia
ympari eri suun-
tiin

- Pydrita lantiota
ympari eri suun-
tiin

- Painonsiirto +
vartalon kierto

- Peruskyykky +
pystypunnerrus
kasilla

- Sivukyykky +
kadet lanteilla

OPETUSMENE-
TELMAT, RYH-
MITTELYT, VA-
LINEET

Ohjaaja kertoo
tunnin etenemi-
sen ja asiakkaat
kuuntelevat.

Ohjaajajohtoinen
alkulammittely
niin, etta asiak-
kaat nakevat it-
sensa peilista.
Ohjaaja on kas-
vokkain asiakkai-
den kanssa.

AIKA:

ARVIOINTI JA
PALAUTE:

Ymmarsivatko asi-
akkaat tunnin ku-
lun? Heraako asiak-
kailla kysymyksia?

Tuleeko kaikille
[@mmin?
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PM: Harjoittelu
oman kehon vas-
tuksella kehittaa
lihaskunnon lisaksi
koordinaatiota ja
kehon hallintaa.
SE: Asiakas kokee
onnistumisia ja
kannustaa myds
muita.

K: Asiakas tietaa
liikkeiden suori-
tustavat.

Harjoitusosio

Alkuldmmittelyn
jalkeen kdymme
yhdessa kuntopii-
rin harjoitusliik-
keet lapi.

Kuntopiiri
oman kehon
painolla

1. Peruskyykky +
pystypunnerrus
kasilla

2. Hyvaa huo-
menta -liike

3. Punnerrus sei-
naa vasten

4. Lankkupito ma-
tolla

5. Askelkyykky
eteen vuorojaloin
6. Konttausasen-
nossa vastakkai-
set raajat nouse-
vat ylés - matolla
7. Nyrkkeily eteen
8. Vatsarutistus
matolla

9. Kyykkyhyppy
10. Takadippi

Yhta liiketta teh-
daan 1 minuutin
ajan. Liikkeen jal-
keen 15 sekunnin
palautus ja siirty-
minen seuraa-
vaan liikkeeseen.
Kaikki 10 liiketta
tehdaan kolme
kierrosta lapi. Yh-
den 10 liikkeen
kierroksen jalkeen
3 minuutin lepo-
tauko. Liikkeita
on koko kropalle.

Jaksaako asiakas
tehda yhta liiketta
yhden minuutin
ajan?

Ohjaaja kannustaa
asiakkaita jaksa-
maan lapi harjoi-
tuksen.

Onko asiakkaalla
oman kehon vas-
tuksella treenatta-
essa hyva ryhti?

Muistaako asiakas
tehokkaan hengi-
tyksen, joka rytmit-
taa suoritusta ja tu-
kee keskivartalon
jamakaksi?
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PM: Loppuvenyt-
telyissa lihasten
verenkierto ja ai-
neenvaihdunta
paranee, lihakset
saavat paremmin
happea ja kuona-
aineet poistuvat
tehokkaammin [i-
haksista.

SE: Asiakkaalle jai
hyva mieli tun-
nista.

K: Asiakas koki
oppivansa jotakin
uutta. Lisaksi asia-
kas tietda venyt-
telyliikkeita ja
osaa myos tehda
niitéd kotona har-
joituksen lopuksi.

Loppuverryttely
Venyttely

- Takareidet
- Etureidet
- Pakarat

- Selka

- Rinta

- Hartiat

- Ojentajat

Jokaisella on oma
matto. Ohjaaja
ohjaa asiakkaita
nayttaen esimerk-
kia.

Jaiko asiakkaalle
hyva mieli tun-
nista?

Mitd palautetta
asiakas antaa har-
joituksesta?

Oppiko asiakas joi-
takin uusia liikkeita
tunnin aikana?




Kuntopiiriohjelma oman kehon painolla

Liike
1. Peruskyykky + pys-
typunnerrus kasilla

2. Hyvdad huomenta -
lilke

3. Punnerrus seinaa
vasten

4. Lankkupito

5. Askelkyykky eteen
vuorojaloin

6. Konttausasennossa
vastakkaiset raajat
nousevat ylos

7. Nyrkkeily eteen

8. Vatsarutistus

9. Kyykkyhyppy

10. Takadippi

Lihakset

Koko kroppa

Selkalihakset

Rintalihakset

Koko keho; vatsalihakset

Reiden ja pakaroiden li-
hakset

Selkalihakset

Ylakroppa

Vatsalihakset

Koko kroppa

Ojentajalihakset
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Huomioitavaa

Tee kasilla pystypunner-
rus, kun tulet kyykysta
ylos.

Keppi niskan takana ja
kallista vartaloa eteen
vaakasuoraan.

Ota levea asento kasilla
seinaa vasten ja pun-
nerra nenaa kohti sei-
naa.

Joko konttausasen-
nossa, polvet tai varpaat
lattiassa. Kroppa suo-
rana ja tiukkana.

Kadet lanteilla askelkyy-
kyssa.

Vastakkainen kasi ja
jalka nousevat ylos var-
talon tasoon.

Nyrkkeile kasilla eteen.

Selinmakuulla, polvet
koukussa ja kadet niskan
takana.

Ponnista alhaalta kyy-
kysta, jalat irtoavat
maasta ja kadet kurotta-
vat hypyssa ylos.

Penkilla kyynéarpaat
osoittavat taa, laske pai-
noa alas ja ylos.

Yhta liikettd tehdaan 1 minuutin ajan ja liikkeen jalkeen 15 sekunnin palautus ja

siirtyminen seuraavaan liikkeeseen. Kaikki kymmenen liikettd tehdaan lapi 2-3
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kierrosta. Muista pieni alkulammittely ennen kuntopiiriharjoitusta seka loppuun pa-

lauttavat venyttelyt! Tsemppia!
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N
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