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Opinnaytety6n aiheena oli tehda kuntosaliopas tydikaiselle, aloittelevalle kuntoilijalle. Op-
paasta tehtiin mahdollisimman helppolukuinen, etta sitd ymmartaisivat sellaisetkin henkiltt
jotka eivat ole ikind kuntosaliharjoittelua harrastaneet. Monelle kynnys aloittaa kuntosalihar-
joittelu on liian suuri, koska ei tiedeta miten laitteilla tehdaan, montako sarjaa ja toistoa kuu-
luisi tehd&. Tavoitteena on saada oppaan avulla pienennettya tata kynnysta, ettd saamme
mahdollisimman paljon kuntosalille niitd henkildita, jotka sitéa terveyden kannalta eniten tarvit-
sevat. Toiseksi tavoitteeksi asetettiin oppaan markkinointi. Opasta tuodaan esille erilaisissa
likuntatapahtumissa ja tempauksissa, jotta mahdollisimman moni kuntalainen tietaa sen ole-
massaolon.

Opas tehtiin toimeksiantotytna Jarvi- Pohjanmaan vapaa-aikapalveluille. Aihe katsottiin tar-
keéksi, koska alueellamme kuntosaliharjoittelu on kovassa suosiossa. Lisdksi vapaa-
aikapalveluiden yhdeksi tavoitteeksi on asetettu terveyden edistaminen tydikdisille. Liikun-
nanohjaajan tydtoimenkuvaan on my6s merkitty yhdeksi vastuualueeksi kuntosalitoiminnan
kehittaminen, joten tdmén seurauksena opinnaytetydsta saatiin mahdollisimman tyonléahei-
nen.

Tyon tuloksena valmistui kuntosaliopas tydikaiselle, aloittelevalle kuntoilijalle. Opas siséltaa
perustietoa kuntosaliharjoittelusta, seka tietoa kuinka koostetaan yksittainen harjoituskerta
kokonaisuudessaan lapi. Opas sisaltaa alkulammittelyn, kaksi erilaista koko vartalon kun-
tosaliohjelmaa seké loppuverryttelyn ja venyttelyohjeita.

Tuotos otettiin heti kayttdon kun siihen oli tehty tarvittavat muutokset. Muutokset tehtiin koh-
deryhmalaisten, sekd yhden ammattilaisen palautteiden perusteella. Oppaan virallinen kayt-
téonotto tulee olemaan 7.12.2016, kun Soinissa pidetaan koko perheen vapaa-
ajantapahtuma. Kyseisenda paivana Soinin kuntosalissa on avoimet ovet tapahtuma, missa
tuotos esitellaédn kuntalaisille ja lehdistélle.

Asiasanat
Kuntosaliharjoittelu, aloittelija, tydikainen, lihaskuntoharjoittelu
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1 Johdanto

Aikuisten terveysliikuntasuositusten mukaan kestavyyskuntoa parantavan liikunnan lisaksi
tarvitaan myods vahintaén kaksi kertaa viikossa sellaista liikuntaa, mika kehittaa lihaskun-
toa, liikehallintaa ja tasapainoa. Kuntosaliharjoittelun avulla pystytaan hyvin kehittamaan

naita kaikkia kolmea osa-aluetta. (UKK-instituutti 2016.)

Kuntosaliharjoittelulla on paljon positiivisia vaikutuksia ihmisen terveyteen. Saannéllisen
harjoittelun avulla ehkaistaan sydan ja verisuonisairauksia, vahennetadn kehon rasvaku-
dosta, ehkaistaan kakkostyypin diabetesta ja osteoporoosia seké edistetdan psyykkista
hyvinvointia ja yleista toimintakykya. Kuntosaliharjoittelusta on myés apua tuki- ja liikunta-
elinvaivojen hoidossa. Hyvakuntoisten lihasten avulla arjen askareet ovat helpompia, ty6-
kyky on tehokkaampaa seké koko olemuksemme ryhdikkaampaa. Liséksi kun muistetaan,
ettd lihaskunto alkaa heikentyé jo 20 - 30 vuoden idssé, kannattaa siihen todellakin alkaa

panostaa viimeistaan tyoikaisena. (Aalto 2008, 9.)

Tydnantajani on Soinin kunta / Jarvi- Pohjanmaan vapaa-aikapalvelut, joka toimii samalla
toimeksiantajana opinnaytetyolleni. Jarvi- Pohjanmaan yhteistoiminta-alueen vapaa-
aikapalvelut koostuvat kolmesta eri paikkakunnasta, jotka ovat Soini, Vimpeli ja Alajarvi.
Soinin kunta hallinnoi vapaa-aikapalveluita. Vimpelin kunta ja Alajarven kaupunki ostavat
tarvitsemansa palvelut palveluntuottajalta. Vapaa-aikapalvelut koostuvat kahdesta eri sek-
torista jotka ovat liikuntapalvelut ja nuorisopalvelut. Liikuntapalveluiden tehtavana on tuot-
taa kuntalaisten omiin tarpeisiin pohjautuvia kunto- ja terveysliikuntapalveluja. Liséksi yh-
tena osa-alueena on liikkuntapaikkojen kunnossapito seké niiden kehittaminen. (Jarvi- Poh-
janmaan vapaa-aikapalvelut 2013.) Vapaa-aikapalveluiden organisaatiossa liikunnanoh-
jaajan tyotehtavat jakautuvat puoliksi Soinin kunnan ja Alajarven kaupungin liikuntapalve-

luille.

Vapaa-aikatoimen johtajan kanssa pohdittiin, mika voisi olla sellainen opinnaytetyo, josta
tydnantajani ja ennen kaikkea kuntalaiset hyotyisivéat eniten. Kuntosaliharjoittelu on alueel-
lamme kovassa suosiossa, joten paatettiin miettid sen ymparille opinnaytetydn kokonai-
suutta. Tarkemmin aihetta pohtiessa tultiin siihen tulokseen, etta kuntosalioppaalle on
varmasti kysyntaa ja kayttda. Vapaa-aikapalveluilta kysytdan paljon vinkkeja kuntosalihar-
joittelun aloittamiseen, joten senkin perusteella opas tulee tarpeeseen. Kirjoista ja netista
I6ytyy paljon kuntosaliohjelmia, mutta uskon harjoittelun aloittamisen olevan helpompaa,
kun opas on tehty / kuvattu omalla kuntosalilla. Lisaksi kun kuntalainen tulee hakemaan
opasta vapaa-aikatoimistosta, niin samalla voi viela kasvotusten ohjeistaa ja antaa lisda

vinkkeja kuntosaliharjoitteluun.



Oppaan rajausta mietittdessa paadyttiin rajaamaan aihe tyoikaiselle, aloittelevalle kuntoili-
jalle. Aiheen rajaukseen vaikutti se, etté vapaa-aikapalveluiden yhdeksi tavoitteeksi on
asetettu terveyden edistdminen juurikin tyoikaisille. Lisaksi likunnanohjaajan tyétoimen-
kuvaan on merkitty yhdeksi vastuualueeksi kuntosalitoiminnan kehittdminen, joten tAman

seurauksena opinnaytetydsta saatiin mahdollisimman tydnl&heinen.

Monelle henkildlle kynnys aloittaa kuntosaliharjoittelu on liian suuri, koska ei tiedetd miten
laitteilla tehdaan, montako sarjaa ja toistoa kuuluisi tehda. Tavoitteena on saada oppaan
avulla pienennettya tata kynnysta, jotta saataisiin mahdollisimman paljon kuntosalille niita
henkil6ita, jotka terveyden kannalta sité eniten tarvitsevat.

Yhdeksi tavoitteeksi asetettiin kuntosalioppaan nakyvyyteen panostamisen. Ajatuksena on
tuoda opasta esiin sdannollisin ajanjaksoin erilaisten tapahtumien ja tempausten avulla.
Tallaisia ovat mm. kuntosalien "avoimet ovet” tapahtumat, terveysliikunta tapahtumat ja
messut. On erittdin tarkeda, ettd kuntalaiset tietdvéat oppaan olemassaolon ja sen seura-

uksena mahdollisimman moni innostuisi saannélliseen kuntosaliharjoitteluun.



2 Terveysliikuntasuositukset tyoikaisille

Terveysliikuntasuositusten mukaan tydikaisten tulisi harrastaa viikon aikana kohtuukuor-
mitteista kestavyyskuntoa parantavaa liikuntaa vahintdan 150 minuuttia tai raskasta liilkun-
taa 75 minuuttia. Taman lisaksi lihaskuntoa ja liikehallintaa kehittavia liikuntamuotoja tulisi

harrastaa vahintaan kaksi kertaa viikossa. (Kaypéa hoito 2016.)

Viikoittainen
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Kuvio 1. Viikoittainen liikkuntasuositus tyoikaisille. (UKK-instituutti 2016.)

Liikkuminen tulisi jakaa useammalle paivéalle viikossa, mielellaan ainakin kolmelle. Vahai-
nen saanndllinen lilkuntakin on parempi kuin ei ollenkaan, mutta muutaman minuutin kes-
toiset arkiaskareet eivat riita terveysliikunnaksi. Liikuntasuorituksien tulisi kestaa vahin-

taan 10 minuuttia kerralla. Uutta ndytt6a on olemassa siita, ettd terveyshyodyt lisdantyvat,

kun liikkuu enemman kuin minimisuosituksissa mainitaan. (UKK-instituutti 2016.)

2.1 Kestavyysliikunta

Kestavyydella tarkoitetaan elimiston kykya vastustaa vasymysta tai kykya liikkua pitkaan
vasymyksestéa huolimatta. Kestavyysominaisuudet tukevat liikuntasuorituksien liséksi
my0s arjessa. Niilla tarkoitetaan pitkalti hengitys- ja verenkiertoelimiston toimintakykya.
Hengitys- ja verenkiertoelimiston kestéavyydella tarkoitetaan kykya toimittaa happea ku-
doksiin rasituksen aikana. Hengitys- ja verenkiertoelimistd koostuu keuhkoista, verisuonis-
tosta ja sydamesta. Hapenkuljetuselimistd huolehtii, ettd lihakset ja muut elimet saavat
tarpeeksi happea poistaakseen elimistosta mm. hiilidioksidia ja laktaattia, eli maitohappoa.
(Kotiranta & Seppéanen 2016, 30.)



Aloittelijalle ja terveysliikkujalle kunnon kohottamiseen riittéda aluksi kohtuukuormitteinen
likunta, kun sité harrastaa vahintaan 150 minuuttia vilkossa useana eri paivana. Kohtuu-
kuormitteisella liikunnalla tarkoitetaan esimerkiksi k&avelya, sauvakévelya, kevytta pyorai-
lya tai raskaita koti- ja pihatoitéa. (UKK-instituutti 2016.)

Hyvakuntoinen aikuinen tarvitsee kunnon kohottamiseen raskaampaa liikuntaa vahintaan
75 minuuttia viikossa. Tallaisia liikuntamuotoja ovat esimerkiksi sauva-, porras- ja ylama-
kikavely, juoksu, hiihto, nopea pyoraily, kuntouinti, vesijuoksu, nopeat mailapelit seka sy-
ketta nostattavat rynmaliikuntatunnit. (UKK-instituutti 2016.)

Terveyden kannalta kestavyysliikunnalla on paljon erilaisia positiivisia vaikutuksia. Kesta-
vyysliikunta parantaa hengitys- ja verenkiertoelimistdn terveytta ja parantaa sydamen,
verisuonten seka keuhkojen toimintaa. Kestavyysliikunnan avulla saa parannettua myos
veren rasva- ja sokeritasapainoa ja se edesauttaa myds painonhallinnassa. (UKK-
instituutti 2016.)

2.2 Lihaskunto, liikehallinta ja tasapaino

Lihaskunnolla tarkoitetaan lihasten kestavyytta sekd voimaa selviytya tyon ja vapaa-ajan
tuomista kuormista ilman vammoja ja rasitusoireita. Lihaskuntoharjoittelun avulla pystyy
kehittamaan ja yllapitamaan lihaksen kestavyytta ja voimatasoa seké lisédmaan lihas-
massaa. Lihasvoimabharjoittelulla saadaan aikaan toiminnallisia ja rakenteellisia muutoksia
hermolihasjarjestelmassa, jonka seurauksena lihasten voimataso lisdantyy. (Salmimies
1999, 97.) Liikehallinnalla tarkoitetaan kehon liikkeiden ja asentojen hallintaa. Liikehallin-
taan osallistuvat lihaksisto, hermosto ja aistit. Naiden seurauksena liikkutaan mahdollisim-
man nopeasti, sujuvasti ja tarkoituksenmukaisesti. Liikehallinta jaetaan eri osa-alueisiin
jotka ovat tasapaino, reaktiokyky, koordinaatio, ketteryys ja liikenopeus. (Fogelholm, Vuori
& Vasankari 2011, 36.)

Liikuntasuositusten mukaan kestavyysliikunnan liséksi tulisi harrastaa vahintaan kaksi
kertaa viikossa sellaisia liikuntamuotoja, mitk& kehittavat lihaskuntoa, likehallintaa ja ta-
sapainoa. Lihaskunnon kehittdmiseen kuntosaliharjoittelu ja kuntopiirit ovat hyvia vaihto-
ehtoja. Liikehallintaa ja tasapainoa parantavia likuntamuotoja ovat esim. tanssiliikunta,
luistelu ja pallopelit. Liikkuvuuden yllapitamiseksi tulisi venytella sdannollisesti. (UKK-
instituutti 2016.)

Lihaskuntoharjoittelussa tulisi valita sellaisia liikkeita, jotka rasittavat suuria lihasryhmia.

Ohjelmassa tulisi olla yhteensa 8 — 10 liiketta, jotka sisaltavat kaksi sarjaa, yhdesséa sar-



jassa 8 — 12 toistoa. Liikkeita tehdessa vastuksen tulisi olla sellainen, etta kaikki toistot
menevat puhtaasti, mutta viimeisten aikana lihaksissa tuntuu selvésti rasitusta. (Aalto &
Seppénen 2013, 38.)

Liikehallintaa ja tasapainoa kehittavat harjoitteet jaavat usein lilan vahaiselle huomiolle.
Lihaskuntoliikkeitd valitessa kannattaa suosia sellaisia liikkeita joiden liikehallinasta vastaa
harjoittelija itse eika salilaite. Tama tulee ottaa huomioon lihaskuntoharjoittelussa varsin-
kin silloin, jos kestavyysliikunta ei sisalla sellaisia harjoituksia, jotka kehittavat tasapainoa
ja likehallintaa. (Aalto & Seppanen 2013, 38.)

Lihaskuntoa parantavia harjoituksia voi tehdé kuntosaliharjoittelun liséksi myos erilaisilla
pienemmilla kuntoiluvalineilla. Tallaisia kuntoiluvalineitd ovat muun muassa kahvakuula,
késipainot ja gymstick. Lihaskuntoa pystyy parantamaan my6s omalla kehonpainolla teh-
dyilla liikkeilla seka raskailla ruumiillisilla t6illa, kuten metsatyot. (Aalto & Seppéanen 2013,
38.)

Harhaan johtava kasitys on, ettd pyoraily, hiihto tai kavely korvaisi lihaskuntoharjoittelun.
Lihaskuntoharjoittelussa terveysliikuntasuositusten mukaan tulisi tehda yhdessa sarjassa
8 — 12 toistoa vastuksen ollessa 60 — 80 % henkildn maksimivastuksesta. Pyorailyssa ja
hiihdossa vastuksen tulisi olla 10 — 40 % henkilon maksimivastuksesta, joten kyseiset lajit

eivat edesauta lihasvoiman sailymista. (Aalto & Seppanen 2013, 38.)



3 Lihaskuntoharjoittelun terveysvaikutukset

Hyvéakuntoisten lihasten avulla arjen askareet ovat helpompia, tyokyky on tehokkaampaa
seka koko olemuksemme ryhdikkdampada. Pystyasentoa yllapitavat syvat lihakset, jotka
my0s tasapainottavat suuria liikkeita ja tyotehtavia. Lihakset tuottavat liikettd, joten liikku-
miseen tarvitaan lihasten yhteispelia ja koordinoitua toimintaa. Lihakset myo6s tukevat ni-
velia ja rankaa. (Heikkila & Arvonen 2014, 153.)

Lihaskunto alkaa hiljalleen heikentya jo 20 — 30 vuoden iassa. Taméan jalkeen suoritusky-
ky laskee noin prosentin vuosivauhdilla. Niilla henkil6illa, jotka ovat liikunnallisesti aktiivi-
sia, fyysinen lasku tapahtuu puolet hitaammin. Tutkimuksien mukaan vanhallakin ihmisella
voi olla rakenteeltaan lahes samanlaiset lihakset kuin nuorilla, jos han on ikédnsa harrasta-
nut lihaskuntoharjoittelua. (Aalto 2008, 9.)

Lihaskuntoharjoittelusta on apua painonhallinnassa, kehonmuokkauksessa seka veren-
paineongelmien, diabeteksen ja tuki- ja liikuntaelinvaivojen hoidossa. Rasvakudokseen
nahden aktiivinen lihaskudos kuluttaa enemmaéan energiaa, joten lepoenergiankulutus kas-
vaa, kun kehoon saadaan enemman lihaksia. Harjoittelu pitkilla sarjoilla ja pienilla vastuk-
silla edistavat verenkiertoa ja rasva-aineenvaihduntaa, joten korkeaa kolesterolia tai ve-
renpainetta karsivan henkilon kannattaa aerobisen liikkunnan lisaksi tehda myds lihaskun-
toharjoituksia. (Aalto & Seppanen 2012, 12.)

Hyvin suunnitellun koko vartalon lihaskunto-ohjelman avulla saadaan aikaan positiivisia
vaikutuksia lihastasapainossa seka ryhdissa. Saanndéllisella harjoittelulla saadaan usein
selkd, niska ja hartiavaivat pidettya poissa. Lihaskuntoharjoittelun avulla saadaan purettua
hyvin stressia, ja fyysisen kunnon parantuessa myos itseluottamus ja kehonhallinta vah-
vistuu. (Aalto & Seppéanen 2012, 12.)



4 Kuntosaliharjoittelun kasitteita

Kuntosaliharjoittelun sanastoon on hyvé tutustua ennen kuin aloittaa harjoittelun. Taman
avulla oppii ymmartamaan harjoittelua paremmin ja paasee sisalle "salikieleen”. (Aalto
2008, 13.)

Toistolla tarkoitetaan yksittaista liikesuoritusta. Kun pidetaan tankoa niskassa laskeudut-
taessa alas ja ojentauduttaessa sielta ylos pakara- ja reisilihasten avulla, on tehty yksi
toisto jalkakyykkya. Lihaskunnon kehittymisen kannalta yksittisen toiston puhdas suorit-
taminen on keskeisin osatekija. Huolimattomasti tehtyjen toistojen seurauksena tukiranka
on kovilla, eikad harjoittelu tuota toivottuja tuloksia. Kunto-ohjelmaan toistot merkitadn sar-

jojen lukumaaran peraan, esimerkiksi jalkakyykky 2 x 10 x 60 kg. (Aalto 2008, 14.)

Toistoa tehdessa lihas voi tydskennella useammalla eri tavalla. Lihaksen tydskentelytapa
voi olla voittavaa, jarruttavaa tai paikallaan pitavaa. Nama tydskentelytavat eroavat toisis-
taan luonteensa ja lihaksen pituuden muutoksen takia. Tehokkaassa harjoittelussa tulee
korostaa kaikkia tytskentelytapoja, ja ne tulee selvasti erottaa toisistaan. (Aalto & Seppa-
nen 2012, 15.)

Voittavassa tydvaiheessa (konsentrinen) lihastyén avulla voitetaan harjoituspaino esimer-
kiksi vetamalla taljakahva rintaan ylataljavedossa tai punnertamalla painot suorille kasille
penkkipunnerruksessa. Taméan seurauksena lihas supistuu ja Kiinnitys- ja lahtékohta |&-
hestyvat toisiaan, joten lihas lyhenee. Voittavan vaiheen tulee olla hallittu, suhteellisen
nopea ja terava, jotta se aktivoi lihassupistukseen mahdollisimman paljon motorisia yksi-
koita. Yksittisessa toistossa tdma vaihe kestaa noin 1 — 2 sekuntia. (Aalto, Seppanen,
Lindberg & Rinta 2014, 29.)

Paikallaan pitdvassa eli staattisessa vaiheessa (isometrinen) liike pysaytetaan loppuvai-
heessa hetkellisesti. Jalkakyykyssa liike pysaytetaan hetkeksi ala-asennossa, kun polvi-
kulma on noin 90 astetta. Hauisk&éntta tehdessa tdma tarkoittaa sita, ettd tanko pysayte-
taan hetkeksi ylaasennossa, kun se on hieman irti rinnasta. Lihasjannitys menetetédén jos
painot ylittdvét ns. painovoimapisteen. Staattisen lihastyon aikana lihaksen pituus ei muu-
tu, vaikka lihakset jannittyvatkin voimakkaasti. Yksittaista toistoa tehdessa staattinen tyo
kestaa noin sekunnin. Taman on hyva erottua selvana pysaytyksena voittavan ja pe-

réadnantavan vaiheen valissa. (Aalto ym. 2014, 30.)

Jarruttavassa tydvaiheessa (eksentrinen eli negatiivinen lihasty©) laskeudutaan hitaasti

alas jalkakyykkya tehdesséa. Penkkipunnerrusta tehdessa painot lasketaan hitaasti rintaan,



ja hauiskaantda tehdessa kasivarret ojennetaan hitaasti suoriksi. Jarruttavan tyévaiheen
aikana lihas supistuu voimakkaasti ja hallitusti, mutta sen pituus kasvaa. Eksentrista tyo-
vaihetta tulee korostaa, silla se on liikkeen tehokkain tyovaihe. Nain tehdaéan silloin kun
tavoitteena on lihasmassan tai voiman hankinta, mutta my6s kuntoilussa ja kuntouttavas-
sa harjoittelussa. Kehonmuokkauspainotteisessa harjoittelussa eksentrisen tyovaiheen
kesto on noin 2 — 4 sekuntia, eli noin puolet pidempi kuin voittavan tyévaiheen kesto, pois
lukien maksimi- ja nopeusvoimaharjoittelu. (Aalto ym. 2014, 30.)

Kuvio 2. Konsentrinen lihassupistus, eksentrinen lihassupistus ja isometrinen lihassupis-
tus. (Niemi 2006, 62.)

Yksittaista toistoa tehdessa tulee kiinnittad huomiota liikkeen laajuuteen. Laajalla liikera-
dalla seka alkuasennon esivenytyksellda saadaan tehostettua harjoitettavan lihaksen su-
pistumista. Esivenytyksen seurauksena saadaan aktivoitua lihakset oikeassa jarjestyk-
sessd ja vaikutus saadaan kohdistettu halutulle lihasryhmaélle. Esimerkiksi ylataljavedossa
laajan likeradan avulla saadaan ensiksi aktivoitua ylaselanlinakset, kun hartiat menevat
korvien tasolle. Olkapaajohtoista vetoa tehdessd mydhemmin aktivoituu myds hauislihas.
Jossain liikkeessa, kuten hauiskd&nndssé on, hyva jattaa pieni koukistus kyynarniveleen
jotta saastytaan turhalta rasitukselta. Lisaksi pienen koukistuksen ansioista hauislihakses-

sa pysyy jannitys koko liikkeen ajan. (Aalto & Seppéanen 2012, 16.)

Sarja tarkoittaa sita, kun tehdaan esimerkiksi 10 toistoa jalkakyykkya ja pidetaan pieni
tauko, jonka jalkeen tehdaan toisen kerran 10 toistoa jalkakyykkya. Naiden suorituksien
jalkeen on tehty yhteensé kaksi sarjaa jalkakyykkya. Kunto-ohjelmaan sarjojen lukumaara
merkitd&n ennen toistojen lukumaaraa, esimerkiksi jalkakyykky 2 x 10 x 60 kg. (Aalto &
Seppénen 2012, 18.)

Lihaskuntoharjoitusta tehdessé perusperiaatteena on, ettd yhdessa harjoituksessa olisi

yhteensé noin 15 — 25 sarjaa. Tavoitteena on, ettei harjoitus kestéisi liian kauan, vaan



energiaa riittaisi myos viimeisten liikkeiden suorittamiseen. Harjoitusohjelmassa tulee ot-
taa huomioon lihasten tasapuolinen vahvistaminen, mutta kuitenkin siten, etté isoille lihas-
ryhmille tulee enemmaén sarjoja kuin pienille lihasryhmille. (Aalto 2008, 17.)

Taulukko 1. Yleisohje likemaarista suurille ja pienille lihasryhmille (Aalto 2008, 17.).

Liikeméaéara Sarjamaara/liike Lihakset
Isot lihasryhmat 2-3 liikettd/lihasryhma 3-4 sarjaa/ liike rinta, ylaselk, reidet ja paka-
rat, keskivartalo
Pienet lihasryhmat 1-2 liikettd/lihasryhma 1-3 sarjaa/liike olkapéat, késivarret, kyynarvar-

ret, pohkeet



5 Kuntosaliharjoittelun tavoitteet ja ohjelmat

Kuntosaliharjoittelun tavoitteet saattavat vaihdella paljon eri ihmisten valilla. Tavoite voi
littyd kehonmuokkaukseen, suorituskyvyn parantamiseen tai terveyden ja hyvinvoinnin
lisdamiseen. (Aalto & Seppénen 2012, 11.) Harjoittelun avulla voidaan tavoitella yleisen
lihaskunnon, lihasmassan ja voiman kehittymisté, painonhallintaan, kiinteytymista, lihas-
tasapainon ja ryhdin parantamista, stressin vahentamista tai erilaisten vaivojen ja vammo-
jen kuntoutusta. (Aalto 2008, 10.)

5.1 Aloittelijan harjoittelu

Kuntosaliharjoittelun alkuvaihe on usein hyvin palkitseva, silla kehitysta saadaan aikaan
suhteellisen pian, jopa yhdella saanndllisella viikoittaisella harjoituskerralla. Aloitusvaihe
kestaa noin 4 — 8 viikkoa, jonka jalkeen nousujohteiseen kehittymiseen tarvitaan 2 — 3
viikoittaista harjoituskertaa. (Aalto 2006, 51.)

Kuntosaliharjoittelussa motivaatio pysyy parhaiten, kun ei aluksi vaadi itseltd mahdotto-
mia. Taman takia harjoituskertoja olisi hyva olla aluksi enimmilladan muutama kerta viikkoa
kohden. Harjoittelu ei saisi venya yli tunnin mittaiseksi, joten sen takia liikkeita ei kannata
ottaa liikaa yhteen harjoituskertaan. Aluksi riittaa hyvin yksi liike lihasryhméaaé kohti, silla
liikkeit&, toistoja ja sarjoja pystyy hyvin lisddmaan asteittain myéhemminkin. Harjoittelussa
tulisi suosia perusliikkeita, jotka kuormittavat isoja lihasryhmié. Téllaisia ovat jalkaprassi,
kyykyt, taljaveto- ja punnerrusliikkeet. Vartalon paalihasryhméat pystyy menemaan lapi
jopa 6 — 8:lla liikkeella, eika aikaa mene paljon puolta tuntia kauempaa. (Aalto 2006, 51.)

Aluksi ei kannata ottaa sarjoja likaa yhta harjoituskertaa kohden. Ensimmaisen parin vii-
kon aikana riittda yksi sarja jokaista liikettd. TAman jalkeen voit lisata liikkeisiin toisen sar-
jan ja mahdollisesti muutaman viikon paasta kolmannenkin sarjan. Painoja tulee lisata

sitten kun viimeiset toistot menevét helposti. (Aalto 2006, 51.)
Liikkeiden tekniikat on hyva opetella aluksi pitkilla sarjoilla ja kevyilla painoilla, etté lihak-

set tottuvat kuntosaliharjoitteluun. Tottumattomat lihakset kipeytyvéat helposti, joten jos

harjoittelun aloittaa liilan kovaa, motivaatio saattaa laskea. (Aalto 2006, 51.)
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Taulukko 2. Esimerkki aloittelijalle sopivasta koko vartalon harjoitusohjelmasta. (Aalto
2012, 126.)

Liike Sarjat/toistot
Askelkyykky 2 x 8-10 per jalka
Polven ojennus 2%x12-15

Polven koukistus 2x12-15
Ylataljaveto eteen 2x12-15
Pystysoutu 2%15
Penkkipunnerrus k&sipainoilla 2x12-15
Ojentajapunnerrus taljassa 2X15
Vatsarutistus 2x15-20

Seldn ojennus koneessa 2x15-20

5.2 Lihaskestavyysharjoittelu

Lihaskestavyysharjoittelua tulisi suosia, jos tavoitteena on yleinen lihaskunnon parantami-
nen, kiinteytyminen, painonhallinta, lihaskestavyyden parantaminen, ryhti / lihastasapaino,
kuntouttava harjoittelu tai urheilulajia tukeva voimaharjoittelu. Lihaskestavyysharjoittelua
pystyy tekemaan kuntosalin lisdksi hyvin myds kotona. Lihaskestavyytta kehittavat kunto-
piirit, circuitit, kuntopallotreenit, valinejumpat seka kuntosalilla pitkilla sarjoilla tehdyt liik-
keet. Kotonakin on mahdollista toteuttaa tehokas lihaskuntoharjoitus pelkalla kehonpainol-
la kun suosii kyykkyja, punnerruksia, vatsa- ja selkaliikkeitd sek& hyppyja. Liikevalikoima
kasvaa kovasti, jos kaytossa on esimerkiksi kasipainot tai jumppakeppi. Lihaskesta-
vyysharjoittelun avulla parannetaan asentoa yllapitavien lihaksien voimaa seka yleista
lihaskestavyytta. (Aalto & Seppanen 2012, 43.)

Lihaskestavyysharjoittelua tehdaan pienilla vastuksilla ja pitkilla sarjoilla. Vastuksen tulisi
olla 0 — 40 % maksimista, ja sarjojen pituudet 15 toistoa tai enemman. Liikkeita tehdessa
rytmi saa olla rauhallinen, mutta palautusaika tulisi jaada pieneksi, joten vaihdot liikkeiden
ja sarjojen vélissa tulee olla nopea, 0 — 30 sekuntia. (Aalto & Seppanen 2012, 43.)
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Taulukko 3. Esimerkki lihaskestavyytta kehittavasta yhdistelmaharjoituksesta. (Aalto &
Seppénen 2013, 66.)

Liike Suoritusmaéré Vaihtoehto

1. Aerobinen osuus:

- Kuntopydra 5min

- Cross trainer 5 min Tal holkkd salille 15 min
. - Soutulaite 5 min

2. Lihaskunto-osuus:

- Askelkyykky 40 s/15 toistoa Jalkakyykky

- Etunojapunnerrus 40 5115 toistoa Penkkipunnerrus

- Vatsarutistus 40 s/15 toistoa Vinorutistus

- Penkille nousL 40 s/15 toistoa Jalkapréssi

- Kulmasoutu levytangolla 40 s/15 toistoa Yl4taljaveto eteen

- artalon ojennus selkdpenkissa 40 s/15 foistoa Seldn ofennus laittesssa

3. Aerobinen osuus

- Kavelymatto 5 min
- Stepperi 5min Tai holkka takaisin kotiin 15 min
- Kuntopydraily 5 min

Lihaskuntopohjan luomiseksi lihaskestavyyskunto on hyva kuntoilumuoto. Liséksi sitéd kay-
tetdan painonhallintaan, kiinteytystavoitetta tukevana harjoitteluna ja hapenkuljetuselimis-
ton seka lihaskunnon yhdistelméaharjoitteluna. Lihaskestavyysharjoittelu on aerobista har-

joittelua, joten energianlahteeksi pyritdédn kayttamaan varastorasvaa. (Aalto & Seppanen
2012, 44.)

5.3 Kiinteytyjan harjoittelu

Kun tavoitteena on kiintea ja vaharasvainen vartalo, tulisi harjoittelun yhdistaa aerobista,
pitkakestoista liikuntaa seka kuntosaliharjoittelua. Kuntosaliharjoittelussa tulisi mieluusti
kayttaa paikka- ja kiertoharjoittelua molempia vaihdellen. Harjoittelun kokonaisenergianku-
lutus tulisi saada korkeaksi, joten harjoittelumuodoksi sopivat perusliikkeet, jotka kuormit-
tavat kokonaisvaltaisesti monia lihasryhmia. Koko vartalon kuntosaliohjelma sopii hyvin
henkilGille, joiden tavoitteena on kiinteytyminen ja harjoituskertoja kuntosalilla tulee 1 — 3

viikossa. Ohjelma tukee myds hapenkuljetuselimiston ja lihaskestavyyden harjoittamista.
(Aalto ym. 2014, 88.)

Kahteen jaettu harjoitusohjelma, eli 2-jakoinen ohjelma soveltuu my6s hyvin kiinteytyjan
tarpeisiin. Harjoitusohjelman voi jakaa esimerkiksi niin, ettd ensimmaisella harjoituskerral-
la menn&én lapi ylavartalo ja seuraavalla kerralla alavartalo. Kyseisen harjoitusmenetel-
man avulla varmistetaan riittdva palautuminen, joten harjoituksen tehoa voidaan nostaa ja

likkeiden maaraa lisata. Kahteen jaetun ohjelman avulla pystytédan harjoittelemaan 2 — 4
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kertaa viikossa ja keskittym&an enemman voimaa painottavaan suorittamiseen. (Aalto ym.
2014, 88.)

Taulukko 4. Esimerkki kaksijakoisesta harjoitusohjelmasta 1 / 2. (Aalto & Seppénen 2012,

128.))
Liike Sarjat/toistot
Jalkakyykky 3x8-10
Askelkyykky 3% 8-10 per jalka
Polven ojennus laitteessa 2x12-15
Pahjeprassi seisten 2-3x12-15
Penkkipunnarrus 3x8-10
Pystypunnerrus 3x8-10
Ojentajapunnerrus taljassa 2%12-15
Vatsarutistus laitteessa 3x15-20
Lantion nostot matolla 3x15-20

Taulukko 5. Esimerkki kaksijakoisesta harjoitusohjelmasta 2 / 2. (Aalto & Seppanen 2012,

128.)

Liike Sarjat/toistot
Ylétaljaveto eteen 3x8-10
Vaakasoutu 3x10-12
Hauisk&anto taljassa 2x12-15
Suorin jaloin maastaveto 3x10-12
Polven koukistus pdinmakuulla 3x12-15
Seldn ojennus laitteessa 3x15-20
Sivutaivutus késipainolla 3x15-20
Vartalon kierto laitteessa 3x15-20

Kiinteyttavassa harjoittelussa toistomaaréat ovat noin 10 — 20 ja kuorma noin 40 — 70 %
maksimikuormasta. Harjoitussyke tulisi pitda suhteellisen korkeana, jotta energiaa kuluu
mahdollisimman paljon. Sarjojen palautumisaika on noin 30 — 60 sekuntia. (Aalto ym.
2014, 88.)

Kiinteaan kuntoon paasemiseksi tulisi yhdistdd aerobinen harjoittelu, eli esimerkiksi juok-
su, kavely, pyoraily ja kuntosaliharjoittelu keskendan. Harjoittelun paapaino tulisi kuitenkin
olla aerobisessa harjoittelussa. Kiinteytymisen kannalta tarkedd on myos arkiaktiivisuuden

ja hyotyliikunnan lisdaminen. (Aalto ym. 2014, 88.)
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5.4 Lihasmassan hankinta

Perusvoimaharjoittelu sopii henkildlle, jonka tavoitteena on kehon muokkaus ja lihasmas-
san hankinta. (Aalto & Seppanen 2012, 45). Lihasmassan hankkimisen eteen tulee harjoi-
tella erityisen kovaa ja tehokkaasti. Harjoituksen pitda tuntua lihaksissa niin, etta ne ovat
vasyneet ja jopa aran tuntuiset. Elimistd ja itsekuri eivat kesta maarattya pitempaan kovaa
harjoittelua, joten sen takia harjoittelun tulee olla suunnitelmallista ja systemaattista. (Aalto
ym. 2014, 90.)

Liikkeita tehdessa vastuksen tulee olla keskiraskas, noin 60 — 80 % maksimista. Sarjojen
tulee olla keskipitkia jotka siséltavat 6 — 12 toistoa, ja palautusaika sarjojen valissd 1 — 3
minuuttia. Liikkeita tehdessa tulee keskittya puhtaisiin suoritustekniikoihin, mutta oleellisin
asia on lihaksen paikallinen uuvuttaminen. (Aalto ym. 2014, 90.) Jarruttavaa, eli eksentris-
ta lihastyota tulee painottaa, jolloin saadaan lihaksessa aikaan mikrovaurioita. Taman
seurauksena kasvutekijoéiden maara solun sisélla kasvaa, proteiinisynteesi kiihtyy ja vau-
rioiden korjaantuessa lihakseen saadaan lisaa kokoa ja voimaa. Kun liikkeiden sarjat teh-
daan loppuun asti, saadaan lihakseen pakkautumaan verta, jonka seurauksena solu- ja
peitinkalvot laajenevat, tata tilaa kutsutaan salikielella "pumpiksi”. (Aalto & Seppanen
2012, 45.)

Lihasmassan hankinnassa kuntosaliohjelma tulisi rakentaa perusliikkeiden ymparille, joita
on tukemassa eristavat muotoliikkeet. Jokaiselle lihasryhmalle valitaan 1 — 2 perusliiketta
ja 1 — 2 eristavaa muotoliiketta, jotka tdydentavat ohjelmaa. Perusliikkeilla tarkoitetaan
moninivelliikkeita, kuten esimerkiksi jalkakyykky ja eristavalla muotoliikkeell&d polven ojen-
nus laitteessa. (Aalto ym. 2014, 90-91.)

Perusvoimaharjoittelussa ohjelmien jakaminen on tarkeaa, ettéd saadaan kuormitus ja lepo
oikeaan suhteeseen. Levon aikana suorituskyky ja lihas kasvaa, joten sen takia lepoaika
on tarkeé& osa kokonaisuutta. Osa kuntoilijoista haluaa kayda lahes paivittain salilla, joten
heille ohjelman voi jakaa 3 — 5 pienemp&an osaan. Taméa mahdollistaa sen, etté voidaan
harjoitella usein, mutta silti lepo ja palautuminen on otettu huomioon. Toiset kuntoilijat
haluavat tai ehtivat tehda kuntosaliharjoituksen pari kertaa viikossa, joten heille 2 — 3 ja-
koinen ohjelma on hyva vaihtoehto (Aalto ym. 2014, 90-91.)
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Taulukko 6. Esimerkki kolmijakoisesta harjoitusohjelmasta 1 / 3. (Aalto & Seppéanen 2012,

129)

RINTA, SELKA, VATSA
Liike Sarjat/toistot
Penkkipunnerrus laitteessa 3x6-8
Vinopenkkipunnerrus késipainoilla 3x8-12
Ristikkaistaljapunnerrus 2x12—15
Vipuvarsiveto 3x6-8
Alataljasoutu 3x8-12
Alas painallus taljassa 2x12-15
Vatsarutistus laitteessa 3 x 15-20
Lantionnostot matolla 3 x15-20

Taulukko 7. Esimerkki kolmijakoisesta harjoitusohjelmasta 2 / 3. (Aalto & Seppanen 2012,

129)

JALAT, ALASELKA
Liike Sarjat/toistot
Jalkakyykky 3x6-8
Yhden jalan jalkapréassi 3x8-12
Polven ojennus laitteessa 2x12-15
Suorin jaloin maastaveto 3x10—-12
Polven koukistus laitteessa istuen 2 %1215
Pohjepréassi seisten 3x12-15
Selan ojennus penkissa 3x15-20

Taulukko 8. Esimerkki kolmijakoisesta harjoitusohjelmasta 3 / 3. (Aalto & Seppanen 2012,

130.)

HARTIAT, KADET, KESKIVARTALO
Liike Sarjat/toistot
Pystypunnerrus laitteessa 3x6-8
Pystysoutu 3x8-12
Hauiskaanto levytangolla 3x8-12
Scott-hauiskaanto 2x10-12
Ranskalainen punnerrus 3x8-12
Ojentajapunnerrus taljassa 2x12—15
Vartalon kierto laitteessa 3x15-20
Sivutaivutus kasipainolla 3 x15-20
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Kun halutaan kasvattaa lihaksen kokoa, niin se vaatii tehokkaan ja nousujohteisen harjoit-
telun lisaksi riittavasti terveellista ravintoa, lepoa ja lihashuoltoa. Perintotekij6illa on myds

suuri osuus siihen, kuinka kehittymista tapahtuu. (Aalto & Seppénen 2012, 45.)
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6 Harjoituskerran koostuminen

Yksittainen harjoituskerta koostuu aina kolmesta eri vaiheesta: alkulammittely, varsinainen
harjoittelu seké loppuverryttely. Alkulammittelyvaiheessa valmistaudutaan verryttelyn avul-
la fyysisesti ja psyykkisesti tulevaan harjoitukseen. (Niemi 2006, 75-76.) Varsinaisessa
harjoittelussa tavoitteet vaikuttavat harjoitusmuodon valintaan, liikkeiden valintaan, harjoi-
tuksen kestoon ja tehokkuuteen. Loppuverryttelyn tarkoituksena on edesauttaa palautu-
mista seké poistaa kuona-aineita, joita harjoittelun yhteydessa elimistoon on kertynyt.
(Aalto ym. 2014, 66-68.)

Harjoitus tulee pitda lyhyena ja tehokkaana, ettd saadaan pidettya energiataso ja motivaa-
tio korkealla. Fyysisen kuormituksen aikana elimistén hormonitoiminta lisdantyy, mutta
alkaa laskea 45 — 60 minuutin jalkeen. Taman jalkeen keho siirtyy kataboliseen, kudoksia
hajottavaan tilaan, eiké& harjoittelu tuota enda parasta mahdollista tulosta. (Aalto, Seppa-
nen 2012, 22.)

6.1 Alkulammittely

Alkulammittely on tarked osa kuntosaliharjoittelua ja se kuuluu ehdottomasti jokaiseen
harjoituskertaan. (Aalto ym. 2014, 63). Usein aikuisten kuntoilussa ja junioriurheilussa
alkulammittelya laiminlyddaan. (Niemi 2006, 76). Hyvalla alkulammittelylla saadaan koko
kehon toimintajarjestelma aktivoitua tulevaan harjoitusosaan. Alkulammittelyn avulla louk-

kaantumisriski pienenee ja kehon toimintakyky paranee. (Aalto ym. 2014, 63.)

Alkulammittelyn aikana saadaan vilkastettua verenkiertoa tydskenteleville lihaksille. Ta-
man seurauksena lihasten tydteho ja koordinaatio paranevat, kun lampétila kasvaa lihak-
sissa, nivelsiteissa ja janteissa. Alkulammittelyn tulisi kuormittaa mahdollisimman suuria
lihasryhmia, esimerkiksi soutulaitteen avulla tehden. Alkulammittelyn aikana tulisi lievasti
hengastya ja hikoilla. Alkulammittelyn tulisi kestaa 10 - 15 minuuttia noin 60 % teholla
maksimisykkeesta. Talla tavoin saadaan alkulammittelysta maksimaalinen hyoty irti. (Aal-
to ym. 2014, 63.) Alkulammittelyn jalkeen voidaan tehda myos lyhytkestoisia venytyksia

ennen harjoitusosuutta. (Aalto 2008, 25).

Alkulammittelyn aikana vilkastunut verenkierto edesauttaa lihaksiston tehokkaan energian
ja hapen hyoddyntadmisen. Lihaksistoon kertyvien maitohappojen minimoimiseksi on tarke&a
saada aukaistua happi- ja ravintoreitit, eli hiussuonitus ennen varsinaista harjoitusta. Li-

hasryhmien aktivoiminen on tarkeé osa alkulammittelya, silla lihaksisto osallistuu voiman-

tuoton liséksi kehon- ja liikkeenhallintaan, herattaa aineenvaihdunnan lihaksistossa ja
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parantaa lihasten ja sita ymparoivien kudosten elastisuutta. Suurimman kitkan liikkuvuu-
delle aiheuttavat janne ja sidekudosalueet, joten niiden lammittely ja elastiseksi saaminen
on tarkeda. Alkulammittelyn aikana voidaan jo kdyda tulevaa harjoitusta lapi mentaalipuo-
lella, koska se antaa varmuutta ja parantaa suorituskykyé harjoitukseen. (Aalto ym. 2014,
64.)

6.2 Harjoittelu

Ennen varsinaista harjoittelun alkua on hyva tehda yksi tai kaksi tunnustelusarjaa joita ei
viela lasketa harjoitussarjoiksi. Tunnustelusarjojen avulla saadaan haettua liikkeeseen
oikea tekniikka seka samalla pienennettya loukkaantumisriskia. Tunnustelusarjojen jal-
keen vastuksen lisdaminen tuntuu mukavammalta. (Aalto 2008, 26.)

Harjoittelun alkuun tulee tehda suuria lihasryhmia kuormittavat perusliikkeet, koska ne
vaativat paljon energiaa ja happea. Harjoituksen alussa tulisi olla tasapainoa ja koordinaa-
tioita vaativat liikkeet, koska niiden tekeminen vasyneenda vahentaa liikkeen tehoa seka
lisda turvallisuusriskid. Harjoituksen alussa on intoa ja energiaa eniten, joten silloin kan-
nattaa tehda heikot tai tavoitteen kannalta tarkeat lihasryhmat. Pienet lihasryhmat seka
tavoitteen kannalta vahapatdisimmat lihakset tulisi huomioida vasta harjoituksen loppu-
osassa. (Aalto 2006, 53.)

Kuntoilijan tulee huolehtia hyvasta ryhdista ja ergonomiasta jo silloin, kun painoja noste-
taan telineesta laitteisiin ja takaisin. Hyvan ryhdin ja hengitykset avulla saavutettu keski-
vartalontuki on tarkea asia, kun liikkeita tehdaan. Liikkeista saa parhaan hyddyn irti, kun
tekee napakasti voittavan tydvaiheen, liikkeen lopussa pieni staattinen pito ja lopussa hi-
das jarruttava vaihe. Mikali joku naisté tydvaiheista on hankalaa tai mahdotonta, niin on

syyta vahentaa vastusta. Vastuksen vahentamiselld tukirangan kuormitus ja loukkaantu-

misriski pienenee, mutta lihaskontrolli ja harjoituksen teho kasvaa. (Aalto ym. 2014, 68.)

6.3 Loppuverryttely

Loppuverryttelyn tarkoituksena nopeuttaa palautumista seka poistaa elimistosta kuona-
aineita, mita on kertynyt harjoituksen aikana. (Aalto 2008, 28). Loppuverryttelyn avulla
saadaan my0ds rauhoitettua mielta. (Aalto & Seppanen 2012, 25). Loppuverryttelyn voi
tehdéa kuntosalilla esimerkiksi soutulaitteella soutaen, juoksumatolla juosten tai kuntopyo6-
ralla polkien. Loppuverryttelyna toimii myos salimatkan taittaminen kotiin kavellen, pyorail-
len tai vaikkapa rullaluistellen. (Aalto 2008, 28.) Loppuverryttely tulee toteuttaa tehoa ta-
saisesti vahentaen. (Niemi 2006, 77). Loppuverryttelyn tulisi kestdd 5 -15 minuuttia, jonka

jalkeen on hyva tehda palauttavia, kevyita venytyksia. (Aalto ym.2014, 68). Kovan fyysi-
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sen harjoituksen jalkeen lihaksia ei saa kuitenkaan venyttaa voimakkaasti, silla se saattaa
aiheuttaa janne- tai lihasvaurioita. Erityisen raskaan voima- tai maitohappoja elimistoon

kerryttdneen harjoituksen jalkeen tulisi venytella voimakkaammin vasta 3 — 4 tunnin kulut-
tua. (Niemi 2006, 78.)
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7 Opinnaytetyon tavoite

Opinnaytety6n tavoitteena oli tehda Jarvi- Pohjanmaan vapaa-aikapalveluille kun-
tosaliopas aloittelevalle tydikaiselle kuntoilijalle. Tavoitteena oli tehdéd mahdollisimman
helppolukuinen ja innostava opas, jonka avulla aloittelija osaa harjoitella oikein ja turvalli-
sesti kuntosalilla. Opasta muokattiin palautteiden ja kaytanndn kokemuksen perusteella
viela enemman kohderyhmalle sopivaksi. Oppaan tavoitteena on madaltaa kohderyhman
kynnysté aloittaa saanndllinen kuntosaliharjoittelu. Saanndéllisella kuntosaliharjoittelulla on
paljon positiivisia terveysvaikutuksia, joten tavoitteena on kannustaa oppaan avulla kunta-

laisia kohti terveellisempaa elamaa.

Kuntalaisten tietoisuus oppaasta on tarkeé asia. Opasta tullaan markkinoimaan erilaisissa
likuntatapahtumissa tasaisin véliajoin, ettd mahdollisimman moni tietd& sen olemassa-

olon.

Tyoni puolesta olen huomannut, etta eldkelaiset ovat aktiivisia kuntosalin kayttdjia. Tyo-
ikaisetkin harrastavat kuntosalilikuntaa, mutta he usein ovat sellaisia henkil6ita, jotka jo
likkuvat sdannollisesti ja monipuolisesti. Vapaa-aikapalveluilla on hyvia ja edullisia kun-
tosaleja, joten tavoitteena on aktivoida liikunnallisesti passiivisia henkil6ita kuntosalihar-

joittelun pariin.
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8 Kuntosaliopas

Kuntosalioppaan suunnittelu ja tekeminen on omanlainen projektinsa. Oppaan suunnitte-
luvaiheessa tulee ottaa huomioon kohderyhma ja tavoitteet. Pelkdstaan hyva suunnittelu
siséllosta ei riitd, vaan sisalto taytyy osata vieda oikeanlaisessa muodossa itse oppaa-
seen. Oppaan sisaltod tulee olla helppolukuinen ja motivoiva, ettd kohderyhmalaisista
mahdollisimman moni innostuu kuntosaliharjoittelusta. Seuraavissa alaotsikoissa kerron

kuinka oppaan suunnittelu ja toteutus eteni, sekd mitéa itse opas pitaa sisallaan.

8.1 Oppaan suunnittelu ja toteutus

Oppaan aihe ja rajaukset tehtiin kesalla 2016. Syksylla 2016 alkoi oppaan suunnitteluvai-
he. Suunnitteluvaiheen aikana tutustuin muiden tekemiin oppaisiin, joista néki erilaisia
toteutustapoja. Oppaisiin tutustuminen oli antoisaa, silla niita oli hyvin tarjolla eri kohde-
ryhmille. Jokainen tekee tietenkin oppaastaan omanlaisensa, mutta muiden oppaisiin tu-
tustuminen auttoi hahmottamaan kokonaisuuden. Esimieheni kanssa p&aadyttiin sellaiseen
kokonaisuuteen, ettd Jarvi- Pohjanmaan vapaa-aikapalveluiden kuntosaliopas sisaltaa
yleista tietoa kuntosaliharjoittelusta, seka kaksi erillista koko vartalon kuntosaliohjelmaa
mukaan lukien alkulammittelyn ja loppuverryttelyn.

Suunnitteluvaiheen aikana piti miettia, millaisia liikkeita, sarjoja ja toistoja ohjelmat sisél-
taisivat. Valintojen tukena kaytin alan kirjallisuutta, terveysliikuntasuosituksia sekd omaa
ammattitaitoani. Ohjelmien varmistuttua oli mietittava, missa kuvat otetaan ja kenesta.
Sain Vierumaeltd opinnaytetytnohjaajalta vinkin, ettd voisivatko oppaan kuvattavat henki-
16t olla kohderyhmalaisia eli tydikaisia aloittelevia henkiloita. Idea oli hyva, joten aloin sel-
vittdmaan ketka henkilot haluaisivat lahtea tahan mukaan. Sain suostuteltua oppaan te-
kemiseen mukaan tydikaisen miehen ja naisen. Oppaaseen otettiin tarkoituksella mukaan
erisukupuolta olevat henkil6t, koska silloin ohjelmat on helpompi eritella toisistaan ja ko-
konaisuus on selkeampi. Tama ei kuitenkaan tarkoita sitd, ettd ohjelmat olisi jaettu miehil-

le seka naisille. Molemmat ohjelmat on tarkoitettu seka miehille etta naisille.

Oppaan kuvauspaikaksi tulisi valita sellainen kuntosali, mista on eniten hyotyéa tydnanta-
jalleni sekéa kuntalaisille. Soinissa ja Alajarven Lehtimaen kylassa olevilla kuntosaleilla
lahes kaikki laitteet ovat samanmerkkisia, joten kuvauspaikaksi kannatti valita toinen nais-
ta. Opasta voi hyodyntaa myos Alajarven keskustan seka Vimpelin kuntosaleilla, mutta
laht6kohtaisesti opas on suunnattu Soinin ja Lehtimaen kuntosaleille. Opas paadyttiin

tekem&an Lehtim&en kuntosalilla, koska kuvattavat henkilot asuvat lahempana Lehtima-
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keé kuin Soinia. Halusin tuottaa kuvattaville mahdollisimman vahan vaivaa, joten heidan

ei tarvinnut ajella kuvauksien takia ylimaaraista.

Liikkeiden kuvaukset suoritettiin viikolla 39. Oppaan ensimmaisen version koostaminen
tapahtui viikoilla 40 — 41 ja esitarkastukseen se lahti 14.10.2016. Viikoilla 42 — 43 kerasin
kuntosalioppaan ensimmaisesté versiosta ulkopuolista ndkemysta palautelomakkeen
avulla (Liite 1.). Palautteita kaydaan lapi "Pohdinta” kohdassa. Palautteiden perusteella
oppaaseen oli syyta tehda jonkin verran viela muokkauksia ennen kuin se otetaan kayt-

toon.

Taulukko 9. Kuntosalioppaan tuottoprosessi.

Ajankohta | Toimenpiteet

viikot 22 - 23 | Opinnaytetyon aiheen valinta.

viikot 24 - 25 | Opinnaytetyon aiheen rajaus.

1.7.2016 Toimeksiantosopimuksen allekirjoitus.

viikot 35 - 38 | Kuntosalioppaan suunnittelu.

viikko 39 Kuntosalioppaan kuvaukset.

viikot 40 - 41 | Kuntosalioppaan (1 versio) koostaminen.

14.10.2016 | Opinnaytetyo esitarkastukseen.

viikot 42 - 43 | Kuntosalioppaan (1 versio) palautteiden kerdaaminen.

viikot 44 - 45 | Kuntosalioppaan muokkaaminen palautteiden perusteella.

10.11.2016 |Opinndytetydon seminaariversion palautus.

7.12.2016 Kuntosalioppaan julkaisupdiva.

8.2 Oppaan sisaltod

Kuntosalioppaaseen on rakennettu mahdollisimman helppolukuinen ohjeistus siit&, kuinka
yksittdinen harjoitus viedaan lapi. Oppaaseen on tehty sisallysluettelo joka auttaa hahmot-
tamaan oppaan kokonaisuuden. Sisallysluettelossa on johdanto, kuva paalihasryhmista,
alkulammittely, harjoittelu, 1 kuntosaliohjelma liikkeineen, 2 kuntosaliohjelma liikkeineen,

loppuverryttely ja venyttelyohjeita, loppusanat ja lahteet.

Johdanto sisaltda seuraavia asioita: kenelle opas on suunnattu, kuinka toteutetaan moni-
puolinen kuntosaliharjoitus, kuinka usein tulisi harjoitella, kuinka kauan yksi harjoitus kes-
tad, missa liikkeet on kuvattu, mita terveysvaikutuksia kuntosaliharjoittelulla on sek&a mita

vaiheita yksittdinen harjoituskokonaisuus pitaa sisallaan.
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Kuntosaliharjoittelussa on hyva tietaa paalihasryhmien nimet ja sijainnit. Oppaassa on
kuva ihmisen paalihasryhmistd, jotta kuntoilija osaa paremmin keskittya harjoitettavaan
lihakseen. Kuntosaliohjelmaa tehdessé kuvasta pystyy helposti tarkistamaan tarpeen vaa-
tiessa, etta missa eri lihakset sijaitsevat.

Alkulammittelyssa tuodaan esille, etta kuinka lammittely toteutetaan, kauanko sen tulee
kestaa ja minka vuoksi se on erityisen tarked osa kuntosaliharjoittelun kokonaisuutta. Al-
kulammittelyyn on koottu kuvia, missa tyoikaiset henkilot lammittelevat laitteilla. Kuvista
I0ytyvat crosstrainer, kuntopyora, soutulaite ja selkanojallinen kuntopyora. Lammittelyn
jalkeen suositellaan lyhytkestoisia venytyksia ennen harjoitteluun siirtymista. Alkulammit-
tely usein laiminlyddaan harjoittelussa, joten sen tarkeytté tulee painottaa.

Harjoittelukohdassa tuodaan esille, ettd opas sisaltda kaksi erilaista koko vartalon kun-
tosaliohjelmaa. Ohjeeksi annetaan, etta viikon ensimmaisella kerralla voi tehdéa 1 kun-
tosaliohjelman ja toisella harjoituskerralla 2 kuntosaliohjelman. Taméan tarkoituksena on,
ettd harjoitteluun saadaan vaihtelevuutta ja motivaatio sailyy, kun ohjelmia on enemman
kuin yksi. Harjoittelukohdassa kerrotaan mita tarkoittavat sarjat ja toistot. Ohjeistusta an-

netaan liikkeiden suorittamisesta, painojen valitsemisesta ja taukojen pituudesta.

Ensimmaisessa kuntosaliohjelmassa liikkeita on esittelemassa tydikainen nainen ja toi-
sessa ohjelmassa ty6ikdinen mies. Molemmissa ohjelmissa on 9 liikettd ja 2 sarjaa. Tois-
tojen maarat vaihtelevat 8 ja 15 valilla. Ohjelmat on tehty mahdollisimman monipuoliseksi,
joten niissa on liikkeité joita tehd&an laitteilla, vapailla painoilla seka omalla kehonpainolla.
Ohjelmien alkuun on sijoitettu raskaammat paaliikkeet seké sellaiset liikkeet mitka tarvit-
sevat eniten keskittymista ja tasapainoa. Molemmat ohjelmat ovat koko vartalon ohjelmia,
joten niiss& menndaan lapi ylavartalo, keskivartalo ja alavartalo. Jokainen kuntoilija on oma
yksilons4, joten vastuksia on mahdotonta laittaa ohjelmaan esille. Liikkeiden ohjeistuksien
yhteyteen on laitettu "vastus” kohta, mihin jokainen voi merkitd oman vastuksensa muistiin
seuraavaa harjoituskertaa ajatellen. Liikkeissé on kuvattuna alkuasento ja loppuasento,
mika selkeyttaa liikkeen kokonaisuuden hahmottamista. Lisdksi oppaassa on ohjeistus
miten liilke suoritetaan, mihin tulisi kiinnittda huomiota liiketta tehdessa seka mihin lihak-

seen liike kohdistuu.

Palautumisen kannalta loppuverryttely ja venyttely on tarked osa harjoituksen kokonai-
suutta. Oppaassa on annettu ohjeita, kuinka loppuverryttely tulee toteuttaa. Venyttelyku-
vat ohjeineen on jaettu kolmeen eri kokonaisuuteen: alavartalon venyttely, keskivartalon
venyttely ja ylavartalon venyttely. Liikkeiksi on valittu helppoja venytyksia, mutta kuitenkin

sellaisia, etta paalihasryhmat tulee venyteltya. Oppaan viimeisella sivulla on viela loppu-
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sanat ja lahteet. Loppusanojen tarkoituksena on kannustaa oppaan lukijaa jatkamaan
kuntosaliharjoittelua saanndéllisesti seka muutenkin elamaan terveellisesti. Lahdeluettelon

avulla kohderyhmalainen saa vinkkej&, mité kirjallisuutta voi hankkia lisatiedon etsimiseen.
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9 Pohdinta

Tyon tuloksena saatiin aikaan Jarvi- Pohjanmaan vapaa-aikapalveluille kuntosaliopas,
joka oli suunnattu aloittelevalle tydikaiselle kuntoilijalle. Opasta muokattiin prosessin aika-

na useampaan kertaan, etta siitd saatiin mahdollisimman toimiva kokonaisuus.

Halusin saada oppaan tekovaiheessa mahdollisimman paljon ulkopuolista palautetta ja
nakemysta, etta oppaasta saatiin kohderyhmalle sopiva. Oppaan ensimmainen versio oli
valmis 14.10, jonka jalkeen kohderyhmaélaiset paasivat antamaan palautetta lomakkeen
avulla (Liite 1.). Palautteenantoon osallistuivat Soinin kunnantalon henkilésté, Soinin kir-
jaston henkilosttd seka Alajarven Kapalamaen paivakodin henkiléstd. Palautetta antanei-
den iat vaihtelivat 23 v — 62 v valilla, joten sain palautetta laajasti eri-ikaisilté naisilta ja
miehiltd. Palautteita tuli yhteensa 21 kappaletta ja "arvosanat” valilla 1 — 4 jakautuivat seu-

raavanlaisesti.

. Kuinka helppolukuinen opas on? (3,8)

. Millaisena pidat oppaan ulkoasua? (3,4)

. Mitd mielta olet liikkeiden ohjeistuksista? (3,7)

. Mitd mielta olet liikkeiden kuvista? (3,9)

. Kuinka hyvin opas motivoi sinua aloittamaan kuntosaliharjoittelun? (3,6)
. Kuinka hyvin uskoisit selviytyvasi harjoituskerrasta oppaan avulla? (3,5)

. Minka arvosanan annat oppaasta kokonaisuutena? (3,7)

00 N OO O M W N PP

. Muuta palautetta oppaasta (risut ja ruusut, kehitysideat jne.)

Palautelomake oli tarkoituksella suhteellisen lyhyt ja helppo tayttaa, ettei sen takia kukaan
jattéanyt lomaketta tayttamatta. Kaikki oleellinen tieto kuitenkin tuli selville. Asteikot oli ase-
tettu valille 1 — 4 (valttava - erinomainen), etta naki helpommin, kallistuuko arvosana pa-

rempaan vai huonompaan suuntaan. Asteikon ollessa 1 — 5 palautteenantaja helposti va-

litsee arvosanan keskelta, eli 3.

Vaikka arvosanat olivatkin suhteellisen hyvat, niin silti parannettavaa jai. Parannusehdo-
tuksia tuli palautelomakkeen loppuun kohtaan "muuta palautetta oppaasta”. Mielestani
palautelomakkeen antoisin kohta oli juuri tAma. Muutamissa palautteista oli toivottu tietoa,
etta miss& mikakin lihas sijaitsee. Esimerkiksi epéakaslihas oli sellainen, minka sijainti mie-
titytti lukijaa. Lisdksi venyttelyissa oli ainoastaan kuvat naytilla ilman ohjeistusta, mika tuli
joissakin lomakkeessa esille. Hyvana kehitysideana oli mainittu oppaan tulostaminen vi-

hoksi A5 kokoon. Kooltaan pienempi opas kulkisi hyvin mukana treenilaukussa.
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Kuntosalioppaan ensimmaista versiota tarkasteli myds ulkopuolinen ammattilainen Tiina
Valiaho. Valiaho on toiminut Soinissa noin 5 vuotta paatoimisesti henkildkohtaisena val-
mentajana, eli personal trainerina. Valiaholla on ollut vuosien varrella paljon asiakkaina
aloittelevia tydikaisia kuntoilijoita, eli juuri sellaisia henkilgita joille opas on suunnattu. Va-
liahon tarkastelun paépainoksi sovittiin harjoitusohjelmat, eli paneutumista liikkeisiin, sar-
joihin, toistoihin ja ohjeistuksiin. Valiaho tarkasteli ohjelmien liséksi myds oppaan kokonai-
suutta ja toimivuutta. Palautelomaketta kaytettiin runkona arvioinnin antamiseen. Valiaho
on omien aloittelevien asiakkaiden kuntosaliohjelmiin laittanut 8 — 10 liikett&, joissa on
ollut sarjoja 2 ja toistoja 10 — 15. Véaliaho antoi positiivista palautetta liikkeiden kokonais-
maarista, sarjoista, toistoista ja siitd, etta ohjelmien liilkkeet olivat monipuoliset ja loogises-
sa jarjestyksessa. Askel- ja jalkakyykyn haastavuutta aloittelijoille Valiaho painotti. Liikkeet
vaativat hyvaa tasapainoa, joten painot on oltava aluksi riittavan pienet, etta liike suorite-
taan oikein ja turvallisesti. Oppaan kokonaisuuteen ja selkeyteen Valiaho oli tyytyvainen.
(Valiaho.)

Oppaan ensimmaista versiota kokeiltiin myos kaytanndssa. Kapalamaen paivakodin hen-
kilokunnasta nelja henkilda lahti kokeilemaan Lehtiméaen kuntosalille oppaan toimivuutta.
Henkildkunnasta olisi ollut enemmankin halukkaita mukaan, mutta tyévuorojen takia tama
oli mahdoton toteuttaa. Neljan henkilén koeryhma koostui naisista, joiden iat vaihtelivat
valilla 25 v — 61 v. Ryhmaan saatiin mukaan eri-ikaisia tyontekijoita, mika oli positiivien
asia. Neljasta naisesta yksi ei ollut ikina k&ynyt kuntosalilla ja loput kolme ainoastaan sa-
tunnaisesti, eli senkin mukaan koeryhma oli sopiva. Naisille jaettiin opas ja he menivat
pareittain sen lapi siten, etta ensimmaisella parilla oli 1.kuntosaliohjelma ja toisella parilla
2.kuntosaliohjelma. Opas mentiin kokonaisuudessa lapi, eli siihen sisaltyi alkulammittely,
harjoittelu ja loppuverryttely / venyttely. Olin paikan paalla seuraamassa tilannetta ja te-
kemassa havaintoja oppaan toimivuudesta. Oppaassa oli muutamia epakohtia, joihin tulee
tehd& muutoksia ennen virallista julkaisua. Askelkyykky oli haastava tehda pientenkin ké-
sipainojen kanssa. Tasapaino ei meinannut pysya, ja like naytti huteralta. Liike muutettiin
tehtavaksi tuella jumppakepin kanssa, jonka jalkeen suoritus meni niin kuin pitikin. Jalka-
kyykyssa huomasin, etté polvilinja ylitti reilusti varvaslinjan ja liikkeesta tuli liilan etupainot-
teinen. Huomasin myds, etta liiketta tehdessa pelkka tanko voi olla monelle aloittelijalle
liian raskas vastus. Aluksi riittdd hyvin, kun tangon sijasta kayttaa esimerkiksi jumppakep-
pid. Harjoituksen lopussa venyttelyitd tehdessa osa venytyksista tehtiin vaarin pelkan ku-
van perusteella. Lonkankoukistajan venytyksessa lantiota ei painettu tarpeeksi eteenpadin.
Rintalihaksen venytyksessa vartaloa ei kd&nnetty riittdvasti poispain kadesta. Havaitsin
venyttelyssa muitakin pienia epakohtia, joten osioon tulee tehd& muutoksia. Harjoitusker-
ran jalkeen haastattelin viela koehenkil6ita, milta opas ja harjoitus vaikutti. Opasta pidettiin

helppolukuisena ja selke&né. Hengitysrytmin ohjeistuksesta tuli myds positiivista palautet-
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ta. Liikkeisiin koehenkilot olivat tyytyvaisia varsinkin kun askelkyykky muutettiin tuella teh-
tavaksi. Oikeiden painojen / vastuksien loytdminen hieman arvelutti, mutta kannustin hei-
ta, ettd ne kylla oppii l6ytamaan kun alkaa sdénndllisesti kAymé&an kuntosalilla. Liséksi
tulimme siihen lopputulokseen, ettéd oppaaseen kannattaa aluksi tutustua rauhassa ennen
kuin kuntosalille menee. Nain opas toimii kuntosalilla ainoastaan muistilistana, eik& har-
joitteluaikaa kulu liikaa lukemiseen. Lopuksi kaikki koehenkil6t vakuuttivat, etta aloittavat
kuntosaliharjoittelun. Jos n&in on, niin opas on saanut jo nelja henkilda kiinnostumaan

kuntosaliharjoittelusta, vaikka sita ei edes viela ole markkinoitu.

Esittelin esimiehelleni oppaan ensimmaisen version seka johtopééattkset saaduista palaut-
teista ja kaytannén kokemuksista. Oppaaseen paadyttiin tekemé&an vield jonkin verran
muutoksia, etta siitd saadaan kohderyhmalle toimiva kokonaisuus. Oppaan ulkoasuun ei
tarvinnut paljon muutoksia tehda, koska se koettiin helppolukuiseksi ja selkeéksi. Oppaan
alkuun tuli kuvat ihmisen lihaksistosta, josta ndkee missa eri lihakset sijaitsevat. Harjoitte-
lun kannalta on tarked tietdd, mitka lihakset ovat milloinkin tydssa, joten kuvaan paneutu-
minen varmasti auttaa saamaan enemman irti harjoituksesta. Tekstista "lihavoitiin” muu-
tamia tarkeita asioita, ettd oppaan lukija Kiinnittéaa niihin erityisen huomion. Kuntosalioh-
jelmiin tuli yksi muutos, kun askelkyykky kasipainoilla muutettiin tehtavaksi tuen kanssa.
Kaytannon kokemuksen perusteella monelle aloittelijalle askelkyykky kasipainoilla on liian
haastava liike tehtavéaksi. Jalkakyykyn osalta ohjeistuksiin lisattiin, ettéd aluksi on oltava
riittavan pienet painot, esim. jumppakeppi. Pelkka tanko voi olla jo monelle aloittelijalle
liian suuri vastus, joten on hyva tuoda esille kevyempi vaihtoehto, jotta liike saadaan suo-
ritettua oikeaoppisesti. Muutamien liikkeiden kuviin (askelkyykky, jalkakyykky ja jalkaprés-
si) lisattiin punaiset nuolet osoittamaan polvi- ja varvaslinjaa, etta niihin kiinnitetaan erityis-
t& huomiota. Oppaan suurimmat muutokset tehtiin venyttelyosioon. Ensimmaisessa versi-
ossa naytilla oli pelkastaan kuvat seké teksti, mihin lihakseen venytys kohdistuu. Palaut-
teissa oli toivottu ohjeistusta myds venyttelyyn, joten ne lisattiin oppaaseen mukaan. Koe-
ryhmalla oli myds haastetta venytyksien kanssa, joten senkin perusteella ohjeistuksien

lisdaminen oli suotavaa.

Edella mainittujen muutoksien jalkeen oppaasta oli saatu sellainen versio kokoon, missa
oli otettu huomioon palautteet seka kaytannoén kokemus. Esimieheni oli erittdin tyytyvai-
nen oppaan toiseen versioon, mika oli minulle mieluinen asia. Ei tietenk&an riita, etta pel-
k&staan esimies on tyytyvainen tyon lopputulokseen, vaan tarkein palaute tulee kohde-
ryhmalaisten alkaessa kayttdd opasta. Oppaaseen pystyy ja tietysti pitd&kin tehda viela

muutoksia, jos sieltd jotain epakohtia tulee esille.
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Opasta tullaan markkinoimaan erilaisissa likkuntatapahtumissa, etta kuntalaiset tietavat
sen olemassaolon. Opas tuodaan julkisuuteen ja kuntalaisten kayttoon keskiviikkona
7.12.2016, kun Soinissa pidetaan liikekeskuksessa koko perheelle suunnattu toiminnalli-
nen tapahtuma. Tapahtumassa on mukana paikallisia yrityksi&, seuroja ja yhdistyksia esit-
teleméssa toimintaansa. Tapahtuman aikana kuntosalille paasee ilmaiseksi sisélle kaikki
halukkaat kuntalaiset. Olen siella kertomassa uudesta kuntosalioppaasta ja innostamassa
kuntalaisia kuntosaliharjoittelun aloittamiseen. Uskon, etta tallaisen isomman tapahtuman

aikana opas saa hyvin nakyvyytta, kun ihmisia on paljon liikkeell&.

Esimieheni kanssa on jo alustavasti suunniteltu oppaalle jatkoa eri kohderyhmia ajatellen.
Liikuntapalveluilla olisi hyva olla tarjolla eri kohderyhmaélle suunnattuja kuntosalioppaita.
Tallaisia voisivat olla esimerkiksi ikaihmisille, nuorille ja erityisryhmille suunnatut oppaat
heidan tarpeitaan ajatellen. Nykyiseen oppaaseen voisi myos tehda "jatko-osan”, joka olisi
suunnattu hieman kokeneemmalle harjoittelijalle. Talla tavoin oppaan teolle saadaan jat-
kuvuutta ja ndin parannettua liikkuntapalveluiden tarjontaa. Nykyinen opas toimii hyvana

runkona, josta on suhteellisen helppo alkaa tekemaan erilaisia versioita eri kohderyhmille.
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Liitteet

Liite 1. Palautelomake kuntosalioppaasta

PALAUTELOMAKE KUNTOSALIOPPAASTA

& o

Pyydin sinua tutustumaan aloittelijan kuntosalioppaaseen ja sen jilkeen vas-
taamaan alla oleviin kysymyksiin.

Ympyroi arvosana vililld 1 — 4 (1 vélttivi, 4 erinomainen).

Kuinka helppolukuinen opas on? 1 2 3 4

Millaisena pidit oppaan ulkoasua? 1 2 3 4

Mitd mielta olet litkkeiden ohjeistuksista? 1 2 3 4

Mitd mieltd olet liikkeiden kuvista? 1 2 3 4

Kuinka hyvin opas motivoi sinua aloittamaan kuntosaliharjoittelun? 1 2 3 4
Kuinka hyvin uskoisit selviytyvisi harjoituskerrasta oppaan avulla? 1 2 3 4
Minké arvosanan annat oppaasta kokonaisuutena? 1 2 3 4

Muuta palautetta oppaasta (risut ja ruusut, kehitysideat jne.) ©

Kiitos vastauksista! ©
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