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1 JOHDANTO

Ihmisten niin fyysinen kuin henkinenkin terveys on noussut yhd keskeisemmaéksi asiaksi
yhteiskunnassa. Ihmiset tarvitsevat vastapainoa tyon ja muun elaman aiheuttamille paineil-
le, ja itsestd halutaan yha aktiivisemmin pitdd huolta. Tdamén vuoksi terveysmatkailulla

voidaan katsoa olevan hyvéat mahdollisuudet kasvattaa suosiotaan.

Kaustisella sijaitseva Kansanlaakintdkeskus toimii terveysmatkailun alalla. Kansanlaakin-
tdkeskus tarjoaa muun muassa majoitusta ja monenlaisia hyvinvointia edistavié hoitoja ja
palveluja niin yksittaisille matkailijoille kuin ryhmillekin. Tassé opinnaytetyossa tarkastel-
laan Kansanladkintdkeskuksen palveluja seké terveysmatkailua, joka auttaa ymmartdmaan

Kansanlaékintdkeskuksenkin toimintaa paremmin.

Tama opinnaytetyé on toiminnallinen opinndytetyd, joka koostuu teoriaosuudesta ja toi-
minnallisesta osuudesta. Teoriaosuudessa kasitellaan terveysmatkailun ja Kansanlaakinta-
keskuksen lisdksi julkaisun tekemiseen ja esitteen laatimiseen liittyvid asioita, silla tyon
toiminnallisena osana laaditaan yrityksille ja yhteisoille suunnatut esitteet. Esitteisiin koo-
taan Kansanlaakintakeskuksen tarjonta edella mainituille ryhmille, mika kaytannossa tar-

koittaa kokoustilojen seka tyky- ja virkistyspdivienviettomahdollisuuksien esittelya.

Kansanlaakintdkeskuksessa on ollut suunnitteilla yrityksille suunnattujen esitteiden laati-
minen, mutta henkilokunnan rajallisten resurssien vuoksi niita ei ole vield toteutettu. Heilla
on talla hetkell& esite tyky-pdivistd ja hinnasto kokouksista, mutta néistd halutaan nyt kat-
tavammat ja paivitetyt versiot. Tavatessani Kansanlddkintakeskuksen hotellipaallikon,
Maarit Rauman, kerroin hédnelle olevani kiinnostunut suunnittelemaan ja toteuttamaan esit-

teet.

Opinndytetytn tavoitteena on ennen kaikkea suunnitella toimeksiantajaa hyodyttavéat seka
kayttokelpoiset esitteet, jotka ovat talon toiveiden ja tyylin mukaan laaditut. Tarkoituksena
on luoda Kansanladkintdkeskuksen yritysasiakkaille selkeét esitteet, joista he saavat katta-
vasti tietoa Kansanlaakintdkeskuksen palveluista. Tietoa he voivat hyddyntéé suunnitelles-
saan joko tyky-péivaa tai kokouksen jarjestamistd oman toimintaymparistonsa ulkopuolel-

la. Kansanladkintdkeskuksessa kokouspdivaan voi liittd4 erilaisia hyvinvointia edistavia



palveluja. Tyokykya yllapitdvan toiminnan toteuttamiseen Kansanladkintakeskus tarjoaa
niin ikddn monenlaisia vaihtoehtoja, jotka varmasti edistavat virkistaytymista ja hyvan
olon saavuttamista. Esitteiden kautta myds ndma erilaiset vaihtoehdot on tarkoitus tuoda

yritysten tietoisuuteen.



2 TERVEYSMATKAILUN ESITTELY

Terveys, hyvinvointi ja wellness ovat terveysmatkailua ajatellen térkeitd kasitteitd. Maail-
man terveysjarjeston, WHO:n, mukaan terveys tarkoittaa fyysisen, henkisen ja sosiaalisen
hyvinvoinnin tilaa. Se ei siis ainoastaan ole sairauden puuttumista tai vanhuudesta johtuvaa
heikkoutta (World Health Organization 2009). Terveyden voidaan katsoa liittyvédn matkai-
luun moninkin eri tavoin. Voidaan muun muassa ajatella matkailijan terveysriskeja matkal-
la, h&dnen matkalla ja matkan jalkeen kokemaansa hyvinvointia sek& matkailun vaikutuksia
paikalliseen véestoon ja heidén elaméansé. Liséksi terveys voi olla matkalle 1&hdon syy eli
matkan motiivi. (Suontausta & Tyni 2005, 16-17.)

Hyvinvoinnin madaritteleminen on haasteellisempaa, koska se tarkoittaa eri ihmisille eri
asioita. Sen voidaan kuitenkin katsoa koostuvan seka yksilollisistd ettd yhteiskunnallisista
asioista (Suontausta & Tyni 2005, 26-27). Erdan maaritelmén mukaan hyvinvointi olisi
enemman kuin onnellisuus ja tarkoittaisi tyytyvéisyyden ja onnellisuuden lisaksi myos
kehittymista ihmisend ja oman panoksen antamista yhteiskunnan kehityksen edistamiseksi.
Wellness on kasitteend l&helld hyvinvointia, mutta siind korostuu enemman tasapainoisuus
ja yksilon omien valintojen seka aktiivisuuden merkitys kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin
saavuttamiseksi. (Smith & Puczkd 2009, 41-42, 54-55.) Tassa luvussa tulen kertomaan

tarkemmin edelld mainittujen kasitteiden yhteydestd matkailuun.

2.1 Terveydenhoitomatkailu ja hyvinvointimatkailu

Matkailun edistamiskeskuksen tekeméssa jaottelussa lahdetéan liikkeelle terveysmatkoista
paakésitteend, jonka alaisuuteen kuuluvat hyvinvointimatkat seka terveydenhoitomatkat.
Terveydenhoitomatkat kasittavat edelleen ld&ketieteelliset toimenpiteet ja tyokykyéa yllapi-
tavat matkat eli tyky-matkat. Tyokykya yllapitdvat matkat voidaan lukea myds hyvinvoin-
timatkoihin (Suontausta & Tyni 2005, 40-41). Smith ja Puczkd (2009, 101) ovat luokitel-
leet terveydenhoitomatkoiksi tarkemmin Kirurgiset toimenpiteet sek& kuntoutuksen. Ter-
veydenhoitomatkojen tarkoituksena on enemmankin sairauksien hoitaminen, kun taas hy-

vinvointimatkojen tarkoituksena on sairauksien ennaltaehkdiseminen. Aina ei kuitenkaan



ole helppo tehd& eroa ndiden luokkien vélille, eivatka ne ole toisiaan poissulkevia. (Henti-
nen & Pakarinen & Renfors 2008, 6.)

Terveydenhoitomatkailu tapahtuu terveyden hoitamiseen tai kuntoutukseen liittyvista syis-
t4. Terveyskylpylat, terveyshotellit, kuntoutuslaitokset ja erilaiset klinikat ovat esimerkkeja
terveydenhoitomatkan mahdollisista kohteista. Terveydenhoitomatkailupalvelujen kulutta-
jia ovat tyypillisesti idkk&dmmat ihmiset, veteraanit, liikuntavammaiset, mielenterveyson-
gelmista kérsivat seka jotakin kroonista sairautta sairastavat ihmiset. Nykyaan laaketieteel-
listen toimenpiteiden vuoksi matkustavat ihmiset eivét aina matkusta ainoastaan jostakin
niin sanotusti henked uhkaavasta syystd, kuten jonkin vakavan sairauden vuoksi. Sen sijaan
yha enemman matkustetaan psyykkisen hyvinvoinnin ja ulkondén kohentamiseksi esimer-
kiksi kauneusleikkauksiin. (Smith & Puczké 2009, 101-103; Verhelda & Lackman 2003,
141))

Hyvinvointimatkan tarkoituksena on huoltaa ja virkistaa matkailijan omaa kehoa ja mielta.
Matkalla pyritadn keskittymaédn lepdadmiseen, rentoutumiseen ja nauttimiseen. Matkalla
keskitytdan edell&d mainittuihin asioihin enemmaén kuin tavallisella lomalla. Usein halutaan
lievittad stressia sekd hoitaa itsed kokonaisvaltaisesti. Kokonaisvaltaisen hyvén olon saa-
vuttamiseen tarvitaan niin fyysisen, psyykkisen kuin henkisenkin tasapainon léytaminen.
Kohteena voi olla miké tahansa kohde, jonka matkailija kokee sopivaksi ja miellyttavéksi.
(Hentinen 2004, 14, 48-49; Suontausta & Tyni 2005, 16-17.)

Virkistdytymiseen tahtddvasta hyvinvointimatkasta voidaan puhua wellness-matkana, kun
se tayttdd vaativammat ja korkeammat kriteerit. Tallin havaittavissa on enemman hem-
mottelun-, ylellisyyden- ja luksuksenomaisia piirteitd. Wellness-taso edellyttdd muun mu-
assa majoituksen korkealuokkaisuutta, laadukasta gourmet-ruokaa seka erinomaista ja en-
nen kaikkea henkilokohtaista palvelua. Kansainvalisesti tunnetulla viisiportaisella téhti-
luokitusasteikolla tdmé tarkoittaa sitg, ettd palvelut ovat vahintdan neljan tdhden arvoisia.
Edelld mainittua havainnollistaa hyvin kuvio 1, josta kdy ilmi Matkailun edistamiskeskuk-

sen terveysmatkailun nimikkeiden luokittelu. (Hentinen 2004, 33; Hentinen ym. 2008, 6.)
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KUVIO 1. Terveysmatkailun perusnimikkeet (Hentinen ym. 2008, 4.)

Wellness rinnastetaan majoituspalvelujen kansainvaliseen tahtiluokitukseen, jota Suomessa
ei juurikaan kaytetd. Tdma on varmasti yhtena syyna siihen, miksi maastamme ei 16ydy
esimerkiksi wellness-hotelleja. Wellnessin lisaksi voidaan puhua myos kasitteend laajem-
masta wellbeingistd, joka sopii paremmin ké&ytettavéksi ajatellen hyvinvointimatkailua
Suomessa. Wellbeing-ké&sitteeseen kuuluu oleellisena osana myos aktiivisuus wellnessin
ollessa passiivisempaa. Aktiivisuudella tarkoitetaan sitd, ettd matkailija harrastaa myos itse
lilkuntaa ja muuta kuntoilua sen sijaan, ettd hdn nauttisi pelkéstdédn hoidoista tai muista
vastaavista palveluista. On kuitenkin my6s huomioitava késitteiden maérittelyjen vaihtele-
van kansainvélisesti. Tdman vuoksi tuotteiden ja palvelujen luokitteleminen ja ryhmittele-
minen on hankalaa. (Hentinen ym. 2008, 3.) Tapauskohtainen tarkastelu on toistaiseksi
ollut tarpeen, mutta tulevaisuudessa ja hyvinvointimatkailun suosion kasvaessa késitteiston

voisi ajatella vakinaistuvan.

2.2 Hyvinvointimatkan tunnuspiirteet

Hyvinvointimatkan tarkoitus voi olla kauneudenhoito, ikdantymisen ehkéiseminen, fyysi-
sen kunnon kohentaminen tai itsensd hemmotteleminen (Stevens 2009). Hyvinvointi- ja
wellness-matkalla on tirkead, ettd matkailija voi keskittyd koko matkan ajan rentoutumi-
seen. Siksi jo matkustamista ja kuljetusmuodon valintaa ajatellessa on otettava huomioon
mukavuus ja miellyttavyys. Kuljetuksen lisaksi muut matkan elementit ovat majoitus-,
ravitsemis- ja ohjelmapalvelut. Majoituksen tulisi olla sisustukseltaan ja tilaratkaisuiltaan

sellainen, ettd se edistdd hyvéan olon ja mielen saavuttamista. Tdhan on vaikutusta muun



muassa vareilla ja valaistuksella. Tarkedd on my0s se, ettd esimerkiksi hotellissa on panos-
olla muun muassa poreamme tai oma sauna, joka niin ikdén edesauttaa virkistaytymista.
(Suontausta & Tyni 2005, 143-145.)

Hyvinvointia ajatellen terveellisen ruuan merkitys on hyvin olennainen, ja siksi siihen pa-
nostetaan myos matkalla. Matkan aikana halutaan nauttia terveytta edistavaa, kevyttd, mut-
ta silti maukasta ruokaa. Puhtaus, tuoreus ja paikallisuus ovat korkealle arvostettuja tekijoi-
t4. Lisdksi erityisruokavalioiden huomioiminen on nykyddn yha tarkedmpad (Smith &
Puczkd 2009, 66-67). Ravitsemispuolessa tdarkedd on myos ravintoloiden viihtyisyys ja
tunnelmallisuus seka miellyttavé henkilokunta. Ruoka on tyypillinen keino hemmotteluun,
ja ravintolassa kdyminen on tapa yll&pitaé sosiaalisia suhteita. Sosiaaliset tekijat ovat yksi
kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin saavuttamiseen vaikuttavista asioista. (Suontausta & Tyni
2005, 99, 106, 145-146.)

Ohjelmapalvelujen ja aktiviteettien kokeminen ja niihin osallistuminen on usein keskeisin
osa hyvinvointimatkaa. Erilaiset ohjelmapalvelut tarjoavat runsaasti keinoja rentoutumi-
seen ja hyvén olon tavoitteluun. Jokainen voi itse valita sellaisia aktiviteetteja, jotka par-
haiten tukevat matkan tarkoitusta. Hyvinvointiin ja terveyteen liittyvéat ohjelmapalvelut
voidaan helposti yhdistaé esimerkiksi kulttuuri-, luonto-, tai liikuntamatkailun ohjelmapal-
veluihin. Seikkailumatkailuun kuuluvat aktiviteetit vaativat usein ponnisteluja, minka
vuoksi ne eivat Suontaustan ja Tynin mukaan yleensa sovi hyvin yhteen hyvinvointi- ja
wellness-teeman kanssa. (Suontausta & Tyni 2005, 146-148; Verheld & Lackman, 139—
140.) Tassékin tapauksessa ihmisten yksilollisyys on otettava huomioon: joillekin passiivi-

semmat ohjelmapalvelut ovat parempi valinta, toisille taas aktiivisemmat.

2.3 Hyvinvointimatkailijan tunnuspiirteet

Wellness ei ainoastaan ole ajattelutapa, vaan se voi olla monille my6s elaméntapa, joka
ohjaa olennaisesti valintojen tekemistd. Hyvinvointi- ja wellness-matkailija pyrkii itsensé
toteuttamiseen. Matkailijan arvot ja tarpeet ohjaavat valintojen tekemisté. Tarpeet pyritdén
tyydyttdm&an omien arvojen mukaisesti valintojen vaikutukset huomioon ottaen. Ennen

kuin matkailija voi pyrkid itsensa toteuttamiseen, hanen elamansé muut perusasiat on olta-



va kunnossa. Nama asiat korostuvat erityisesti kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin tdhtaavés-
s& matkailussa. (Suontausta & Tyni 2005, 79.)

Hyvinvointi- ja wellness-matkailijan matkustuspééatokseen vaikuttavat erityisesti fyysiset
tekijat. Tahan luokkaan voidaan lukea sek& fyysiseen ettd henkiseen terveyteen ja virkis-
taytymiseen liittyvéat seikat. Kehon viestit ja oman mielen tuntemukset ohjaavat toimintaa
ja vaikuttavat paatoksentekoon. Matkailija haluaa purkaa paineita ja jannittyneisyytta. Toi-
nen keskeinen tekija on ihmisten valiset suhteet, vaikka ne eivét aina olisikaan matkalle
l&hdon syy. Usein matkalle otetaan mukaan esimerkiksi perheenjésenid, joiden kanssa eri-
laiset kokemukset syntyvat. Muut matkalle 1&8ht66n vaikuttavat tekijat voivat olla kulttuuri-

sia tai asema- ja arvostustekijoita. (Suontausta & Tyni 2005, 100.)

Hyvinvointimatkailijalle on tyypillistd halu nauttia elamastd. H&n haluaa aktiivisesti edis-
t44 omaa terveyttdan ja on myos valmis maksamaan siitd. Han haluaa usein kokea matkal-
laan elamyksid, harrastaa kulttuuria ja liikuntaa. Hyvinvointimatkailija voi haluta matkal-
laan osallistua erilaisille retkille, opastetuille kierroksille ja tapahtumiin. Hanen toiveenaan
voivat myos olla erilaiset hieronnat, hoidot, kylvyt, terveellisesta ja hyvésta ruuasta naut-
timinen sek& luonto ja sen tuomat kokemukset. Miellyttavalla ympéristolla, palvelulla ja
majoituksen laadukkuudella on usein tarked merkitys. (Matkailun edistamiskeskus 2005,
7-8; Suontausta & Tyni 2005, 116-125.)

Hyvinvointimatkailijat voidaan jakaa neljaan eri ryhmadn, joita ovat 20—24-vuotiaat nuo-
ret, nuoret lapsiperheet, 40-50-vuotiaat aikuiset sekd 60—70-vuotiaat idkkaammat ihmiset.
Ensimmaiseen ryhmaan kuuluvat nuoret ovat ahkerimpia wellness- ja fitness-palvelujen
kayttdjia ja heidan merkityksensa odotetaan kasvavan tulevaisuudessa. Nuoret perheet ovat
toinen ryhmé, jonka erityisesti ennustetaan kasvavan. Heidén suosimia kohteita ovat kylpy-
lat ja vesipuistot. Talla hetkell& tarked ryhma on aikuiset tyoikaiset. He kayttavat niin ik&an
kylpylapalveluja, mutta heidan matkansa tarkoituksena ovat erilaiset sairauksia ehkéisevat
hoidot sekd rentoutuminen. lakkaiden ihmisten merkitys hoitopalveluiden kayttdjind on
suuri. Laaketieteelliset hoidot saattavat kestdd pitkaankin, mink& vuoksi matkan kestokin
on usein normaalia pidempi. (Suontausta & Tyni 2005, 116.)

Smith ja Puczké (2009, 133) toteavat, ettd hyvinvointimatkailijoita tutkittaessa ei niinkaan

ole keskitytty yksilon kéyttdytymiseen. Sen sijaan on enemmankin tehty tyypittelyd, joka



auttaa tunnistamaan ajan mieltymykset ja trendit. Joka tapauksessa hyvinvointi- ja well-
ness-matkailu on selkeésti suositumpaa naisten kuin miesten keskuudessa. Tatd voidaan
selittdd muun muassa silld, ettd naiset ovat aina olleet kiinnostuneempia siitd, milta he
nayttavat. Nykyisin erityisesti muotimaailma ja media aiheuttavat ulkonékopaineita. Lisak-
si perheellisillé ja tyossakayvilla naisilla ei usein ole paljon aikaa itselleen. Taméan vuoksi
on ymmarrettavad, ettd he kaipaavat rentouttavia wellness-tuotteita ja -palveluja. Kauneus-,
fitness- ja wellness-palveluja tarjoavat day spat sekd kauneussalongit ovat tyypillisesti ol-
leet naisten suosimia. Kauneudenhoito ja hemmottelu eivat niinkaan vetoa miehiin. Miehet
kaipaavat erilaisia rentoutumiskeinoja kuin naiset. Usein ne ovat jotakin sellaisia, mihin
liittyy urheilu- ja fitness-aktiviteetteja. (Smith & Puczkd 2009, 87, 133-135.)

2.4 Terveysmatkailua edistavia tekijoita

Nykyédéan eletddn hyvinvointiyhteiskunnassa, jossa ihmiset ovat yha kiinnostuneempia
omasta hyvinvoinnistaan. lhmiset haluavat panostaa terveytensa yllapitamiseen monin eri
tavoin. Finpron mukaan hyvinvointimatkailu on kolminkertaistunut 2000-luvulla (Finpro
2008). Finpro on yhdistys, jonka j&senind ovat Elinkeinoelaméan Keskusliitto, Suomen

Yrittdjat seka satoja suomalaisia yrityksia (Finpro 2009).

Ik&antyneiden ihmisten maara on lisdantynyt ja lisdantyy edelleen. Tdhan ryhméan kuulu-
vat henkil6t ovat terveempid kuin aikaisemmin, ja odotettu elinikd onkin kasvanut vuosi
vuodelta. Ik&antyneet ihmiset haluavat voida hyvin ja pysya aktiivisina seka vireina. Li-
séksi iakkailla, elakeikaisilla ihmisilla on usein aikaa ja rahaa, miké antaa mahdollisuuksia
hyvinvointimatkailulle seka siihen liittyvien tuotteiden ja palvelujen kehittdmiselle. Erityi-
sesti tulevaisuuden vanhusten uskotaan olevan nykyisid uudistuksenhaluisempia ja val-
miimpia kuluttamaan enemman rahaa oman terveyden ja kunnon yllapitdmiseen. (Ahtola
2002, 19; Suontausta & Tyni 2005, 48-49.)

Nykyadéan ihmiset pitdvat yha tarkedmpand omaa terveyttddn. Kyse ei ole pelkastaén siitd,
ettd ihmiselld ei ole mitdén varsinaisia sairauksia. Terveys-késitteessa aikaisempaa térke-
ammaksi on noussut henkinen puoli. Tyot eivat ole nykydan ruumiillisesti raskaita, vaan
enemmankin henkisesti rasittavia ja vaativia. Kiire ja tydeldmén paineet aiheuttavat stres-

sid, ahdistusta ja pahimmillaan masennusta. Naihin asioihin on alettu kiinnittdd enemman



huomiota, ja ihmiset etsivét vastapainoksi erilaisia tapoja irtaantua arjesta. (Suontausta &
Tyni 2005, 16-17, 49-54; Verheld & Lackman 2003, 140.)

Ihmiset kayttavat lomia ja vapaa-aikaansa rentoutumiseen ja virkistdytymiseen, mutta
my0s tyOpaikoilla pyritddn ennaltaehkdisemaan uupumista ja yllapitaméén hyvaa tyoky-
kyé. Terveys ja turvallisuus ovat avaintekijoita tyokyvyn yllapitdmiseen tahtaavissa toimis-
sa, joissa otetaan huomioon yksittdiset tyontekijat, koko tyoyhteisd seka tyoympaéristo.
Tyokykya yllapitavilla toimilla pyritddn nimen mukaisesti ehkdisemaan tyokyvyttémyytta
sekd edistaméén terveyttd ja tyohyvinvointia. Tavoitteena on myds tyémotivaation lisaa-
minen sek& tydilmapiirin parantaminen. Nyky&éan toiminta on osa ty6terveyshuoltoa, mutta
tyopaikat vastaavat itse sen toteuttamisesta. Hyvinvointipainotteiset tyky-matkat voivat
sisdltdd liikuntaan ja kunnon kohottamiseen seké virkistaytymiseen liittyvia toimintoja.
Tyky-matkat luetaan terveydenhoitomatkoihin silloin, kun kyseessd on kuntoutusloma,
jonka taustalla on l&&ketieteellinen toimenpide. (Matkailun edistamiskeskus 2005, 12, 55;

Tyoterveyslaitos 2009.)

Ihmiset ovat yha tietoisempia terveydestd ja sitd edistavista tekijoistd. Ihmisilla on halu
toimia terveytté edistavalla tavalla (Suontausta & Tyni 2005, 54-55). Heilla on tietoa siit,
kuinka terveellisilla elamantavoilla voi ehkaista sairauksia ja saavuttaa haluamiaan tulok-
sia. Erityisesti liikuntaan ja ruokavalioon liittyvét asiat ovat olleet paljon esilld, ja median

valittama tieto nadistd on varmasti saavuttanut kaikki aikaansa seuraavat.

Vaativuus on yksi tamén hetken matkailijassa havaittavista piirteistd. Ihmiset haluavat yha
enemman juuri heille itselleen sopivia ja raataloityjd matkoja valmiiksi paketoitujen sijaan.
Hyvinvointimatkailussa ja erityisesti wellnessissa korkealuokkaisuus ja henkilékohtainen
palvelu ovat keskeisid elementtejd, mink& vuoksi ndma matkat vastaavat jo sinalldén usei-

den matkailijoiden toiveisiin. (Suontausta & Tyni 2005, 57.)

2.5 Terveysmatkailu Suomessa

Toisen maailmansodan jalkeen Suomessa jérjestettiin kuntoutusta haavoittuneille sotilaille

veteraanien kuntoutuskylpyl6issd. Tamé saanndllisin véliajoin toteutettu kuntoutus oli val-

tion maksamaa. Suomen niin sanottu kultainen kylpylaaika oli 1800-luvulla, jolloin kylpy-



10

I6ita oli paljon verrattuna muuhun Eurooppaan. Silti Suomessa oli vain véhéan luontaisia

kylpyl6ité, kuten mineraalipitoisia vesilahteitd. (Smith & Puczko 2009, 27.)

Kylpyl6ité perustettiin Suomessa muun Euroopan tapaan terveysléhteiden yhteyteen. Tur-
kuun rakennettiin ensimmaéinen téllainen kylpyla. 1800-luvulla kylpyl6ita tehtiin muun
muassa Naantaliin, Lappeenrantaan sekd Helsinkiin. Kylpyldiden tarjontaan kuului esi-
merkiksi savikylpyja seké erikoisempia muurahaishappo- ja tarpéattindyrykylpyja. Joissakin
kylpyldissé oli myds mahdollisuus laékaripalveluihin ja joissakin jarjestettiin lisaksi viih-
teellistd toimintaa. Viihteellistd ohjelmaa alkoi ilmestya entistd enemman tultaessa kohti
nykyaikaa. Palveluja alettiin suunnata yhd enemmaén perheille ja tyoikaisille. Kylpyloista
voidaan erottaa kaksi eri tyyppid, jotka ovat viihde- ja huvikylpylat sekd hoiva- ja kuntou-
tuskylpylat. (Suontausta & Tyni 2005, 13.)

Suomen rikkauksiin kuuluvat jarvet, metsat, hiljaisuus ja puhtaus antavat hyvén pohjan
hyvinvointimatkailulle. Naita pyritddn hyodyntdmaan suunniteltaessa erilaisia matkailu-
palveluja ja -tuotteita. Jarvet ja vesi antavat mahdollisuuksia moniin virkistaviin aktiviteet-
teihin kuten uimiseen ja soutelemiseen. Metsissé voi esimerkiksi nauttia luonnonkauneu-
desta ja rauhallisesta ymparistosta kavellen tai pohjoismaisittain sauvakévellen. (Hentinen
ym. 2008, 4-5; Matkailun edistdmiskeskus 2009.)

Suomalaiseen hyvinvointiin kuuluu ehdottomasti myos sauna. Tyypillisesti Suomessa mo-
kit saunoineen ovat rauhallisilla ja kauniilla paikoilla, jarvien rannoilla. L&mmin sauna
yhdistetddn usein my6s uimiseen tai avannossa kdymiseen. Avantouinnilla katsotaan ole-
van myonteisia terveydellisia vaikutuksia muun muassa verenpaineeseen, reuman oireisiin
ja kehon vastustuskykyyn (Smith & Puczké6 2009, 113).

Erilaiset luonnontuotteet, kuten marjat, terva ja turve, antavat myds mahdollisuuksia hy-
vinvointimatkailulle Suomessa. Niit4 voidaan hyddyntaa erilaisissa hoidoissa sekd muissa
palveluissa. Suomessa saadaan puhtaita raaka-aineita liséksi ruuanvalmistukseen. Tdman
vuoksi ravintoloilla on hyvat edellytykset tarjota hyvinvointia edistdvaa ruokaa. (Teknolo-
gian ja innovaatioiden kehittdmiskeskus 2009.)

Suomessa hyvinvointimatkailijalle on tdna péivané eniten tarjottavaa Lapissa sek& Kuusa-

mon seudulla, mutta myds Ahvenanmaalla, Pohjois-Savossa ja Pohjanmaalla. Eniten tarjol-
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la on kylpylahotelli- ja saunatuotteita. Kylpylat ovatkin parhaiten tunnettuja hyvinvointi-
matkakohteita. (Hentinen ym. 2008, 4; Hook 2007, 7-9.) Hyvinvointimatkailutuotteet voi-
daan jakaa tarkemmin hyvinvointi-, wellness-, tyky- ja terveysmatkailutuotteisiin. Suomen
hyvinvointimatkailun heikkoutena on kuitenkin se, ettd muun muassa edellda mainitut késit-
teet eivat ole kunnolla hallussa, eivétka tuotteet ole tarpeeksi esilla. Markkinointia pitaisi
tehostaa ja sen olisi hyva olla enemman jollekin tietylle asiakasryhmaélle suunnattua. Lisak-
si kansainvélinen tunnettuus on huono. Yhteistyo eri toimijoiden vélill& olisi tarkead naky-

vyyden lisddmiseksi. (Hentinen ym. 2008, 7; Matkailun edistamiskeskus 2005, 26—29.)

Suomessa terveysmatkailua ja erityisesti kylpylatoimintaa on ollut jo pitk&dan. Kylpylat
olivat aluksi kuntoutuskylpylditd, joita on kuitenkin toiminnassa vield tanédkin péivana.
Viihdekylpylat tulivat mukaan vasta myéhemmin, ja niisté on tullut erityisesti lapsiperhei-
den suosikkeja. Kuten aiemmin tassd luvussa todettiin, Suomen luonto antaa paljon mah-
dollisuuksia terveysmatkailun kehittdmiselle. Lisdksi Suomen maine puhtaana tuhansien
jarvien maana antaa mielestani hyvat lahtokohdat myods markkinoinnillisesta nakokulmas-
ta. Kylpylatoiminta vaikuttaa olevan terveysmatkailun parhaiten tunnettu muoto, mutta
edellisissa luvuissa késiteltyjen asioiden perusteella sen voidaan huomata siséltavan paljon

muutakin.
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3 TOIMEKSIANTAJANA KAUSTISEN KANSANLAAKINTAKESKUS

Tyoni toimeksiantaja, Kansanlaakintakeskus, on terveysmatkailutuotteita ja -palveluja tar-
joava toimija. Tassa luvussa kerrotaan Kansanldékintdkeskuksen toiminnasta seka sen tar-
joamista palveluista. Esittelen tarkemmin toimeksiantajan asiakaskuntaa sekd ydin- ja

oheispalveluja, ja kerron lyhyesti myos sen sijaintipaikkakunnasta.

3.1 Kansanlaakintakeskuksen toiminnan kuvaus

Kansanlaakintakeskus sijaitsee Keski-Pohjanmaan maakunnassa, Kaustisella (KUVIO 2).
Asukkaita Kaustisen kunnassa on noin 4 300. Kaustisella on paljon tarjottavaa kulttuurista
kiinnostuneille. Se on erityisen tunnettu vuosittain jarjestettavistd Kaustinen Folk Music
Festival -kansanmusiikkijuhlista. Matkailijoita kiehtovia kohteita ovat etenkin Kansantai-
teenkeskus sekd Kansanldakintédkeskus. Kaustisen kunnan omassa esitteessa on haluttu
edelld mainittujen liséksi esitell& ravintola Pelimanni sek& kaustislainen raviperinne ja Ni-

kulan ravirata. (Kaustisen kunta 2010a; Kaustisen kunta 2010b; Kaustisen kunta 2010c.)

Kokiols

(O kausTINEN
Vaaza
—
Myviskyld

KUVIO 2. Kaustisen sijainti Suomen kartalla (mukaillen Kaustisen kunta 2010a.)

Kansanlaakintdkeskus on toiminut vuodesta 1987 saakka. Toiminta aloitettiin pienissa

vuokratiloissa Kaustisen keskustassa. Aluksi toimintaan kuului jasenkorjaus ja kuppaus.
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Tyontekijoiné oli kahden jasenkorjaajan ja yhden osa-aikaisesti tydskentelevan kuppaajan
lisdksi toimistotyontekijd. Syy toiminnan aloittamiseen oli silloisten kunnanisien halu sai-
Iyttdd kansanparannusperinteet ja -hoidot paikkakunnalla. Vuonna 1991 Raha-
automaattiyhdistyksen eli RAY:n tukemana rakennettiin terveyshotelli. Toiminta laajeni
hotellin lisdksi myos ravintolalla ja liikunnallisilla tiloilla. Tiloja laajennettiin l&hes kak-
sinkertaisiksi vuonna 2005, ja laajennus kustannettiin tall& kertaa itse. (Rauma 2010a.)

Nykyédan Kansanlaékintakeskus sijaitsee aivan Kaustisen keskustan tuntumassa, mutta siita
huolimatta rauhallisella paikalla. Sen toiminnan takana on Terveyskyla-saatio. Kansanlaa-
kintdkeskuksessa ylin paatantavalta on talouspaallikollad. Hanen lisdkseen talossa tydsken-
telee hotellipaallikkd, ravintolapaallikkd, ravintolan vuoropaallikkd, kokki-tarjoilija ja yksi
lisatyontekijé, kaksi myyntisihteerid, vastaanottovirkailija, terveydenhoitaja seka sairaan-
hoitaja. Muut hoitajat ovat sen sijaan yksityisyrittajia, ja heitd tyoskentelee Kansanlaakin-
takeskuksessa 20. Siivous ja huolinta kuuluvat ulkoistettuihin palveluihin. (Rauma 2010a.)

Kansanlaakintakeskus koostuu hotellista, ravintolasta, hoitohuoneista ja kahdesta kokousti-
lasta. Lisaksi sielld on kuntosali, sauna ja Rentoutushuone Syli. Hotelliin kuluu seka terve-
yshotellin puoli ettd vuoden 2005 laajennuksen yhteydessé syntyneet uudet hotellihuoneet.
Ravintolassa on paikkoja noin 200 hengelle. Kansanlaakintakeskuksen vastaanotto ja ra-
vintola ovat avoinna aamukahdeksasta iltakymmeneen. Vastaanoton yhteydessé on pieni
myymaéld, jossa myydaan luontaistuotteita, kosmetiikkaa, vaatteita, koruja, kasitoitd, posti-
kortteja ja matkamuistoja. Valikoimaan kuuluu muun muassa talon oma muurahaissprii-
voide ja lihasrelaxant- ja kylmévoide. (Kansanlaakintdkeskus 2010a; Kansanlaakintakes-
kus 2010c; Rauma 2010a.)

3.2 Kansanlaakintékeskuksen palvelut

Kansanlaakintakeskus tarjoaa majoitusta hotellissa, josta 10ytyy yhteensd 55 kahden hen-
gen huonetta. Huoneista lahes kaikki ovat allergikoille soveltuvia ja kahdeksassa huonees-
sa on huomioitu erityisesti liikuntarajoitteisten tarpeet. Hotellissa on lisdksi yksi kahden
huoneen huoneisto, joka sopii hyvin perheille ja hadpareille. Hotellissa on my6s mahdollis-
ta yopya huoneessa, jossa on sauna. Hotellihuoneen hintaan sisaltyy aamiainen, kuntosalin

kaytto seka iltasauna. Aamiainen ja lounas ovat tarjolla ravintolassa péivittain. Arkipaivi-
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sin my0ds pdivallinen on tarjolla noutopdydastd. Ravintolassa on liséksi a 1a carte -lista,
josta voi tilata ruokaa muinakin aikoina. Ravintolan yhteydessé on kahvila. (Kansanlaakin-
tdkeskus 2010a.)

Kansanlaakintdkeskuksen hoidoissa yhdistyvat kansanparannus ja koululd&ketiede. Asia-
kas voi valita itselleen sopivia hoitoja noin 20 eri hoidon valikoimasta (LIITE 1). Kansan-
la&kintakeskus on tunnettu kansanparannusperinteistaén, ja suosittuna hoitona heilla onkin
erityisesti perinteinen jasenkorjaus. Jasenkorjaus on vanha hoitomenetelma lihas- ja janne-
vaivoihin seka sijoiltaanmenoihin. Tyypillisimmin j&senkorjaajalla kdydaan selkdvaivojen
vuoksi. Kansanperinnettd ovat myos terveysvaikutteiset yrttikylvyt, mutta Kansanlaakinta-
keskuksessa on vaihtoehtoina muitakin kylpyja, esimerkiksi rentouttava kylpy ja aineen-
vaihduntakylpy. Hieronnat kuuluvat niin ik&&n heidén hoitovalikoimaansa. Valikoima si-
saltaa tavallisen hieronnan lisdksi esimerkiksi hermoratahieronnan, aromahieronnan, Hot
Stone -kuumakivihieronnan ja lymfaterapian. Asiakas saa itse valita hieronnan keston, joka
on tavallisimmin 30-90 minuuttia. Lisaksi kuppaus, fysioterapia, kosmetologin palvelut ja
kampaajan palvelut ovat saatavilla Kansanlaakintdkeskuksessa. (Hirvinen 2010; Kansan-
la&kintakeskus 2010a.)

Kansanlaakintakeskuksen tarkeimpia asiakkaita ovat ikaéntyneet ihmiset seka elakeldis- ja
potilasjarjestét. Naihin ryhmiin kuuluvat asiakkaat viipyvat Kansanldakintakeskuksessa
tavallisesti useamman kuin yhden péivan. Heille tyypillistd on hoitopakettien ostaminen.
Hoitopaketti sisaltdd majoituksen, aamiaisen ja pdivallisen sek& ohjattua toimintaa. Aami-
ainen seké saunan ja kuntosalin vapaa kayttd kuuluvat luonnollisesti myds hintaan. Aluksi
asiakkaalle tehd&an tulohaastattelu, jonka pohjalta voidaan laatia juuri h&nelle sopiva hoi-
tosuunnitelma. Hoitopaketin mukaisen ohjelman kesto on tavallisimmin yhdesta péivasta

yhteen viikkoon. (Kansanlaékintdkeskus 2010c; Rauma 2010a.)

Yritysasiakkaille Kansanladkintdkeskus tarjoaa tyky- ja virkistyspdivid, joiden sisallon
yritykset voivat valita omien tavoitteidensa ja toiveidensa mukaan (LIITE 2). Paiva voi
sisaltdd esimerkiksi terveys-teemaan liittyvia luentoja, jumppaa, ulkoliikuntaa ja hoitoja
seka ruokailun. Ohjelmaan voi sisallyttdd myos erilaisia leikkeja, tietovisailua tai kansan-
musiikki-pienoiskonsertin. UKK-kdvelytesti, polkupyoraergometritesti ja terveyskuntotes-
tit ovat my0s vaihtoehtoisia elementtej& ohjelman rakentamiseen. (Kansanla&kintédkeskus
2010a; Kansanlaakintakeskus 2010c.)
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Kansanlaakintdkeskuksella on tarjottavaa myds kokousmatkailijoille. Kokousmatkailu on
matkailua, jonka tarkoituksena on osallistua kokoukseen tai kongressiin tai jonka osaksi
tilaisuuteen osallistuminen kuuluu. Kokous on pienimuotoisempi, kun taas kongressiin
osallistuu suurempi joukko ihmisid. Tilaisuuden kesto voi vaihdella tunneista viikkoihin
tarkoituksen mukaan. Kokoukset voidaan katsoa kuuluvaksi litkematkailuun silloin, kun
kokous jarjestetdan jossakin muualla kuin yrityksen omissa tiloissa, ja samalla hyddynne-
tddn muita matkailun pariin kuuluvia palveluita kuten majoitus- ja ravitsemispalveluita.
Liikematkailu tarkoittaa tyon puolesta matkustamista, ja matkan kustantajana on tavalli-
simmin yritys. (Verheld 2000, 10,14,18.) Kansanla&kintdkeskuksesta asiakas voi vuokrata
kokoustilan, johon mahtuu enimmillaén sata henked. Kokoustiloissa on nykyaikainen AV-
tekniikka. Kokouksen jarjestamisen yhteyteen voi sisallyttad ruokailun ja kahvitarjoilun

lisdksi majoituksen, hoitoja, litkuntaa tai musiikkia. (Kansanlaakintékeskus 2010b.)
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4 JULKAISUN TEKEMINEN

Toiminnallisen opinnaytetyon tuloksena syntyy jokin konkreettinen tuotos. Tuotos voi olla
julkaisun tekeminen kuten tassa opinndytety0dssd. Tassé luvussa esittelen tarkemmin toi-
minnallisen opinndytetydn luonnetta seka julkaisun laatimiseen liittyvié asioita. Julkaisun

tekeminen on monivaiheinen prosessi, jossa on paljon huomioitavia asioita.

4.1 Toiminnallinen opinnaytety6

Ammattikorkeakoulun opinnédytetyd voi olla joko tutkimuksellinen tai toiminnallinen
opinnaytetyd. Toiminnallisessa opinndytetydssa on tarkoitus tehdd jotakin kaytannonla-
heistd. Siihen kuuluu kuitenkin my0s teoreettinen osuus, jota hyddynnetadn k&ytannon
osuuden toteuttamisessa. Teoriaosuus siséltdd usein kasitteiden méaarittelyd seka omien
valintojen perustelua. Konkreettisesti toteutettava osuus opinndytetyosta voi olla esimer-
kiksi ohjeen, oppaan tai jonkin uuden tuotteen luominen tai tapahtuman jarjestdminen.
Toiminnalliseen opinndytetyohon suositellaan toimeksiantajaa, jotta opiskelija voi luoda
yhteyksia tydelamaén, ja parhaassa tapauksessa han saa mahdollisuuden tyollistya sen
kautta. Toiminnallinen opinnadytety¢ antaa mahdollisuuden myds oman luovuuden hyo-
dyntdmiseen ja se kehittdd tietoja ja taitoja tydeldmaldhtoisesti. (Vilkka & Airaksinen
2004, 16-17, 41-42, 51.) Tamé& opinndytetyd toteutetaan toiminnallisen opinndytetyon
periaattein, ja konkreettisena tuotoksena laaditaan toimeksiantajalle heidéan yritysasiakkail-

leen suunnatut esitteet.

Toiminnallisen opinndytetyon suunnitteluun kuuluu térkednd osana aiheanalyysi. Aiheen
valinnassa oma kiinnostus aihealuetta kohtaan on tarkeaa, jotta tyon tekemiseen riittaa tar-
peeksi motivaatiota. Toimintasuunnitelman laatiminen on my6s osa toiminnallista opin-
nédytetyotd. Toimintasuunnitelman tavoitteena on varmistaa, ettd tyon aihe ja tavoitteet ovat
selvid ja perusteltuja. Siind pyritddn vastaamaan kysymyksiin “mitéd tehdidin, miten tehddén
ja miksi tehdddn”. Aiheen rajaaminen, aikataulun suunnitteleminen ja kohderyhman méa-
ritteleminen ovat myds osa suunnitelmaa. Erityisesti kohderyhman merkitys on térked,

jotta kdytanndn osuuden siséltd osataan suunnitella ja rakentaa oikein. Toimintasuunnitel-
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man yhteydessd on myds mietittdva opinnadytetyosta aiheutuvia kuluja, ja sovittava kustan-
nuksista mahdollisen toimeksiantajan kanssa. (Vilkka & Airaksinen 2004, 23-40.)

Opinnaytetyon tekemisesta on hyva pitdd paivékirjaa, johon tehddén muistiinpanoja pro-
sessin eri vaiheista. Opinndytetyopdivékirjan tarkoituksena on olla apuna opinndytetyon
tuotoksellista osuutta koskevan raportin kirjoittamisessa. Raportissa kéydaan lapi asioita,
jotka ovat vaikuttaneet kdytanndn osuuden toteuttamiseen ja jotka helpottavat sen ymmar-
tdmistd. Raportissa on tarpeen esitelld muun muassa opinndytetyon tarkoitus ja tavoitteet,
aiheen rajaus, teoreettinen tietoperusta seké kéytetyt tyotavat ja menetelméat perusteluineen.
Pohdintaa ja omaa arviota prosessista ei ole syytd unohtaa. (Airaksinen 2009, 12, 20; Vilk-
ka & Airaksinen 2004, 19-20.)

4.2 Julkaisun tekemisessa huomioitavia asioita

Julkaisun tekemisessa suunnittelu on tarkedd. Aluksi on mietittdvé, mitd halutaan viestittaa
ja miksi, mika on kohderyhmé4, ja kuinka ja milloin viesti valitetdén. Julkaisun tekijan on
my0s pohdittava, millaisen kuvan hén haluaa itsestddn valittyvén viestin kautta. Suunnitte-
lun seuraavassa vaiheessa tehdaén julkaisun formaattiin, muotoon, sivukokoon ja paperiin
liittyvat ratkaisut. Liséksi on tehtdva paatoksia taiton, typografian, kuvituksen ja varityksen
suhteen. (Hansson & Kiristiansson & Palmquist 2004, 20; Pesonen 2007, 2-5.) Kun julkai-
su on monien eri vaiheiden jalkeen valmis, se voidaan toimittaa painoon (Kerdnen & Lam-
berg & Penttinen 2003, 5).

Yrityksille suunnattujen esitteiden laatimisessa kohderyhma, eli yritykset, méarittyi selke-
asti heti toimeksiannon yhteydessa. Julkaisujen halutaan olevan luonteeltaan ennen kaikkea
tietoa valittavia. Esitteet pyritdan laatimaan niin, ettd ne ovat linjassa muiden Kansanlaa-
kintakeskuksen julkaisujen kanssa. Kyse on siten Kansanléékintdkeskuksen visuaalisen
linjan noudattamisesta. Visuaaliseen linjaan kuuluu tunnus, tekstilogo, varit ja typografia
(Pesonen 2007, 6). Valmiista esitteistd osa menee todennédkoisesti painettavaksi ja osa tu-
lostetaan itse Kansanl&akintakeskuksessa (Rauma 2010b). Tavallisen tulostimen ja kopio-
koneen kayttdminen on kannattava vaihtoehto, jos julkaisuja ei tarvita kovin suurta maaraa
(Kerdnen ym. 2003, 2).
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Taiton avulla yhdistetdén teksti ja visuaaliset tekijat kokonaisuudeksi. Tavoitteena on saa-
da julkaisusta mahdollisimman informatiivinen, kiinnostava ja helppolukuinen. Taiton
avulla viesti pyritdan vélittdmaan lukijalle tehokkaasti. Taitossa tasapainoisuus ja sommit-
telu ovat tarkeita asioita. Kuvia ja tekstia tulisi olla sopivassa suhteessa, ja ne tulisi sijoittaa
julkaisuun siihen sopivalla tavalla (Pesonen 2007, 62). Taittamisen vaiheisiin kuuluu ai-
neiston kartoittaminen, tekstin laajuuden méaéritteleminen ja luonnosten tekeminen. Lopuk-
si tehdaan paatos julkaisun koosta ja sivuméarasta, jos niita ei ole ennalta maaritelty. Ai-
neistoa tulisi joka tapauksessa olla oikea méaara kaytettavissa olevaan tilaan nahden. Taitto-
ty6 tehddén taitto- tai piirto-ohjelmalla. (Loiri & Juholin 2002, 70-78.) Piirto-ohjelmia
kaytetdan tavallisimmin silloin, kun julkaisussa on vain muutamia sivuja (Kerdnen ym.
2003, 3).

Toimeksiantajan toivomuksesta tyky- ja virkistyspéivista ja kokouksista laaditaan erilliset
esitteet. Esitteiden kooksi toivottiin A4-kokoista paperia, johon tekstit, kuvat ja muu mate-
riaali sijoitettaisiin paperin molemmin puolin. Koska esitteista ei tule monisivuisia, ne paa-

tetdan toteuttaa Adoben Photoshop-kuvankasittelyohjelmalla.

Typografia tarkoittaa julkaisun graafista ulkoasua. Siihen kuuluu kirjaintyyppien valinta,
tekstin asettelu sekd marginaalien maaritteleminen. Paperin vérilla sekd kuvilla on myds
merkityksensa. Typografiset ratkaisut pyritdadn tekemaan siten, ettd lukija saadaan kiinnos-
tumaan ja tutustumaan julkaisuun. Tavoitteena on, ettd typografisin keinoin lukemisesta
tehdd&n mahdollisimman helppoa ja mielekastd. Tarkein typografinen valinta on kirjaimen
eli fontin valinta. Valinnassa on otettava huomioon kayttétarkoitus, luettavuus ja fontista
syntyvat mielikuvat. Suositeltavaa on, etté fontteja ei kdytetd kovin useita, jotta yhtendinen
kokonaisuus séilyy. (Loiri & Juholin 2002, 32-35.)

Kirjaintyyppeja on padasiassa kahdenlaisia, padtteellisia ja paatteettomid. Paatteellisid kut-
sutaan antiikvoiksi ja paatteettomié groteskeiksi (Kerdnen ym. 2003, 82). Yrityksille suun-
natuissa esitteissé kéaytetdan kahta eri kirjasinta, jotka ovat Times New Roman lItalic ja
Arial. Néista ensin mainittu kuuluu antiikvoihin ja jalkimmainen puolestaan groteskeihin.
Antiikvojen etuna on niiden hyvé luettavuus, ja sen vuoksi Times New Roman lItalic -
fonttia kaytetadn esitteissa pidemmissé tekstikappaleissa, esitteiden etusivuilla. Otsikoissa
ja luetteloissa kaytetd&n Arialia, jonka paksuusvaihtelu on véhdinen. Arialin kaltaiset Kir-

jaimet sopivat hyvin lyhyihin tekstiosuuksiin, luetteloihin, hinnastoihin ja taulukoihin (It-
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konen 2003, 45; Loiri & Juholin 2002, 35). Loiri ja Juholin (2002, 35) pitavéat suositeltava-
na antiikvojen ja groteskien k&yttamista samassa julkaisussa.

Kun sopiva fontti on valittu, voidaan miettia tarkemmin tekstin asettelua, johon kuuluu
muun muassa Kirjainten valit, rivin pituus ja kappaleisiin sek& palstoihin liittyvat valinnat.
Korostuksilla, kontrasteilla ja s&vyilla voidaan luoda eldvyytté ja vaikuttaa julkaisun yleis-
ilmeeseen halutulla tavalla. Kontrasteja voidaan kéyttdd esimerkiksi otsikon korostami-
seen. Otsikon halutaan erottuvan muusta tekstistd, jolloin se yleensa myo6s Kirjoitetaan
isommilla kirjaimilla tai eri fontilla kuin muu teksti. Kontrastin luomiseen voidaan kayttaa
my0s tyhjaa tilaa. Tyhjalla tilalla on usein tarked merkitys julkaisun ulkoasussa muun mu-

assa kehystdjana, huomion kiinnittajana ja jasentelevana tekijana. (Pesonen 2007, 33-47.)

Yrityksille suunnatuissa esitteissa korostavina tekijoind kaytetadn vareja, kirjainten pak-
suutta ja kokoa sekd kursivointia (Loiri & Juholin 2002, 43, 47). Nailla keinoilla saadaan
luotua eri tekstiosuuksille sopivat ulkoasut. Esitteet sisaltavat johdantokappaleita, otsikoita,
valiotsikoita ja luetteloita, jotka on tarpeen saada erottumaan toisistaan. Rivivéleja vaihdel-
laan tarpeen mukaan lukemisen helpottamiseksi. Luetteloissa kaytetadn luettelomerkkeja.
Tekstit sijoitetaan padosin kahdelle palstalle, ja palstojen véliin pyritd&n jattdmaan riitta-

vasti tyhjaa tilaa.

Paperin valintaan keskeisesti vaikuttava tekija on budjetti, mutta liséksi tyyli, tavoite seka
tekniset vaatimukset on otettava huomioon. Paljon kuvia siséltavé julkaisu vaatii erilaisen
paperin kuin padasiassa tekstia sisaltava. Eri paperilaaduista syntyy erilaiset vaikutelmat.
Mattapintainen paperi voi viestid arvokkuutta ja tyylikkyytta. Kiiltdvapintainen paperi so-
pii hyvén vdrintoistonsa ansiosta erityisesti paljon kuvia siséltdvaan julkaisuun. Paljon
tekstia sisaltaviin julkaisuihin sitd ei kannata valita, koska kiilto ja heijastukset haittaavat
usein tekstin luettavuutta. Mikali julkaisussa on suunnilleen yhta paljon seka tekstia ettd
kuvia, voidaan valita joko silkkimattainen tai puolimattainen paperi. Paallystamattomaét
paperit ovat karheapintaisia, kun taas paallystetyt paperit siledpintaisia. Paallystetty paperi
on kuvia ajatellen parempi vaihtoehto kuin péallystamatén paperi. Kestdva paperilaatu on
syyta valita silloin, kun julkaisun halutaan kestévén ja sdilyvan hyvéng pitkaan. (Loiri &
Juholin 2002, 180-182; Pesonen 2007, 68-69.) Esitteissd, jotka mainostoimisto on suunni-
tellut Kansanlaékintakeskukselle, on kdytetty puolimattaista paperilaatua, joka on tavallista

tulostuspaperia vahvempaa (Rauma 2010c). Kansanl&akintakeskuksen itse tulostamissa
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esitteissd on puolestaan kaytetty tavallista tulostuspaperia, joka on pinnaltaan karheampaa
ja paallystamatonté paperia.

4.3 Kuvien ja varien kaytto julkaisussa

Julkaisuun voi lisité tehokkuutta tuomalla siihen kuvia, mutta kuvilla on oltava jokin mer-
kitys kokonaisuudessa. Kuvia voidaan kayttdd mielikuvien herattdjing, tunnelman luojina
seké tekstin tdydentdjind. Kuvien tarkoituksena on houkutella ja kiinnittda katsojan huo-
mio, ja ne voivat myos auttaa ymmartdmaan viestid ja hahmottamaan kokonaisuutta. Peso-
sen (2007, 48) mukaan kuvat voidaan jakaa informatiivisiin ja dekoratiivisiin kuviin. In-
formatiiviset kuvat antavat uutta tietoa tai tdydentdvat tekstid, kun taas dekoratiiviset eli
koristeelliset kuvat luovat typografian ja sommittelun kanssa ilmettd julkaisuun. Kuvat
eivat valttaméatta avaudu heti ensi silméyksell4. Ne voivat tarkoituksellisesti olla symboli-
sia, jolloin lukijalle jatetddn enemman pohdittavaa. (Loiri & Juholin 2002, 52-53; Pesonen
2007, 48.)

Kuvituksessa voidaan kayttdd valokuvia tai piirroksia tai molempia. Joskus on tarpeen
hyodyntdd myos diagrammeja tai taulukoita. Suunnitteluvaiheessa on mietittava, mita ku-
valta odotetaan. Kuten jo aiemmin mainittiin, kuvia ei kannata ottaa mukaan, mikali niilla
ei ole mitdan tehtdvad. Kuvien valinta on tehtdva harkiten, ja siksi alan ammattilaisten
kayttd on suositeltavaa. (Loiri & Juholin 2002, 54-55.) Kuvattaessa sommittelulla on tar-
ked merkitys, silla onnistuneen kuvan avulla saadaan katsojalle viestittya haluttuja asioita.
Vaakatasossa oleva asetelma ilmaisee usein rauhaa, lepoa, tasapainoa ja harmoniaa. Pys-
tysuorassa oleva ja korkea asetelma puolestaan on rauhattomampi, ja korkeutta voidaan
korostaa entisestadn kaventamalla kuvaa leveyssuunnassa. L&hikuva on tyypillisesti kiin-
nostusta ja uteliaisuutta herattavd. Usein kuvatessa pyritddn horisontaaliseen asetelmaan,
joka ikaan kuin jakaa kuvan kahtia. Tarkoituksellisesti voidaan my6s korostaa joko kuvan

ylapuolta tai alapuolta. (Hansson ym. 2004, 96-101, 107.)

Kuvan véritysté on syyta harkita kayttotarkoituksen mukaan. Toisinaan varillinen kuva on
sopivampi vaihtoehto kuin mustavalkoinen ja pdinvastoin. Kuva ei yleensa ole kayttokel-
poinen sellaisenaan, vaan tarvitaan kuvankasittelyd. Kuvassa on tavallisesti jotakin ylimaa-

réistd ja viestin kannalta merkityksetonta. Talloin voidaan rajata kuvaa niin, ettd siihen
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jatetdén vain olennaiset ja tarpeelliset asiat. Sommittelu eli tassa tapauksessa kuvien paikka
julkaisussa on my6s mietittdva tarkoin, ja valinnat on tehtdva perustellusti. (Loiri & Juho-
lin 2002, 56-57, 62.)

Opinnaytetyona tehtéviin esitteisiin tulevat kuvat ovat Kansanlaakintdkeskuksen omia ku-
via, joita on kaytetty muissakin heidan esitteissdén. Toimeksiantaja toimittaa esitteitd var-
ten kuvia, jotka liittyvét jollakin tapaa heiddn toimintaansa, tiloihinsa tai palveluihinsa.
Néistd kuvista valitaan esitteisiin sopivimmat kuvat, joita tarpeen mukaan muokataan ja
rajataan. Kuvilla halutaan ennen kaikkea houkutella lukijoita ja herattéda heissad mielikuvia.
Kuvat liittyvat l&heisesti myos teksteihin ja toimivat siten tukevina tekijoina.

Vérit ovat seurausta valon heijastumisesta pinnoista. lhmiset reagoivat vareihin voimak-
kaasti, ja eri varit herattavét erilaisia mielikuvia. Vari voi olla esimerkiksi keino erottua tai
korostaa asioita. Sen avulla voidaan vaikuttaa ja luoda erilaisia tunnelmia. Organisaation
kayttdmat tunnusvarit ovat avuksi organisaation tunnistamisessa. Vérit esitetdadn kuvion 3
tapaan usein variympyran avulla, ja ympyran perusvéareina ovat keltainen, vihred, sininen
ja punainen (Hansson ym. 2004, 142). Musta ja valkoinen eivét ole varsinaisia vareja. Val-
koinen pinta heijastaa kaikkia vérejd, kun taas musta ei heijasta varejé lainkaan. (Loiri &
Juholin 2002, 108-110; Pesonen 2007, 56-57.)

4
4
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KUVIO 3. Véariympyra (mukaillen Hansson ym. 2004, 142.)

"\/

Vérit jaotellaan tavallisesti kylmiin ja lampimiin véreihin. Vihreén ja sinisen valilla olevat

varit kuuluvat kylmiin véreihin ja keltaisen ja punaisen valilla olevat vérit puolestaan lam-
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pimiin vareihin (Hansson ym. 2004, 145). Vihred on rauhoittava vari, joka yhdistetaan hel-
posti luontoon. Sinisestd véristad puolestaan monelle tulee mieleen taivas tai vesi. Sinisen
sanotaan olevan vérina etéinen, viilea ja rauhoittava. Punainen on tyypillisesti rakkauden
vari, jota pidetddn myods huomiota herattavana varina. Lisaksi tuli, veri, varoitus ja intohi-
mo ovat esimerkkej& punaisen mahdollisista merkityksistd. Keltainen on piristava ja iloi-
suutta viestiva vari. Se voidaan helposti yhdistdd aurinkoon ja l&mpdon. (Loiri & Juholin
2002, 111-112; Pesonen 2007, 56-57.)

Vérej4 voidaan yhdistell& eri tavoin. Kun valitaan variympyrassa vastakkain olevat Vérit,
kyseessé on vastavariharmonia. Yksivariharmonia koostuu nimensa mukaisesti yhdesta
varistd ja sen eri vivahteista, ja valdédriharmonia harmaan eri sdvyjen yhdistelemisesta.
Kéytettavat vérit voidaan valita myds variympyrassa vierekkain olevista vareistd, jolloin
puhutaan l&hivariharmoniasta. (Loiri & Juholin 2002, 114.) Kansanlaakintdkeskukselle
tehtdvissa esitteissa tullaan kayttaméaan lahivarejd, sinistd ja vihredd. Namé varit kuuluvat
yrityksen tunnusvareihin. Raikas sininen ja luonnonlaheinen vihred sopivat mielestani hy-
vin terveys- ja hyvinvointiteemaan. Esitteiden pohjavérind kaytetdan kuitenkin valkoista,
josta musta teksti erottuu hyvin suuren kontrastieron ansiosta. Suuri kontrastiero tekstin ja
taustan vélill4 parantaa luettavuutta (Hansson ym. 2004, 146; Pesonen 2007, 60—61).

Kun julkaisussa on kéytetty yhdestd kolmeen eri varid, painotydssd kaytetaan tavallisim-
min spottivéreja eli yksittaisid sekoitevarejd. Kun kyseessa on nelivaripainatus, kdytetdan
niin sanottua CMY K-jarjestelmé&d. CMY K-vareissd yhdistellaan neljaé eri véria, jotka ovat
Syaani, magenta, keltainen ja musta. Painettaessa varit maaritelldan tavallisesti numeroin
toivotun vérisdvyn varmistamiseksi, silla naytolla vérisdvyt eivat ndytd taysin samoilta
kuin paperilla. Varit valitaan vérikartoista, ja kartta valitaan kaytettdvan vérijérjestelman
mukaan. (Kerdnen ym. 2003, 81.) Tyky- ja virkistyspdiva- sekd kokousesite tehddan
CMYK-vireja kayttéen.
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5 YRITYKSILLE SUUNNATTUJEN ESITTEIDEN LAATIMINEN

Esitettd suunniteltaessa on edettavé vaiheittain ja tehtdva perusteltuja ratkaisuja toivotun
lopputuloksen aikaansaamiseksi. Rope (2005, 112) on listannut hyvan esitteen ominai-
suuksiksi kuusi séantoéa: esitteen tulisi olla kuvallinen, kuvissa tulisi olla ihmisié ja toimin-
taa, esitteen tulisi olla visuaalisesti hyvin suunniteltu ja ammattimaisen nékdinen seka tek-
nisesti hyvin toteutettu, ajaton ja yrityksen kokonaislinjaa noudattava. Esitteiden ulkoasuun
liittyvid ratkaisuja kaytiin l&pi luvussa nelja. Tassa luvussa keskitytadn enemmaén esitteiden
siséltoon. Aluksi kasitelladn esitettd markkinointiviestinnén keinona, minka jalkeen esitel-
ld&n Kansanladkintdkeskuksen yritysasiakkaille laadittavien esitteiden siséltoa ja toteutuk-

sen vaiheita.

5.1 Esite osana markkinointiviestintaa

Markkinointiviestintd on keino tiedottaa ja muistuttaa asiakkaita palveluista, mutta se on
my0s keino pyrkid vaikuttamaan asiakkaan ostokayttaytymiseen. Sen tavoitteena voi olla
esimerkiksi ostohalukkuuden heréttdminen, asiakassuhteiden yllapitaminen tai yritysima-
gon luominen. Suhdetoiminta, henkilokohtainen viestintd, myynninedistiminen sekd mai-
nonta ovat puolestaan markkinointiviestinndn keinoja. Markkinointiviestintd&dn voidaan
lukea lisaksi julkisuus ja sponsorointi (Juholin 2006, 217). Markkinointiviestinta on tarke-
assd asemassa matkailualalla, koska palvelun laatua ei voi arvioida ennen palvelun koke-
mista. Liséksi mielikuvia herattavalla ja vaikuttavalla markkinointiviestinndlla voidaan
tehokkaasti vedota asiakkaan tunneperadisiin tarpeisiin. (Albanese & Boedeker 2002, 179-
180.)

Markkinointiviestintddn kuuluu tarpeistoviestintd. Markkinointitarpeistoksi kutsutaan
kaikkia yrityksen markkinoinnissa kayttamia valineitd. Tarpeisto voidaan jakaa edelleen
perusvalineistdon ja toimenpidevalineistdon. Perusvalineistoon kuuluu muun muassa kayn-
tikortit, tarjouskansiot, kirjekuoret ja -lomakkeet. Ne ovat yrityksilla paivittaisessa kaytos-
s&. Toimenpidevalineistd toimii apuna yrityksen viestiessé asiakkailleen. Esimerkkeja toi-
menpidevélineistosta ovat esitteet, verkkosivut ja yritysesittelyaineistot. Ropen (2005, 110)

mukaan esitteet voidaan jakaa padsaantoisesti yritysesitteisiin ja tuote-esitteisiin. Gustafs-
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son ja Rennemark (2002, 94) ovat méaaritelleet viel& kolmanneksi luokaksi kampanjaesit-
teet, joita kdytetddn l&hinnd tuotaessa uusi tuote markkinoille. Yritysesitteet sisaltavat yri-
tyksen yhteystietojen lisaksi tietoa sen toimintaperiaatteista ja tuotteista. Tuote-esitteet
keskittyvét puolestaan jonkin tietyn tuotteen tai tuoteperheen esittelyyn. Joskus voi olla
tarpeen jakaa tuote-esitteet edelleen myyntiesitteisiin ja teknisiin esitteisiin. Myyntiesite ei
sisdlld teknisen esitteen tapaan yksityiskohtaisia tietoja tuotteista, vaan paapaino on tuot-
teiden eduista kertomisessa. (Rope 2005, 109-112.)

Esitetta osana markkinointiviestintad voidaan myos tarkastella Middletonin, Fyallin, Mor-

ganin ja Ranchhodin (2009) tapaan tiedottavana materiaalina. Tiedottava materiaali voi

olla joko painetussa tai elektronisessa muodossa. Tiedottavalla materiaalilla on monia eri

tarkoituksia matkailualan markkinointiviestinnassa. Esitteen paamaarana voivat olla seu-

raavat asiat:

—> Tuotteiden tai palvelujen tuominen asiakkaiden tietoisuuteen.

- Myynnin edistdminen ja asiakkaiden motivoiminen ostopaatdksen tekemiseen.

-> Palvelun korvikkeena toimiminen ostovaiheessa, jolloin esite ikdan kuin toimii tuotteen
roolissa palvelua ostettaessa.

- Tuotteen tai palvelun kayton helpottaminen ja tiedottaminen, jolloin kyseessé on koh-
teen oma materiaali.

- Asiakkaiden tietoisuuden lisdédminen koskien heidén kayttdmiaan tuotteita ja palveluja,
jolloin oppimalla enemman he voivat parantaa ja syventdd kokemuksiaan. (Middleton
& Fyall & Morgan & Ranchhod 2009, 320-325.)

Painettu materiaali voidaan jakaa péé&asiallisesti kahteen eri tyyppiin, jotka ovat edistava
materiaali sekd helpottava ja tiedottava materiaali. Esimerkkeja edistavasta materiaalista
ovat matkanjarjestdjien esitteet, kongressikeskuksien esitteet, hotellien tai muiden majoi-
tusta tarjoavien toimijoiden esitteet ja myynnin edistamiseksi tarkoitetut esitteet. Tyypillis-
t& helpottavaa tai tiedottavaa materiaalia ovat puolestaan erilaiset oppaat ja kartat seka ruo-
kalistat, kansiot ja muut kohteen omat materiaalit. Niiden avulla voidaan tarjota hyddyllista
perustietoa, edistdd matkailijoiden tietoutta lisdpalveluista, mainostaa erikoistarjouksia
sekd parantaa tyytyvaisyytta ja neuvoa asiakkaita saamaan mahdollisimman paljon hyotya
ostamistaan tuotteista tai palveluista. Tavoitteena voi myds olla vaikuttaa asiakaskayttay-
tymiseen ja rohkaista asiakasta kuluttamaan. (Middleton ym. 2009, 320-325.)
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Esitteiden tekemisen yhteydesséd on pohdittava, kuinka ne saavuttavat kohderyhmansa.
Esitteet voidaan toimittaa asiakkaalle joko suoraan tai yhden tai useamman valik&den kaut-
ta. Jakelukanavien valintaan vaikuttavat lahinna tavoitteet seka kannattavuus. (Albanese
ym. 2002, 150, 156-159.) Esitteita voidaan esimerkiksi lahettda asiakkaille suoraan postit-
se tai sahkopostitse, niitd voidaan jakaa matkatoimistoissa tai matkailutoimistoissa ja ne
voivat olla asiakkaiden saatavilla esimerkiksi hotelleissa tai ladattavissa internetistd. Mes-
sut ovat tarked jakelukanava, koska sielld voidaan helposti saavuttaa oikea kohderyhma,
jota esitteen sisaltd kiinnostaa. (Middleton ym. 2009, 329-330.) Kansanlaakintakeskuksen
esitteet ovat asiakkaiden saatavilla vastaanoton yhteydessa olevassa aulassa. Liséksi niita
lahetetddn asiakkaille postitse ja jaetaan messuilla sek&d myyntipéaivilla (Rauma 2010b).

Elektronisen aineiston kaytto on yleistymdssd muun muassa pienten kustannustensa ansios-
ta, mutta painetulla materiaalilla on yha tarked merkitys. K&sin kosketeltava, fyysinen esite
kiehtoo yha ihmisié. Elektroninen ja painettu materiaali voidaan n&hdé toisiaan taydentavi-
na tekijoinad. (Middleton ym. 2009, 331.) Kansanlaédkintakeskuksen esitteet ovat ainoastaan

painetussa muodossa, mutta esitteissa olevat tiedot 16ytyvat myds heidan www-sivuiltaan.

Parhaimmillaan markkinointiviestintd on integroitua markkinointiviestintdd. Integroitu
markkinointiviestintd on kokonaisvaltaista ajattelua. Se tarkoittaa jakelukanavien yhtenais-
tdmista ja jarjestamista siten, ettd organisaatiosta ja sen tuotteista valitetadn selkeda ja yh-
tendistd kuvaa. Esitettd ajatellen tdmad tarkoittaa muun muassa yhtendisen varimaailman
sekd organisaation logon kayttdmista materiaaleissa. (Albanese & Boedeker 2002, 181-
182; Juholin 2006, 217.)

Markkinointimateriaalin tehokkuutta ja tuloksia voidaan arvioida markkinointitutkimusten
avulla. Markkinointitutkimuksen kautta keratdan tietoa, joka analysoidaan, ja saatuja tulok-
sia hyddynnetddn markkinoinnillisessa paatoksenteossa. Tiedon valittdmistd on hankala
tarkastella erillisend asiana, koska varauksiin ja myynteihin vaikuttavat kaikki markkinoin-
tiviestinnan eri osa-alueet yhdessé. Joitakin suuntaa antavia johtopaatoksia ja tutkimuksia
voidaan joka tapauksessa tehdd. Asiakkaille voidaan esimerkiksi laatia esitteitd koskevia
kyselyjd, jotka lahetetaan heille postitse tai jotka taytetdan paikan paalla yrityksessa. Paine-
tun materiaalin ollessa kyseessd, ja kun jakelukanavia on useita, voidaan tutkia mitd kautta
tieto on saavuttanut asiakkaan. (Middleton ym. 2009, 162, 330-331.)
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5.2 Esitteiden suunnitteleminen

Kansanlaakintdkeskukselle tehtévien esitteiden suunnittelu tapahtui padosin itsendisesti,
mutta hotellipaallikké Maarit Rauma toimi ohjaajana. Hanen kanssaan keskustelin toimek-
siantajan toiveista niin esitteiden siséllon kuin ulkoasun suhteen. Suunnitteluvaiheessa toi-
meksiantajan kanssa sovittiin, ettd Kansanlaakintdkeskus huolehtii valmiiden esitteiden
tulostamisesta tai toimituksesta painoon. Esitteiden valmistumisen suhteen ei sovittu tark-
kaa ajankohtaa, mutta omana tavoitteenani oli saada ne suunniteltua alkusyksyyn 2010

Mmennessa.

Prosessi lahti liikkeelle tutustumisesta Kansanlaakintakeskuksen jo olemassa oleviin esit-
teisiin, jotta heidan tyylinsa tuli minulle tutuksi. Kansanlaakintakeskuksen esitteista osa on
ollut heidan itsensé tekemid ja osa puolestaan mainostoimiston toteuttamia. Yrityksille
suunnattavissa esitteissé lahdettiin hakemaan samaa tyylid kuin mainostoimiston tekemissa

esitteissd, joista hyvana esimerkkind on Kansanlaakintakeskuksen yleisesite (LIITE 3).

Kansanlaakintdkeskuksessa on ollut jo aikaisemmin esitteet tyky- ja virkistyspdivisté ja
kokouksista, mutta ne haluttiin péivittad. Aikaisemmat esitteet on tehty A4-kokoisille pa-
pereille, joissa tekstit ja kuvat on sijoitettu ainoastaan toiselle puolelle paperia (LIITTEET
2 ja 4). Uusista esitteista oli tarkoitus tehda kattavammat ja informatiivisemmat, jotta yri-
tykset loytdvat niistd helposti juuri heille sopivat palvelut suunnitellessaan virkistys- tai
kokouspaivad. Kuten jo aiemmin mainittiin, toimeksiantajan toivomuksesta molemmat

esitteet tehtiin yhdelle A4-kokoiselle paperille, jossa tekstia ja kuvia on molemmin puolin.

Esitteisiin tulevista materiaaleista péétti toimeksiantaja, joka toimitti niihin haluttavat teks-
tit ja erilaisia kuvavaihtoehtoja postitse ja sdhkopostitse. Tyky- ja virkistyspdivista tehtyyn
esitteeseen haluttiin sisallyttd johdatteleva ja markkinointihenkinen teksti, jossa kerrotaan
yleisluontoisesti, mitd kaikkea asiakkaalle on tarjolla. Liséksi esite tuli sisaltdmaan esi-
merkkeja erilaisista paketeista. Esitteeseen listattiin myds vaihtoehtoja hoidoista ja muista
palveluista, joista asiakas voi valita paivaan sopivia elementtejd omien mieltymystensa ja
tarpeidensa mukaan. Kokousesitteen siséltd muistuttaa rakenteeltaan tyky- ja virkistyspai-
vaesitettd. Aluksi tarjontaa esitellddn yleisluontoisesti, mink& jalkeen esitelldan valmiita
paketteja ja elementtejd, joista asiakas voi itse valita kokouspéivaén sopivaa ohjelmaa ja
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palveluja. Kokousesitteessd kerrotaan lisdksi Kansanladkintakeskuksen kokoustiloista. Mo-
lempiin esitteisiin haluttiin esille myos hintoja.

Esitteiden suunnitteleminen alkoi varsinaisesti sen jalkeen, kun toimeksiantaja toimitti nii-
hin tulevat materiaalit. Esitteistd laadittiin ensin luonnoksia ja erilaisia sommitteluvaih-
toehtoja paperille, minka jalkeen niitd alettiin tehda tietokoneella, PhotoShop-ohjelmalla.
Esitteiden suunnitteleminen painottui ulkoisiin seikkoihin, koska toimeksiantaja toimitti
esitteiden aineiston. Sisallén suhteen valintoja jai tehtdvaksi lahinna eri kuvavaihtoehtojen

valilla.

5.3 Esitteiden toteuttaminen

Alustavien luonnosten jalkeen siirryttiin tyoskentelemaan tietokoneella, Adoben PhotoS-
hop -kuvankaésittelyohjelmalla. PhotoShop-kuvankasittelyohjelman kayttéa on harjoiteltu
ammattikorkeakoulun Tydévalineohjelmat-kurssilla. Kurssi antoi perustiedot ja -taidot oh-
jelman kayttamiseen. Esitteiden suunnittelua varten harkittiin piirto- tai taitto-ohjelman
hankkimista, mutta koska esitteisiin ei tullut taitosta, paatettiin kuvankasittelyohjelman
olevan riittdva. PhotoShop-ohjelma minulla oli jo entuudestaan. PhotoShop-ohjelmalla
tyoskentely oli luonteva valinta myds siksi, etta pystyin toteuttamaan esitteiden suunnitte-

lun kotona. Tydskentelyn tukena kéytettiin tarvittaessa ohjelman omaa kayttdopasta.

Luonnostelua jatkettiin, ja vahitellen esitteiden ulkoasut elementteineen alkoivat nayttaa
mielestani hyvaltd. Ensimmaisistd luonnoksista valmiit esitteet poikkesivat jonkin verran,
muun muassa kuvien paikkojen osalta. Teksti& oli suhteellisen paljon, minkd vuoksi kuvien
madra piti jattdd melko véhaiseksi. Nain valtyttiin silté, ettei esitteisté tullut liian raskaita ja
ahtaan n&koisia. Jotkin tekstiosuuksista olivat melko pitkid, joten lyhensin ja muokkasin
niitd hieman. Oli kuitenkin térke&d, ettei lyhentdminen muuttanut tekstien siséltéa ja sano-
maa. Tarkoituksena oli ainoastaan parantaa luettavuutta ja sujuvuutta. Yritysasiakkaat ovat
usein kiireisid, minka vuoksi uskon heidan suosivan ja arvostavan lyhytta ja ytimekésta

tapaa ilmaista asioita.

Tyky- ja virkistyspdivaesitteeseen kuvia sijoitettiin kaksi, toinen etusivulle ja toinen ta-

kasivulle. Etusivun kuvassa on rauhallinen ja rentoutumista viestiva tunnelma. Takasivun



28

kuvassa sen sijaan on enemman toimintaa. Virkistyspaivaan voikin siséllyttaa seka toimin-
nallista ettd rentouttavampaa ohjelmaa. Kokousesitteeseen kuvia laitettiin yhteensa kolme.
Etusivun kuva on Auditorio Nikamasta, ja kuvan varimaailmaa muutettiin hieman vihredn
ja keltaisen sdvyjé korostaen. Tarkoituksena on herattdd mielenkiintoa ja uteliaisuutta luki-
jassa. Joissakin esitteissg, jotka mainostoimisto on suunnitellut Kansanlaakintakeskukselle,
on muutettu varimaailmoja joko kokonaan sinertaviksi tai vihertdviksi. Kokousesitteen
takasivulla kaytettiin Kansanlaakintakeskuksen kahta kuvaa, joista toinen on hieronnasta ja
toinen ravintolasta. Molempia kuvia on rajattu siten, ettd niiden olennaisimmat osat ovat
jadneet nakyviin. Nain kuvia saatiin my6s lahemmas lukijaa. Kuvat on muotoiltu keske-
naan samalla tavoin etusivun kuvaa lukuun ottamatta. Kansanlaakintdkeskuksen logoa py-
rittiin myos tuomaan hyvin esille molemmissa esitteissd, ja sita onkin kaytetty paperin mo-

lemmin puolin.

Molempien esitteiden etusivujen yléalaidoissa olevilla muokatuilla ja muotoilluilla kuvilla
sain mielesténi aikaan houkuttelevuutta. Esitteiden takasivuista tuli mielestani selkedt, ja
luettelomerkeilld sek& normaalia suuremmalla rivivalilla saatiin helpotettua pitkienkin lis-
tojen lukemista. Tekstit kirjoitettiin riittdvan isolla kirjasinkoolla, mikd myos tekee lukemi-
sesta helpompaa. Reunoille sek& kuvien ja tekstiosuuksien véliin jatetyll& tyhjalla tilalla

saatiin aikaan jasennelty kokonaisuus.

Alkuperaisend suunnitelmana oli kayttda esitteiden johdattelevissa teksteissa Garamond
Condensed -fonttia, jota on kéytetty muissakin Kansanlaakintdkeskuksen esitteissa. Kéyt-
tdmani PhotoShop-ohjelman versiosta ei kuitenkaan 16ytynyt juuri kyseista fonttia. Sen
vuoksi oli tehtdva valinta, kdytetadnko esitteissa tavallista Garamondia vai jotakin toista
fonttia. Times New Roman Italic -fontti oli tyylillisesti lahell& haluttua lopputulosta, joten
se valittiin esitteissa kaytettavaksi toiseksi fontiksi Arialin rinnalle. My6s toimeksiantajan

mielesté se oli soveltuvampi esitteisiin kuin Garamond.

Kun esitteet alkoivat olla mielestdni melko valmiit, esittelin ne toimeksiantajalle. Halusin
hotellip&allikdn mielipiteen esitteistd, jotta voisin viel& tarvittaessa muokata joko niiden
siséltod tai ulkoasua. Kansanlaékintdkeskuksen vaki oli kuitenkin tyytyvainen tyon tulok-
seen sellaisenaan. T&ss& vaiheessa sovimme hotellipdéllikon kanssa, ettd esitteet olisivat
taysin valmiita elokuun loppuun mennessd, silla syyskuussa heilld olisi jo tarvetta uusille

esitteille.
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Mielestani esitteiden takasivut olivat hyvét, mutta etusivut kaipasivat vield viimeistelya ja
hiomista ammattimaisemman nakaisiksi. Muokkasin esitteitd hieman, ja viimeistelyn jal-
keen toimitin ne jalleen Kansanlaakintakeskukseen, télla kertaa lopputarkastukseen. Vii-
meistelyvaiheeseen kuului myos liittdd esitteen etu- ja takasivu samaan tiedostoon, sill&
PhotoShop-ohjelmalla jokainen sivu luotiin omaksi tiedostokseen. Kun etu- ja takasivu
ovat samassa tiedostossa, esitteitd on helpompi tulostaa. PDF-tiedostoiksi tallentaminen oli
hyva vaihtoehto, silla esitteet ovat nédin helposti avattavissa jokaisella tietokoneella. Kera-

sen ym. (2003, 30) mukaan myos kirjapainot hyvaksyvét painettavat tyét PDF-muotoisina.

Esitteiden toteuttaminen sujui hyvin suunnitelmien mukaisesti. Véritys ja ajatus kehysmai-
sista reunoista sailyivat lapi esitteiden suunnitteluvaiheiden. Kehysmaisia reunoja on kay-
tetty ldhes kaikissa Kansanladkintdkeskuksen esitteissd, mink& vuoksi ne sopivat hyvin

my0s ndihin esitteisiin jatkamaan yhtenaista linjaa.
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6 POHDINTA

Jo syksylla 2009 minulle oli melko selvaa, ettd haluan opinnaytetyoni liittyvan terveysmat-
kailuun. Terveysmatkailu on mielestani erittdin mielenkiintoinen matkailun alatoimiala,
silld itsensa hoitaminen ja hemmotteleminen ovat tarkeitd asioita niin minulle itselleni kuin
myo6s monille muille ihmisille tand péivana. Maaliskuussa otin yhteytta Keski-Pohjanmaan
liittoon ja tiedustelin heiddn kiinnostustaan lahted opinnédytetyoni yhteistyokumppaniksi.
Keski-Pohjanmaan liitolla oli meneillaédn Hyvinvointi Framille -projekti, johon opinndyt-
teeni ajateltiin sopivan hyvin. Kavin tapaamassa projektin vetdjad, Jaana Kéantad, jonka
kanssa kavimme lapi joitakin projektissa mukana olevia yrityksia ja yhdistyksia. llmoitin
hanelle olevani kiinnostunut erityisesti Kaustisen Kansanlaékintakeskuksesta. Tamén jal-
keen Kaanté otti yhteyttd Kansanlaakintdkeskuksen hotellipaallikkdon ja esitti hanelle ide-
an lahted toimeksiantajaksi opinndytetyolleni. K&annalta sain tiedon, ettd Kansanlaakinta-
keskuksessa oltaisiin kiinnostuneita, mikali vain I6ytdisimme sopivan aiherajauksen. Seu-
raavaksi otin itse yhteyttd hotellipaéllikkoon ja ehdotin tapaamista opinndytetyohon liitty-

en.

Koin erittdin tarkedksi kdyda heti opinnédytetydn alkuvaiheessa tapaamassa hotellipaallik-
kod ja tutustumassa Kansanlaakintakeskukseen. Kaustinen oli kuntana minulle jonkin ver-
ran tuttu entuudestaan, mutta Kansanlagkintakeskuksessa en ollut vieraillut aikaisemmin.
Ennen tapaamista tutustuin Kansanlaakintdkeskuksen internet-sivuihin, jotta saisin jo sieltd
mahdollisimman hyvan kuvan heidan toiminnastaan. Tapaamisessa keskustelimme Rau-
man kanssa tutkimuksellisesta opinndytetyostd, joka olisi voinut olla jotakin markkinoin-
tiin liittyvad. Kerroin Raumalle kiinnostuksestani myds toiminnallisen opinndytetyon te-
kemiseen. Rauma kertoi heidén yleisesitteensad uusimisesta olevan vain vahan aikaa, mutta
sen sijaan olisi tarvetta uusille yrityksille suunnatuille esitteille. Heidan oli ollut tarkoitus
toteuttaa esitteet itse, mika kertoo niiden tarpeellisuudesta ja ajankohtaisuudesta. Kerroin
Raumalle olevani halukas suunnittelemaan esitteet heille. Minulla ei ollut aikaisempaa
kokemusta esitteen laatimisesta, mutta koin tehtdvanannon sopivan haasteelliseksi ja mie-
lekk&aksi. Ensimmainen tapaaminen oli todella antoisa, ja vierailusta sain todella paljon
uutta intoa opinnéytetyon tekemiseen. Rauma esitteli minulle Kansanlad&kintakeskuksen
tilat, ja mielesténi oli todella mielenkiintoista nahda ja kuulla, mit4 kaikkea heidan toimin-

taansa kuuluu.
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Opinndyteyon tarkoituksena oli uudistaa Kansanlaakintakeskuksen yritysasiakkaille suun-
natut esitteet ja tehdd uusista esitteistd aikaisempia kattavammat. Haasteellista esitteiden
tekemisessa oli se, ettd niihin taytyi mahtua paljon tekstia. Toiseen esitteeseen tuli myo-
hemmin vield hieman lis&é tekstid, ja sommittelua taytyi miettid uudelleen. Alun perin ajat-
telin, ettd voisin kayttd4d enemman kuvia, mutta niille ei kuitenkaan jaanyt paljon tilaa. Ku-
vat toimivat mielestani néissa esitteissé tehokkaasti houkuttelevina tekijoinéd sekd huomion
heréttdjina muun muassa varikkyytensa ansiosta. Joitakin kuvia kasiteltiin ja joitakin puo-
lestaan rajattiin niin, ettd vain halutut asiat ja yksityiskohdat jaivéat kuvaan. Olen kuitenkin
tyytyvéinen siihen, ettd jokaiselle sivulle sain mukaan ainakin yhden kuvan, silla pelkalla
tekstilla on usein vaikeampi pitdé lukijan kiinnostusta ylla. Pyrin samankaltaiseen tyyliin
myo6s Kansanlaékintakeskuksen muiden esitteiden kanssa. Niissa on kaytetty yhtendisen

varimaailman ja logon liséksi pehmeitd muotoja ja asiallista tyylia.

PhotoShop-ohjelman kayttdminen oli mielestdni hyva valinta esitteiden toteuttamiseen,
vaikka se onkin kuvankasittelyyn suunniteltu ohjelma. Tekstiosuuksien luomiseen ohjelma
ei kuitenkaan ollut ihanteellinen, ja joitakin tekstin muokkaukseen liittyvia ominaisuuksia
olisin kaivannut. Taitto-ohjelman hankkimisesta olisi kuitenkin syntynyt melko suuria kus-
tannuksia. Ratkaisu kaytettavastd ohjelmasta tehtiin siitd huolimatta vasta sen jalkeen, kun

toimeksiantaja esitti toiveensa esitteiden koosta ja sivuméaéarasta.

Esitteet saatiin toteutettua aikataulun mukaisesti, ja koko prosessi sujui ilman suurempia
ongelmia. Esitteiden suunnittelemiseen kului enemmaén aikaa kuin aluksi saattoi ajatella, ja
pieniinkin yksityiskohtiin oli kiinnitettdva huomiota. Antoisinta oli kuulla, ettd toimeksian-
taja oli tyytyvainen tyoni lopputulokseen. Tarkeintdhan kuitenkin oli, etté esitteisti saadaan
tehtyd kayttokelpoiset. Yhteistyd toimeksiantajan kanssa sujui mielesténi erittdin hyvin.
Koin sen mielekk&aksi ja sujuvaksi. Kévin Kaustisella vierailemassa muutamia kertoja, ja
lisdksi pidimme yhteyttd sahkopostitse ja puhelimitse. Mielestani toimeksiantaja antoi so-
pivasti ohjeita esitteiden toteuttamista varten. Esitin kysymyksid Raumalle aina tarpeen

tullen, ja sain tarvitsemani vastaukset tyon tekoa varten.

Opinndytetyoprosessin aikana pidin suosituksen mukaisesti paivékirjaa. Paivakirjaan Kirja-
sin tapaamiseni hotellipdallikén kanssa. Listasin my0s asioita, joita néissa tapaamisissa
kasittelimme. Laitoin lisaksi ylos omia ajatuksiani ty6hon ja tapaamisiin liittyen. Paivakirja
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toimi erinomaisena muistina prosessin loppuvaiheessa, jolloin taytyi katsoa asioita taakse-
pain.

Tyon ollessa valmis on hyva tarkastella sitd, kuinka tavoitteet saavutettiin. Luvun viisi joh-
dannossa mainittiin Ropen listaamat hyvan esitteen ominaisuudet, ja mielestani niista mel-
ko moni asia toteutui. Onnistuin mielestéani noudattamaan Kansanléakintakeskuksen tyylié,
ja esitteista saatiin selkedt. Pyrin saamaan aikaan niin ammattimaisen nakdiset esitteet,
kuin PhotoShop-ohjelmaa kayttamaélla ja omilla resursseillani oli mahdollista tehdd. Kuvi-
en valinnoissa pyrin kiinnittdmaan huomioita siihen, etta niissa olisi ihmisié ja toimintaa,
mutta aina se ei ollut mahdollista. Esitteet sisaltavat hintoja, miké lyhentad luonnollisesti
niiden kayttoik&a. Esitteet eivat kuitenkaan ole monisivuisia, joten hinnat ovat helposti
muutettavissa. Suunnittelemani valmiit esitteet ovat nahtavilla tdman tyon neljalla viimei-
simméll& sivulla (LIITTEET 5-6.) Muut tyon liitteet ovat Kansanl&ékintakeskuksen aikai-
sempia esitteita.
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TIETOPAKETTI KANSANLAAKINTAKESKUKSESTA

HOITOPAKETIT

« Hoitopakettien kesto 1 - 7 vrk.

*  Pakettien sisélto:
e  Majoitus kahden hengen huoneissa.
¢ Runsas aamiainen ja péivéllinen

noutopdydasta.

e Tulohaastattelu ja hoitosuunnitelman teko.
« Paéivittdinen sauna
e Kuntosalin vapaa kaytto
e Ohjattua vapaa-ajan ohjelmaa

HOIDOT
* Kaikkiin hoitoihin hoitajat hakevat asiakkaan
hoitopuolen odotustilasta.
« Hoito varaukset ja tiedustelut hotellin
vastaanotosta.
* Hoitohinnastoja saatavana vastaanoton
esitetelineessa.

Jésenkorjaus

e Kaytetdan nikamien ja nivelten virheasentojen

korjaamiseen.

Yleisimpina selka-, polvi-, niska- ja olkapaévaivat.

Helldvarainen, suostutteleva kasittelytekniikka.

Hoidon kesto 10-20 min.

Saatavana myds hieronta-jasenkorjausta

30 - 60 min

*  Suosituin hoitomuotomme: yli 12500 jasenkorjausta
vuodessa.

e Vaikuttavuus tutkittu myos tieteellisesti.

Hieronta (30, 45, 60, 75 tai 90 min)

* Vaikutukset: lihasten ja sidekudosten venyminen,
kudosnesteen virtauksen edistyminen,
lihasrentoutuminen, verisuonien laajeneminen ja kivun
vaheneminen.

* Suositeltava kasittely mm. ennen jésenkorjausta.

e Puolihieronnat 30-60 min, kokohieronnat 75-90 min.

*  Ammattitaidolla seka klassista, ettd urheiluhierontaa.

Lymfa-terapia

« Imunestekierron parantamiseen ja turvotusten
poistamiseen.

Hermoratahieronta

* Kokonaisvaltainen hoito, jolla autetaan elimistod
itseddn korjaamaan omaa tasapainoaan

* Hermoséikeiden irrottamista lihaskudoksesta
erikoishierontamenetelmalla

Hot Stone kuumakivihieronta

e Koko kehon kuumakivi-hieronta on vaikutuksiltaan
lihasjénnitysta laukaiseva, syvarentouttava ja
aineenvaihduntaa aktivoiva

* Hieronta tapahtuu lampoisilla kivilld ja hierontadljyna
kéytetaan aromaattisia 6ljyja. Kehon energiapisteissa
vaikuttavat hoidon ajan kuumat kivet

Intialainen péaahieronta

« Hierontahoito niska-hartia-alueelle, ja késivarsiin, paéan
ja kasvojen alueella.

Intialainen paanhieronta soveltuu erinomaisesti
stressin hoitoon, paanséarkyongelmiin,
jannitysniskaoireisiin tai hetken rentoutumiseen

Vyodhyketerapia

« Jalkapohjassa olevien heijastealueiden kautta
tapahtuva hoitomuoto.

¢  Elimiston saatelyhairicihin, verenkiertovaivoihin,
hormonitoimintojen tasapainotukseen, ym.

Aromahieronta

*  Yhdistelméhoito, jossa kaytetaan
erikoishierontamenetelmaa yhdessa yrttidljyjen
imeytymisen kanssa.

* Imunestekierto vilkastuu, verenkierto ja
aineenvaihdunta elpyy.

Fysioterapia

* Tavoitteena edistaa asiakkaan liikkkumis- ja
toimintakykya.

*  Hoitoon kuuluu neuvonta ja ohjaus, yksiléllinen
harjoittelu seké siihen liittyva hieronta ja fysikaalinen
hoito.

e Laakarin lahetteelld tehtdessa KELAN korvauksen
piirissa.

« Hoitopakettiasiakkaidenkin on varattava fysioterapia-
ajat jo hyvissa ajoin etukateen.

Vyéhyketerapeuttinen jalkahieronta

* Tama jalkaterien ja nilkkojen hieronta vahvistaa koko
elimistéa ja vastustuskykya, parantaa
aineenvaihduntaa, poistaa nesteitéd seka rentouttaa ja
virkistaa oloa. Se on myos erinomainen esimerkiksi
seisomaty6ta tekevalle, jos jalat ovat vasyneet,
turvoksissa ja sérkevat helposti. Helpottaa myos
kylmista jaloista karsivia parantamalla verenkiertoa

Shindo

« Siséltaa rentoutusta, venyttelyharjoituksia ja hierontaa.

e Jéannitys- ja vasymystilojen laukaisemiseen, stressiin
ja rentoutumiseen.

Hopi-korvakynttiléhoito

¢ Korvakynttildhoito on miellyttava hoitomuoto, joka lisaa
vastustuskykya ja vilkastuttaa aineenvaihduntaa.

*  Korvakynttiloilla hoidetaan mm paansérkyé ja korviin
liittyvid ongelmia.



Kuppaus

Tuhansia vuosia vanha hoitomenetelma.

Noudatetaan erittain tarkkaa hygieniaa.

Poistetaan pintaverta, joka siséltéa kuona-aineita.

Elvyttaa pintaverenkiertoa ja palauttaa kudosnesteen

happamuuden neutraaliksi, jolloin lihakset rentoutuvat

ja lihassaryt helpottuvat.

e Kaytetddn myos korkean verenpaineen, astman,
iskiaksen ja ihottumien hoidossa.

¢ Todettu helpottavan fibromyalgian kipuja

« Poistettava verimaara n. 1-6 dl kuppaussarvien

lukuméaarasta riippuen.

Savihoito

* Lampohoito, jota kdytetddan enimmakseen hieronnan
esihoitona.

e Lammin savilevy asetetaan lammittdmaéan haluttua
osaa kehosta.

Parafiini

« Parafiinihoidon Iampé lievittaa kipua, jaykkyytta ja
tulehdusta. Elvyttaa myds verenkiertoa, avaa
ihohuokoset, tasoittaa juonteita ja on erinomainen apu

kuivalle iholle.

«  Soveltuu esimerkiksi nivelten jaykkyydesté ja reumasta
kérsiville.

Yrttikylvyt

« Vanhaa kansanperinnetta. Paikallisena erikoisuutena
muurahaispesakylpy.

« Kaikkien yrttikylpyjen perusvaikutukset ovat virkistavia,
rauhoittavia, vastustuskykya nostavia, verenkiertoa
virkistavia ja ihoa hoitavia.

e Muurahaispesakylpy siséltdd muurahaisten
luovuttamia, reuma- ja lihassarkyja seké kihtivaivoja
helpottavia ainesosia.

*  Muut valikoimissamme olevat yrttikylvyt ovat:
aineenvaihduntakylpy, rentouttava kylpy ja
flunssakylpy.

Kosmetologin hoidot

« Jalkahoito 50 min seka 70 min, joka sisaltada
hieronnan.
e Kasihoito 90 min
« Kasvohoidoissa I6ytyy vaihtoehtoja 30 minuutin
kasvohieronnasta naamiolla 90 minuutin taydelliseen
kasvohoitoon. Valikoimassa on myds 75 min
suklaakasvohoito.
e Muita kosmetologin hoitoja ovat:
o ripsien kestovarjdys 15 min
o kulmien muotoilu ja kestovarjays 20 min
o kulmien muotoilu, kestovari ripsiin ja
kulmiin 40 min
o kulmien muotoilu 15 min

KUNTOSALI

« Kuntosali sijaitsee kellarikerroksessa. Laitteet ovat
hotelliasiakkaiden vapaasti kaytettavissa.

« Kéytéssa noudatettava varovaisuutta.

* Tehdéaan liikesarjoja pienilla painoilla.
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RUOKAILUT

Aamiainen joka paiva klo 8.00 — 10.00.

Lounas ma-pe klo 11.30 — 13.30.

(la-su klo 11.30 — 14.00)

Paivallinen arkisin klo 16.30 — 18.00.

litapala ryhmille ennakkotilauksesta.

Ruokaa, iltapalaa, kahvia, pullaa, virvokkeita ym. on
saatavissa ravintola aukioloaikoina. Kysykaa rohkeasti
ravintolahenkilokunnalta.

Ravintolassa on A-oikeudet.

Ravintola on avoinna maanantaista perjantaihin klo
22.00 ja tanssi-iltoina tarvittaessa pidempaan.
Viikonloppuisin ravintolan aukioloajat vaihtelevat
asiakasmaaran ja tanssien mukaisesti.

SAUNAT

Hotellin sauna sijaitsee kellarikerroksessa, kuntosalin
yhteydessa. Saunavuorot néet viikko-ohjelmasta.
Viikonlopun saunavuoroja voi tiedustella
hotellinvastaanotosta.

OHEISOHJELMA

Viikkokohtaisesti tehtava viikko-ohjelma on saatavissa
hotellinvastaanotosta.

Maksulliset ohjelmat on erikseen mainittu viikko-
ohjelmassa. Muut ohjelmat ovat hotelliasiakkaille
ilmaisia.

Muita harrastus- ja nahtavyys-

mahdollisuuksia voi tiedustella hotellin vastaanoton
henkilkunnalta.

LOMAKIRJASTO

Pohakka -rakennuksessa on lomakirjasto, jossa
romaaneja seka hiukan terveysalan tietokirjallisuutta.
Kirjat ovat asiakkaiden vapaasti luettavissa.
Pohakkaan mennaan keskiovesta sisaan
hotellinvastaanotosta saatavalla avainkortilla.

MYYNTITUOTTEET

Vastaanotossa myytavia tuotteita ja tarvikkeita:

litapaivalehdet
Luontaistuotteet
Korut
Tekstiilit (t-paitoja yms.)

" Postikortteja ja postimerkkeja
Pienia matkamuistoja
Kansanmusiikkia

TERVEYS@ KYLA
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TYKY- JA VIRKISTYSPAIVAT

Tykypaivan malliohjelma:

klo 10.00  Saapuminen ja tulokahvi + suolapala

klo 10.30  Talon esittely ja jasenkorjausdemontraatio
klo 11.30  Ohjattu jumppa, venyttely ja rentoutus

klo 12.30  Lounas noutopdydasta

klo 12.30 — Yksilohoitoja ja vapaamuotoista

-15.00 likuntaa omaan tahtiin

klo 15.00 Lahtokahvi + makea kahvileipa

Kuntosali kaytettavissa koko paivan.

Malliohjelman hinta 29 €/ hl6 + yksiléhoidot

Jumppavaihtoehdot:
Syvéavenyttely
Tasapainoharjoittelu
Lihaskuntojumppa
Keppijumppa
Kuminauhajumppa
Jattipallojumppa
Tuolijumppaa
Niska-hartiajumppa
Rankajumppa
Kuntosalilaitteiden opastus
Rentoutus

Luentovaihtoehdot:
Voimavaroja elamaan
Liikkunnasta virtaa arkeen
Osteoporoosi
Sydanystavallinen ruokavalio
Ergonomia

Niskakipu

Fysioterapeutin luento

Muuta ohjelmaa:
Kansanmusiikki pienoiskonsertti
Katrillitanssi opetusta

Bingo

Tietovisailua

Leikkeja

Ulkoliikunta vaihtoehdot:

Ohjattu sauvakavelylenkki ja tutustuminen
Kaustisen keskustaan

Sauvakavelyrata

Patikkareissu laavulle ja makkaranpaistoa

Testeja:

UKK-kavelytesti
Polkupyoraergometritesti
Terveyskuntotestit

TERVEYS@ KYLA

Kansanlaakintakeskus
Kansanlaakintakeskus
Puh. 06-8650200 :
terveyskyla@kansanlaakintakeskus.com
www.kansanlaakintakeskus.com
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TERVEYS@ KYLA

Meilldi olet hyvissd kéisisséi!

KANSANLAAKINTAKESKUS

Kaustinen




Terveys- ja hyvinvointimatkailua
Kaustisella
Kansanlaakintakeskus Kaustisella
on toiminut suomalaisen terveys-ja
hyvinvointimatkailukentén kéarjessa
jo pitkaan. Kysynta on voimakkaasti
kasvanut, tilat laajentuneet ja tarjon-
ta monipuolistunut. Terveys- ja hy-
vinvointimatkailu on kasvanut nope-
asti ja on yha edelleen kasvava
kotimaan matkailun ala.
Kansanlaakintakeskuksen ainutlaa-
tuinen hoitotoiminta perustuu seu-
dun voimakkaisiin kansanparannus-
perinteisiin. Niistd ammennetuin
taidoin on yhdessa koululaaketie-
teen kanssa kehitetty tehokasta hoi-
totoimintaa asiakkaiden parhaaksi.

Hoitomuodot

Jasenkorjaus ® Hieronta-jasenkorjaus
Hieronta * Vybhyketerapia ® Aromahieronta
Hermoratahieronta * Hot Stone kuumakivi-
hieronta e Intialainen paahieronta

Voice massage ® Shindo * Kosmetologin
palvelut » Kuppaus * Yrttikylvyt
Muurahaispesékylpy * Fysioterapia
Lymfaterapia * Terveydenhoitajan palvelut

Syddnterveisin
"Terveet eldmdntavat ovat ter-
veytemme kulmakivid. Siihen

kuuluu erityisesti sydéanystd-

vdllinen ruokavalio, riittdvdsti
litkuntaa, savuttomuus sekd
runsaasti iloista mieltd. Ruo-
kavaliossa kannattaa suosia
kasviksia, marjoja ja hedel-
mid, valita vibdrasvaisia ja
véihdsuolaisia sekd korvata

Jasenkorjaus
Kansanlaakintakeskuksen ylivoimai-
sesti suosituin hoitomuoto on Kaus-
tisen perinteista pohjautuva jasen-
korjaus, joka on tehokas tuki-ja
likuntaelinvaivojen hoitomuoto. Sel-
ka-, polvi-, niska- ja olkapaavaivat
ovat yleisimpia jasenkorjaushoidolla
hoidettavia vaivoja. Hoidon tehok-
kuudesta on nayttoa useista tieteel-
lisista tutkimuksista.

Lahes 20 hoitomuodon hoitovalikoi-
masta loytyy jokaiselle sopivia hoi-
tomuotoja.

Hoitopaketit 1 - 7 vuorokautta
Hoitopaketit sisaltavat majoituksen
kahdenhengen huoneissa, aamiai-
sen ja paivallisen noutopdydasta,
hoitoja, paivittaisen saunan, kunto-
salin vapaan kayton seka ohjattua
vapaa-ajanohjelmaa.
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tyydyttyneet eldinrasvat kas-
violylla.”

Pekka Puska

professori,

Kansanterveys-

laitoksen

pidjohtaja

Majoitus
Kansanlaakintdkeskuksessa l6ytyy
yhteensa 55 kahden hengen huo-
netta terveyshotellista ja uudesta
hotellista. Kaikki hotellihuoneet ovat
savuttomia ja huoneista 50 on aller-
giahuoneita. Kaksi terveyshotellin
huoneista on saunallisia. Hotellihuo-
neista 8 soveltuu liikuntarajoitteisille.
Hotellihuoneiden hintaan siséltyy
runsas aamiainen noutopdydasta,
paivittdinen sauna ja kuntosalin va-
paa kayttd. Osassa huoneita on
lisdvuodemahdollisuus.
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Ravintola
Ravintolamme viibtyisdssd ympris loytyy tilat yli 200 ruokailijalle. Runsaat aan 1 dalliskattaukset

tdi tarjoavat monipuolisen ja maittavan elimyksen. A la Carte listalta loyty) toebtoja vaativaankin
makuun. Lisiksi tarjolla on kahvilatuotteita. Ravintolassamme vietdt myos jublat kuten hédit, synt ifvdt, sukukokoukset
pikkujoulut

Musiikkia koko vartalolle

Vapaa-ajanohjelma koostun muun muassa monipuolisesta litkunnasta kuten rybmdjumpas tksesta, ulkoilusta ja
retkistd. Kaustisen perinteinen kansanmusiikki kuuluu tiiviind osana ohjelmaan ja liscks / islaulua ja tanssia
useana iltana viikossa

Kokoustilat
Hotellissa on kaksi kokoustilaa, joista molemmat ovat varustettu AV-valineilld
Kokoustila Nikama 10 — 70 henkilille » Kokoustila Niksaus 10 — 50 henkilolle
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Meille on helppo tulla

Kansanlddkintikeskus sijaitsee Kaustisen keskustan tuntumassa raubal-

lisessa ympdristissi Perbonjoen rannassa. Lentoybteydet Kruunupyyhyn
mistd matka Kaustiselle 40 km. Kokkolasta linja-autoybteydet péivitidin
sekd suora linja-autoybteys Helsingistd Kaustiselle.

Kaustisella tapahtuu ympéri vuoden

I /arittavat Kaustisen ela oden
sa jarjestetasn konsertteja ja 1
1en Kaustinen Folk Music Festiy

ista kansanmusiikkia ja taman pa

Kansanta
perinte
3n Kamarimusiikki-viikko jarjest
jikin karkinimet. Kaus

stisen ravikeskus

KANSANLAAKINTAKESKUS

PAJALANTIE 24, 69600 KAUSTINEN * PUH. (06) 8650 200
terveyskyla@kansanlaakintakeskus.com
www.kansanlaakintakeskus.com
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KOKOUSHINNASTO

Kokoustilavuokra 40 €/ paiva

Kahvitauolle:

Konvehdit 2,50 €/ hlo
Talon pulla 3,40 €/ hlo
Marjapiiras tai toscakakku 4,50 € / hié
Wieneri 5,00 €/ hl6
Leivos 5,50€ / hl
Voileipa 4,00 €/ hlo
Lihapasteija 4.00 €/ hlo
Kinkkupiirakka 4.50 €/ hlo
Tuhti reissumies 5,00€ / hlo
Metsastajan leipa 9,00 €/ hlo
Hintaan siséltyy kahvi, tee, jaavesi

Lounas noutopdydasta
- arkisin 12,00 €/ hlo
- la-su 13,00 €/ hlo
Paivallinen arkisin 12,00 €/ hld
Majoitus 1hh 60,00 €/ hl6 / vrk Terveyshotellissa
65,00 €/ hl6 / vrk uudessa hotellissa

Majoitus 2hh 40,00 €/ hl6 / vrk Terveyshotellissa
45,00 €/ hl6 / vrk uudessa hotellissa

Kokouspakettiin voi yhdistéa hoitoja,
likuntaa tai musiikkia virkistamaan
kokouspaivaa.

Kansanlaakintakeskus
Pajalantie 24, 69600 Kaustinen
puh. (06) 865 0200
terveyskyla@kansanlaakintakeskus.com
www.kansanlaakintakeskus.com
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Kansanlaakintiakeskus

TYKY- JA VIRKISTYSPAIVAT

Kansanlddkintikeskuksen monipuolisesta valikoimasta rddtdloimme virkistévan ja ren-
touttavan pdivin. Herkullisen ruoan, vauhdikkaiden liikuntavaihtoehtojen ja luentojen
lisdksi voitte nauttia yksilohoidoista. Laajaan hoitovalikoimaan sisdltyy yli 20 eri hoito-
muotoa niin tuki- ja litkuntelinvaivaivojen hoitoon kuin hemmotteluun erikoishieronto-
Jjen ja kosmetologihoitojen parissa. Paikallista tunnelmaa tuovat kaustislaiset kansan-
musiikki- ja kansantanssiperinteet, jotka ndkyvdt ohjelmatarjonnassamme.

Rentoutushetken voitte viettdd Rentoutushuone Sylissd. Syli on pehmedisti valkoiseksi si-
sustettu huone, johon vdrivalaistus luo unenomaisen tunnelman. Rentoutuminen Sylissd
voi yksinkertaisimmillaan olla lepdilyd pehmedssd tuolissa, jonka saa mukavasti sdddet-
tyd makuuasentoon. Mielivdreilld valaistu huone ja miellyttivd rentoutusddnite auttavat
hetkeksi irtaantumaan kiireisestd arjesta. Rentoutushetkeen voi yhdistdda myos hoidolli-
sia elementtejd.

Virkistaytymista kaustislaisittain Liikunnan iloa

Saapuminen, tulokahvi ja suolapala Saapuminen, tulokahvi ja suolapala
Talon esittely ja jasenkorjausdemonstraatio Talon esittely ja jasenkorjausdemonstraatio
Kansanmusiikin pienoiskonsertti Ohjattu jumppa
Kuntosalin vapaa kéayttd Kuntosalin vapaa kaytté
Lounas noutopdydasta Lounas noutopdydasta
Lahtokahvi ja makea kahvileipa
Keston.4 h
27 €/hl6 Keston. 4 h
29 €/hl6




Yksilohoitosuosituksia virkistyspaivaan

+ Jasenkorjaus 20min 25€
Hieronta 30min 24 €
Mineraalihoito jaloille 30min 25€
Kasihoito 30min 25€
Intialainen paahieronta 30min 30€
Stressiniskahieronta 45min  42€

Jumppavaihtoehdot

Syvéavenyttely
Tasapainoharjoittelu
Lihaskuntojumppa
Keppijumppa
Kuminauhajumppa
Jéttipallojyumppa
Tuolijumppa
Niska-hartiajumppa
Rankajumppa
Kuntosalilaitteiden opastus

Ulkoliikuntavaihtoehdot

+ Ohjattu sauvakavelylenkki ja tutustuminen
Kaustisen keskustaan

« Sauvakavelyrata

« Patikkareissu laavulle ja makkaranpaistoa

Luennot

* Voimavaroja elamaén
Liikunnasta virtaa arkeen
Osteoropoosi
Sydéanystavallinen ruokavalio
Ergonomia
Niskakipu

« Fysioterapeutin luento

100 €/luento

LIITE 5/2

Testit

* UKK-kavelytesti
* Polkupyéraergometritesti
» Terveyskuntotestit

Muuta ohjelmaa

« Kansanmusiikin pienoiskonsertti
« Katrillitanssiopetus

« Bingo

« Tietovisailua

* Leikkeja

Rentoutushetki ryhmélle

Runorentoutus

Tuokio, jona saat levahtas, tyyntya ja pysahtya
kuuntelemaan sisintési — hetki, jona ajatukset

availevat onnen simpukoita.

12 €/hl6

Silkkisida melodioita ja hemmottelua jaloille

Toiveikasta, elaméaa hengittdvaa musiikkia, joka
rauhoittaa mielen ja kehon. Jaloille lammittava
vesityyny ja kymmenen minuutin hieronta lam-
pimalla oljylla.

18 €/hl6

TERVEYS\\ZKYLA

Kansanlaakintiakeskus

PAJALANTIE 24 - 69600 KAUSTINEN « PUH. (06) 8650 200
terveyskyla@kansanlaakintakeskus.com * www.kansanlaakintakeskus.com
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TERVEYS\W\ZKYLA

Kansanlaakintiakeskus

KOKOUSPAIVASTA ELAMYS

Kansanlddkintdkeskuksessa vietditte miellyttivin kokouspdivan. Tehkdd ko-
kouspadiivdstanne ikimuistoinen yhdistamadlld siihen tehokkaita, rentouttavia
Jja hemmottelevia hoitoja monipuolisesta valikoimastamme. Jokaiselle 16y-

tyy mieleinen vaihtoehto.

Kokouspaketit suunnitellaan asiakkaiden tarpeiden mukaan. Paketteihin on
mahdollista sisdllyttdd hoitojen liscksi tarjoiluja, majoitusta, litkuntaa sekd
musiikkia virkistdmddn kokouspdivin kulkua. Kdytettivissd on kaksi ko-
koustilaa, Nikama ja Niksaus. Pyytdkdd tarjous!

KOKOUSTILAT
Auditorio Nikama
10-100 hengelle

max 50 henkea
max 100 henkea

Luokkamuoto
Teatteri

Kokoustilassa kaytettavissa

« langaton internet-yhteys * Videotykki
« kannettava tietokone + flappitaulu
. aanentoistojarjestelma  * Ppiirtoheitin
+ CD- ja DVD-soitin * VHS-nauhuri

40 €/paiva

Kokoustila Niksaus
10-50 hengelle

Luokkamuoto
Teatteri

U-poyta

max 40 henkea
max 60 henkea
max 20 henkea

Kokoustilassa kaytettavissa

- flappitaulu
« piirtoheitin

30 €/paiva
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KOKOUSTAUOLLE MAJOITUS

1hh
» Terveyshotelli
» Uusi hotelli

Konvehdit

Talon pulla
Marjapiiras tai
toscakakku
Wieneri

Leivos

Voileipa
Lihapasteija
Kinkkupiirakka
Tuhti reissumies
Metséstéjan leipa

2,50 €/hl6

3,40 €/hi6 60 €/hlé/vrk

65 €/hl6/vrk
4,50 €/hld
5,00 €/hi6
5,50 €/hl6
4,00 €/hld
4,00 €/hl6
4,50 €/hlo
5,00 €/hi6
9,00 €/hl6

2 hh
« Terveyshotelli
» Uusi hotelli

40 €/hl6/vrk
45 €/hl6/vrk

Hintaan sisaltyy kahvi, tee ja jaavesi

Lounas noutopdydéasta
« arkisin
* lajasu

12 €/hld
13 €/hl6

Paivéllinen arkisin 12 €/hld

KOKOUSPAKETIT

Ryhmille, vahintaan 10 henkea

Paivikokous Kokousta ja virkisty Kokousta ja hemmottele Majoittuva kokous

» Tulokahvi ja suolapala
» Lounas noutopdydasta
» Kahvi ja talon pulla

19 €/hld

Tulokahvi ja voileipa
Lounas noutopdydasta
Kahvi ja talon pulla

Talon esittely ja jasen-
korjausdemonstraatio

Taukojumppa

24 €/hl6

Tulokahvi ja voileipa
Lounas noutopdydasta
Kahvi ja talon pulla

Jasenkorjaus 20 min tai
Hieronta 30 min

Niska-hartiajumppa

49 €/hlo

i ‘/ \‘ @
TERVEYS\\D kyLA

Kansanlaakintakeskus

Majoitus 2 hh
* aamiainen
* sauna ja kuntosali

Lounas noutopdydéasta
Kahvi ja talon pulla
Paivéllinen
Viikko-ohjelman palvelut

alk. 67 €/hlo/vrk
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