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Tidssd opinnaytetyossa kartoitettiin litkuntakeskus Elixia Sellon personal trainer — palveluiden
kayttdjien tyytyvaisyyttd. Opinnidytetyon tarkoituksena oli selvittad, kuinka tyytyviisia kayttajat
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Yhteenvetona voidaan todeta, ettd harjoittelu personal trainerin kanssa koetaan mielekkaim-
miksi kuin yksin harjoittelu. Tama johtaa parempiin tuloksiin sekd motivaation lisidntymiseen
asiakkaiden keskuudessa. Personal trainerin tuki on my6s henkisesti tirked asia asiakkaalle.
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This thesis was about personal trainer services of Elixia Sello fitness club. The purpose of this
thesis was to settle how satisfied clients were about the services that they bought. The thesis
also wanted to find out customers' motivation to continue training with a personal trainer.
This thesis was finding reasons for the continuation of training. The thesis survey customers
training activity as well as the objectives and motivations to move.

The study was conducted a survey Elixia Sello members in the autumn of 2010. Responded to
the survey a total of 41 people, including 31 women and 10 men. All of the respondents were
reached through their own personal trainers. Test subjects to ascertain the background infor-
mation such as gender and age of the membership of the time Elixia.

Satisfaction Survey results showed that almost all service users are very satisfied with a per-
sonal trainer services. Training with a personal trainer was considered safe, effective, comfort-
able and easy. The results also showed that customers are looking for continuity requirements
to develop the services which would encourage them to continue their training with a personal
trainer. The survey of men and women, differences did not arise. Continuation of the training
found in a number of different motives, but instead due to the closure of each financial rea-
sons. Prices were considered too high and the development proposals set out a variety of bo-
nus systems with active clients and deals.

To sum up, that training with a personal trainer experienced reasonable performing non-
exclusive training. This will lead to better outcomes and increased motivation among our cus-
tomers. Personal trainer is also a very important role, when a customer wants to achieve their
targets.
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1 Johdanto

Terveellisistd elimantavoista kaydddn nykyisin paljon vilkasta keskustelua. Terveelliset elimin-
tavat vaikuttavat ihmisten hyvinvointiin, tyokykyyn ja terveyteen. Ihmiset ovat yha tietoisempia
litkunnan hyodyistd sekd monipuolisuudesta. Lihes kaikille on tarjolla omaan elimantyyliin
sopivaa liikuntaa. Jos mieli ei tee juosta kavelylenkki on oiva vaihtoehto litkunnan harrastami-

seen (Haavisto, Kantaneva, Kasurinen, Kilpid & Paakkunainen 2002, 7).

Liikunnan aloittaminen on kuitenkin suurimmalle osalle ylivoimaista. Ihmiset ovat taitavia
keksimain tekosyitd, jotta he voisivat jadda kotisohvalle 16ho6ilemain. Yleisimmat syyt lilkun-
nan vilttimiseen ovat ajan puute, vilineiden uupuminen, liikuntapaikkojen sijainti ja niiden
puute. Sddnnéllisen liikunnan my6ta fyysinen ja henkinen vireystaso paranee, jolloin litkkumi-

nen helpottuu (Haavisto ym. 2002, 7).

Liitkunta-ala kasvaa jatkuvasti esimerkiksi kuntokeskusten méard on noussut rajahdysmaisesti
viime vuosina Suomessa. Kuntokeskuksien palveluissa ja laadussa on valtavia eroja, koska alan
kirjo on niin suuri. Tind pdivina ldhes kaikki kuntokeskukset tarjoavat omaohjaaja- tai pet-
sonal trainer -palveluita, jotka helpottavat litkunnan aloittamista. Personal trainerin avulla asi-
akkaat saavat oikeanlaiset avaimet tavoitteiden saavuttamiseksi. Monelle ihmiselle personal
trainerin apu on korvaamaton, silld ilman ohjausta tulokset jaisivit saavuttamatta tai asiakkaan

kehitys pysahtyy paikoilleen.

Tiamin opinndytetyon tarkoituksena on tutkia kuntokeskus Elixia Sellon personal trainer pal-
veluita, sekd asiakkaiden tyytyviisyyttd palveluita kohtaan. Ty0ssé kartoitetaan my6s asiakkai-

den tavoitteita seki syitd harjoitella omaohjaajan kanssa.



2 Personal trainer

Personal training on henkil6kohtaista, suunnitelmallista, monipuolista kuntovalmennusta.
Kuntovalmennukseen sisaltyy usein yksilollinen liikunnan suunnittelu ja seuranta, sekd henki-
lI6kohtaiset treenikerrat ja ravitsemusneuvonta. Personal trainerin avulla tutustutaan myés uu-
siin litkuntamuotoihin ja usein myos kuntotestaus sisiltyy kuntovalmennukseen (bennowell-
ness.) Personal training on kokonaisvaltaista kuntovalmennusta ja se perustuu ohjaajan sekd
asiakkaan viliseen vahvaan vuorovaikutukseen sekd luottamukseen. Asiakkaita 16ytyy monen-

laisia ja kaikilla on erilaiset motiivit palkata personal trainer. (Reponen 2010, 73.)

Suomessakin kiytetiin useimmiten ammattinimikkeeni englanninkielistd termia personal trai-
ner. Suomenkielisia vastaavia nimikkeitd ovat omavalmentaja, omaohjaaja, treenari ja henkilo-

kohtainen valmentaja. (Bennowellness.)

Personal trainerin kaytté voi kuulostaa filmitahtien ja huippu-urheilijoiden oikeudelta. Alunpe-
rin henkil6kohtaisten kuntovalmentajien kaytto saikin alkunsa Hollywoodin filmistudioilta.
Filmitdhdille palkattiin valmentajia, jotta elokuviin saatiin hyvakroppaisia nayttelijoitd. Tamin
jalkeen omavalmentajat levisivit pikku hiljaa kaiken kansan keskuuteen. (Haavisto ym. 2002,

7)

Suomessa personal trainer palveluita on ollut saatavilla parikymmentd vuotta. Vielda 2000-luvun
alussa henkilokohtaisen kuntovalmentajan kayttimiseen liittyi hieman elitistinen maine. Tahin
suurin syy oli vahainen tarjonta, jonka vuoksi hinnat olivat korkealla. Kuluttajien kipuraja ylit-

tyi, jolloin palveluita pdityivit kdyttimdin vain varakkaammat henkil6t. (Reponen 2010, 73.)

Henkil6kohtaisiksi kuntovalmentajiksi voidaan laskea omaohjaajat, personal trainerit, mutta
my®6s kilpaurheilun parissa toimivat kuntovalmentajat. Nykyisin urheilun parissa toimii jo
kymmenia kuntovalmentajia, suurin osa tosin sivutoimisina. Kuntovalmentajien historia alkoi
1990-luvun lopulla, jolloin jaakiekon SM-liiga seurat palkkasivat joukkueisiin kuntovalmentajia.
Niin SM-liiga seurat saivat toiminnastaan ammattimaisempaa. Sittemmin perassa tulivat muut-

kin palloilulajit. (Reponen 2010, 73.)



2.1 Tyonkuva

Personal trainer on ammattina monipuolinen, silld siind paisee tyoskentelemiin seka yksiloi-

den kanssa ettd yritysten ja yhteis6jen parissa. Ammatinkuvaan kuuluvat liikuntaan, ravintoon
seki elamantapojen muutokseen liittyvit asiat. Tyo edellyttdd monipuolista ja hyvda ammatti-
taitoa, mutta myos kykya tulla erilaisten thmisten kanssa toimeen on tirked ominaisuus per-

sonal trainerille. (Kuntolitkuntaliitto 2010.)

Henkil6kohtaisten valmennusten kysyntd on kasvanut jatkuvasti. Kunto-ohjaukset, ohjelmien
rakentaminen seka ravintoneuvonta ovat kysytyimpia litkunnanohjauspalveluita. Palveluiden
avulla asiakas voi paistd helpommin, nopeammin ja turvallisesti omiin tavoitteisiinsa. Personal
training palvelut ovat kehittyneet vuosien saatossa. Perinteisistd kuntosaliharjoitteista ollaan
edetty tiydenpalvelun kuntokeskuksiin, mika tuo mukanaan omat haasteensa tychon. (Aalto

ym. 2007, 163))

Osa personal trainer -yrittdjistd suuntaa omat palvelunsa kokonaan yrityksille. Tall6in ohjaaja
huolehtii koko henkil6stén ohjauksesta, valmennuksesta, kuntotestauksesta sekd luennoinnista.
Pitka asiakassuhde ja riittiva asiakasmairi olisi ideaali tilanne monelle personal trainerille. To-
dellisuudessa personal trainerin ty6 tulee entistd lidhemmaksi jokaista kansalaista, ja asiakas

haluaa kehittda kokonaisvaltaista hyvinvointiaan yksiloina. (Reponen 2010, 74.)

Personal trainer ja asiakas luovat keskendin suhteen ja parhaiten titd kuvastavat termit tehok-
kuus, kannustavuus, turvallisuus, luottamus, jatkuvuus ja suunnitelmallisuus. Asiakas saa suh-
teessa hyvit lihtokohdat ja eviit tulosten saavuttamiseen, mutta tyon asiakas suorittaa itse.
Personal Trainer antaa tdyden tukensa koko prosessin ajaksi. Asiakkaan on mahdollista saavut-
taa tavoitteensa varmemmin, mukavammin ja helpommin, kun kiytossi on omavalmentaja ja
hinen laatimansa harjoitusohjelma. Personal trainer voi lisitd asiakkaan motivaatiota muun
muassa jatkuvalla kehityksen seurannalla, jossa kdytetddn apuna erilaisia kuntotestejd. (Aalto

ym. 2007, 167.)

Pidpaino tyossid on ohjaamisessa ja ojauksen suunnitellussa. Tapaamisissa ohjaaja on asiakasta
varten: hin sditid painot, vie painot paikoilleen, neuvoo, auttaa ja kannustaa. On tirkedd, ettd
personal trainer on asiakkaan tukena my6s harjoittelun ulkopuolella. Personal trainerin tulee
pitda yhteyttd asiakkaaseen tekstiviestein sekd sihkopostitse. Asiakkaalle tulisi aina mahdolli-
suuksien mukaan ldhettdd kannustavia viesteja. Asiakas tuntee olonsa tirkeédksi, kun hinet

huomioidaan tervehtimilld ja kyselemilld kuulumisia. (Aalto ym. 2007, 193.)
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2.2 Kouluttautuminen

Personal training vankistaa asemaansa Suomessa ja toiminta kasvaa jatkuvasti ympari maail-
maa. FAF (Fitness Academy of Finland) aloitti Suomessa ensimmidisend personal trainer —
koulutuksen. Koulutusmuoto on usein atkuiskoulutusta, joka tihtdd ohjaajan ammattitaidon
kehittimiseen sekd antaa evdit ammatin harjoittamiseen. Lihijaksojen, etitehtivien sekid pidit-
totyon lisdksi koulutuksen lopussa suoritetaan lisenssikoe, jonka lipiistyddn on oikeutettu kéyt-

timadn Personal Trainer - nimikettd. (FAF.)

Kuntovalmentajaksi tai personal traineriksi voi kutsua itseadn kuka tahansa, silli ammattinimi-
ketta ei ole millddn tavalla suojatta. Personal trainer palveluita voi tarjota alan huppuammatti-
lainen, jolla saattaa olla 4-6 vuoden koulutus ja vuosien kokemus ty6std. Yhtilailla omaohjaa-
jana voi toimia muutaman piivan kuntosaliohjaajakurssin tai personal trainer-lisenssin suorit-

tanut henkil6. (Reponen 2010, 73.)

FAF jirjestaa koulutusta, joka kestda noin puoli vuotta, sisiltien lahi- ja etdopiskelua. Tamin
lisaksi Suomessa Kuntourheiluliitto jirjestdd personal trainer -koulutusta, joka on laajuudeltaan
suurempi kuin FAF:in jarjestima koulutus. Molemmat koulutukset ovat hinnaltaan 2500 eu-
roa. Niiden lisiksi personal trainereita kouluttaa my6s Trainerdyou-yritys, joka on hinnoitellut
koulutuksensa 2900 euron arvoiseksi. Viime vuosina my0s erilaiset pienkurssit (kehonhallinta,
pilates, jooga) ovat nostaneet suosiota kuntovalmentajien keskuudessa. Ulkomailla etenkin
USA:ssa on tarjolla personal trainer -koulutuksia pilvin pimein, mutta niiden sisdllot ovat paa-

osin samoja kuin Suomessakin. (Reponen 2010, 74.)

Koulutusten tavoitteena on syventid valmentajien tietimysta kehon rakenteesta ja toiminnas-
ta. Fyysinen suorituskyky, ravitsemus ja lihashuolto ovat my6s isoja kokonaisuuksia koulutuk-
sessa. Tarkein koulutuksen padpaino on kokonaisuuden hahmottamisessa, eli kuinka otetaan

thminen kokonaisuutena huomioon. (Trainerdyou.)

2.3 Ammatillinen vuorovaikutus

Hyvit vuorovaikutustaidot seki tavat helpottavat personal trainerin tyotd. Hyvit tavat tuovat

iloa seka hyotya kaikille osapuolille. Ne helpottavat ohjaajan ja asiakkaan vilistd kanssa kdymis-
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td, lisddavat vithtyvyytta ja luovat turvallisuuden tunnetta. Tervehtiminen ja kitteleminen ovat
personal trainerin jokapiivaisti arkea. Sopiva tervehtimistapa luo asiakkaalle ammattitaitoisen
kuvan. Ensivaikutelmaa vaikuttaa tervehtimisen lisdksi myos pukeutuminen, jonka tulee olla

tyon mukainen, toimiva ja siisti. (Laine, Ruishalme, Salervo, Siven & Vilimaki 2001, 268-269.)

Liikunta-ala on vuorovaikutuskeskeinen ammatti. Tyopiiva sisaltdd tilanteita erilaisten asiak-
kaiden, tyotovereiden ja yhteistybkumppaneiden kanssa. On siis tirkedd osata kommunikoida
thmisten kanssa. Vuorovaikutusta on katsominen, kuunteleminen, puhuminen, kitteleminen,
koskettaminen, hiljaa oleminen, litkkeet ja asennot, ilmeet ja eleet. Vuorovaikutus on aina toi-
seen thmiseen vaikuttamista erilaisin keinoin. Osa vuorovaikutuksesta on tietoista ja osa tie-

dostamatonta. (Laine ym. 2001, 269.)

personal trainerin tyohon sisaltyy myos haasteellisia vuorovaikutus tilanteita. Asiakkaan tuntei-
ta voivat kuumentaa myohastymiset, vaarinlaiset kommentit, tehottomuus ja tavoitteiden saa-
vuttamattomuus. Tillaisissa tilanteissa on tirkedd omata hyvit ongelmanratkaisutaidot. (Lintu-

nen & Kuusela 2009, 185.)



3 Asiakassuhde

Kestavian asiakassuhteeseen vaikuttavat monet eri tekijit. Jos asiakassuhde toteutetaan huoli-
mattomasti, suhde karsii ja edellytykset jatkuvuudelle ovat heikot. Personal trainerin ja asiak-

kaan suhde tulisi koostua neljdsta eri vaiheesta, jotta suhde olisi hyvilld pohjalla. Edelld maini-
tut neljd vaihetta ovat kartoittava tiedonkeruuvaihe, suunnitteluvaihe, ohjaus- ja toteutusvaihe

seki seuranta- ja jilkihoitovaihe. (Aalto ym. 2007, 172.)

Asiakastyyppejd on monia erilaisia, toiset kamppailevat huonon kunnon ja tuloksettoman pai-
nonpudotuksen kanssa, kun taas toiset etsivit apua erilaisten sairauksien kuntoutukseen ja
ehkiisemiseen. Omavalmentajan tulee tutustua asiakkaisiin, jotta saadaan tekemiselle selkeit
rajat. Personal trainerin tuntiessa asiakkaansa on turvallista tutustua uusiin lajeihin. Tavoitteet

ja lajit tulee valita persoonalle sopiviksi. (Kotokorpi 2008, 56-57.)

3.1 Tavoitteet ja niiden saavuttaminen

Ihmisenkeho on suunniteltu liitkkumaan, 700 lihasta, 206 luuta seké sydan- ja verenkiertoeli-
mist6 tarvitsevat litkuntaa, jotta niiden ominaisuudet sailyisivit. Kaikki ovat joskus aloittaneet
kunto-ohjelman, jonka piti olla yksinkertainen ja helppo. Silti aina palaamme takaisin ldhtoruu-
tuun (Murphy 2005, 9). Jotta ihminen padsisi parempaan alkuun, tdytyy seuraavat kolme osa-
aluetta ottaa huomioon:

1. nykytilanne (lahtokohta)

2. totvottu tilanne eli tavoite

3. toimintatapa ja edellytykset. (Murphy 2005, 9).

Tavoite on tulos ja lopputilanne, jonka ihminen haluaa saavuttaa. Tarkentamalla tavoitteita
niiden saavutettavuus helpottuu. Tavoite on my6s aina konkreettinen kuva toivotusta tilantees-
ta (Murphy 2005, 11; Térnblom 2006, 160.) Tavoitteiden asettaminen auttaa asiakasta tunte-
maan, ettd hin hallitsee tekojaan sekd niiden syitd. Tavoitteet antavat elimaille suunnan. Pai-
maédrit auttavat asiakasta padsemain lidhemmis toivottua tilannetta. Asiakassuhteen alussa
kaikki parannukset ja edistysaskeleet ovat yhté arvokkaita kuin alkuperiinen paamaira. (Torn-

blom 2006, 164.)

Tavoitteenasettelun pidperiaatteita ovat muun muassa haastavat, realistiset, tismilliset, selkeit,

pitkén ja lyhyen aikavilin tavoitteet. Tavoitteita asetettaessa tulee pysyvyyden tunne, seuranta,
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arviointi ja palautteen antaminen ottaa huomioon. My6s sitoutuminen sekd vahvuuksiin keskit-
tyminen ovat tirkeitd periaatteita tavoitteita asetettaessa. Jos tavoite on epirealistinen eiké se
perustu todellisiin kykyihin, se jdd usein saavuttamatta. Liian helpot tavoitteet taas eivit ole
tarkoituksenmukaisia yksilon kehittymisen kannalta. Talloin asiakkaan kyvyt jadvit hyodynta-

mittd. Ndmi molemmat toimintatavat heikentivit motivaatiota. (Rovio ym. 2009, 130-131.)

Monet ihmiset kokevat ettd tavoitteet jaavit usein heiltd saavuttamatta. Piamadrien saavutta-
miseksi on tirkedd, ettd asiakkaalla on kunniahimoa, itsekuria ja kestavyyttd, jotta hin jaksaa
tehdi toitd tavoitteiden saavuttamiseksi. Asiakas ja personal trainer laativat toimintasuunnitel-
man ja sitd noudattamalla asiakas on askeleen ldhempina tavoitteita. Tavoitteiden saavuttami-
nen helpottuu, kun toimintatavat ovat osa asiakkaan arkirutiineja. Jatkuva edistymisen seuraa-
minen helpottaa tavoitteiden saavuttamista. Lahes kaikki ihmiset kokevat, etti tirkeinti tavoit-

teeseen paasemisessd on ympirilld olevat ihmiset, jotka auttavat ja tukevat sinua koko proses-

sin ajan. (Térnblom 2005, 166-167.)

3.1.1 Kartoitusvaihe

Kun asiakas ja ohjaaja kohtaavat ensimmaisen kerran tunnustellaan henkilokemioiden yhteen
sopivuutta seki sitd, kohtaavatko ohjaajan palvelut ja asiakkaan tarpeet toisensa. Kartoitusvai-
heessa selvitetddn asiakkaan tavoitteet, toiveet, litkunta- ja terveyshistoria seké resurssit (har-
joittelupaikat, ajankaytto ja budjetti). Alkuhaastattelulla ja ensitapaamisella personal trainerin
tavoitteena on saada asiakkaasta mahdollisimman paljon taustatietoja, jotka auttavat harjoitte-
lun suunnittelussa. Kerittyjen tietojen avulla ohjaaja saa selvitettyd myo6s asiakkaan vahvuudet

seki tavoitteet. (Aalto ym. 2007, 172-173.)

Usein asiakkaiden tavoitteet ovat epirealistiset, jolloin niiden saavuttaminen on vaikeampaa.
Hyva personal trainer on rehellinen ja kertoo asiakkaalle realistiset tavoitteet. Kun ohjaaja
osoittaa haastattelutilanteessa aitoa kiinnostusta, hienotunteisuutta ja rehellisyyttd on lahto-
kohdat tulevalle asiakassuhteelle paremmat. Ensimmaiiseen tapaamiseen tulisi aina varata riitta-
visti aitkaa sekd sopiva rauhallinen tila, jolloin asiakas tuntee itsensé tirkedksi. (Aalto ym. 2007,

172-173))

Kun personal trainer valmistautuu ensitapaamiseen huolellisesti ja varaa riittavasti aikaa, hin
antaa itsestddn ammattimaisen kuvan asiakkaalleen. Asiakkaalle ensireaktio on tirked. Keskity
asiakkaaseen, anna hinen kertoa rauhassa tavoitteistaan ja itsestddn. Pyri viemain tapaaminen

lipi mahdollisimman vihilld kysymyksilld. (Aalto ym. 2007, 175.)
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Kartoitusvaiheesta ja ensitapaamisesta alkaa asiakkaan ja ohjaajan yhteinen matka kohti asetet-
tuja tavoitteita. Molempien tulee sitoutua projektiin tdydelld panoksella. Personal trainerin teh-

tivd on tehda projektista innostava sekd motivoiva. (Aalto ym. 2007, 176.)

3.1.2 Suunnittelu- ja toteutusvaihe

Suunnitteluvaiheessa asetetaan toiminnan tavoitteet ja padmairat. Ohjaaja ja asiakas kiyvit
yhdessi lipi harjoittelun raamit ja maarittelevit valitavoitteita yhteisty6jaksolle. Mikali tavoittei-
ta on useita, ne on hyvi asettaa tirkeysjarjestykseen, jotta saadaan tehtyi paras mahdollinen
suunnitelma asiakkaalle. Tavoitteiden, toiveiden, mahdollisten testien seki kartoitusvaiheen
perusteella personal trainerilla on tiydet valmiudet ja riittdvat perustiedot tehda tarkka harjoi-

tussuunnitelma. (Aalto ym. 2007, 177; Laine ym. 2001, 282.)

Harjoitussuunnitelmassa kdy ilmi, miten asetetut tavoitteet aiotaan saavuttaa. Ohjaajan tulee
suunnitella harjoittelu mahdollisimman tarkasti, jotta asiakkaalla olisi helppo noudattaa suunni-
telmaa. Harjoitusohjelman tulisi olla nousujohteinen, jotta tuloksia syntyisi. Ohjelmaa suunni-
teltaessa thminen tulee ottaa huomioon kokonaisuutena, jotta saadaan hinelle sopiva ohjelma.

(Laine ym. 2001, 282; Aalto ym. 2007, 179.)

Kaikki asiakkaat eivit ole valmiita viettimiin kuntosalilla aikaa montaa tuntia viikossa, joille-
kin kerran vitkossa tunnin harjoitus saattaa riittdd. Taman takia harjoitusohjelma laaditaan aina
asiakkaan kanssa yhteistyossd. Hyvin suunniteltu ohjelma takaa, ettd kehitystd tapahtuu moni-
puolisesti seka tasaisesti. Yleisin syy kehityksen pysahtymiseen on suunnittelemattomuus.
Suunnitelman puute johtaa usein kaavamaiseen harjoitteluun, jolloin motivaatio hiipuu (Aalto
ym. 2007, 178-179). Suunnitteluvaiheessa on hyva kiinnittid huomiota my6s asioihin, jotka
ovat hyvin. Jo hyviksi todettua ei kannata muuttaa. Téitd kautta luodaan my6s positiivista il-

mapiiris. (Laine ym. 2001, 283.)

Toteutusvaiheessa toimitaan suunnitellun ohjelman mukaisesti (Laine ym. 2001, 283). Hyvin ja
huolellisen suunnittelun jilkeen asiakas on kykeneviinen harjoittelemaan yksin tehokkaasti
sekd turvallisesti. Taman takia toteutusvaihe on usein asiakkaan omaa selviytymista harjoitus-
ohjelman noudattamisesta (Aalto ym. 2007, 193.) Ohjaajan on oltava valppaana, mikali tilan-

teessa tapahtuu muutoksia (Laine ym. 2001, 283.) Asiakassuhteessa personal trainer on yleensi



kdytettdvissd kerran viikossa tapahtuvilla tapaamisilla. Taman lisiksi ohjaaja kontrolloi, kannus-

taa ja uudistaa asiakkaan harjoittelua seka opettaa asioita. (Aalto ym. 2007, 193.)

3.1.3 Seuranta- ja jilkihoitovaihe

Asiakassuhteen alkuvaiheessa asiakas on usein tdynni energiaa, innostusta ja motivaatiota. Mi-
kali asiakas jad kartoitusvaiheen jilkeen yksin, on tavoitteisiin padsy huomattavasti vaikeampaa.
Kun tapaamisia on useampia ja asiakasta kannustetaan, muistetaan saannéllisin viliajoin, on
motivaation ylldpitiminen huomattavasti hel]pompaa. Personal trainerin on helppo ruokkia
asiakkaan motivaatiota sdannolliselld yhteydenpidolla ja asiakkaan huomioimisella. Kohteliaat
kommentit ja huomioivat kysymykset saavat asiakkaalle aikaan tunteen, ettd ohjaaja todella

vilittda hanesta. (Aalto ym. 2007, 193.)

Viimeisin vaihe on arviointivaihe jolloin asiakkaan antama palaute on ensiarvoisen tiarkeda
ohjaajan ammatilliselle kasvulla ja kehittymiselle. Palautteen kautta personal trainer saa kisityk-
sen omista taidoistaan ja toiminnastaan. Tdssd tapauksessa arviointi on my6s yksi toiminnan

kehittimisen viline. (Laine ym. 2001, 283.)

3.2 Ohjaukset

Ohjausvaiheessa asiakkaan kanssa kdydéaan lapi harjoittelun kokonaissuunnitelma seka harjoi-
tusohjelmat kiytinnossa. Suurin ongelma ohjausvaiheessa on liiallinen informaatio asiakkaalle.
Personal trainerin tiytyy ymmartdd, ettei asiakas pysty omaksumaan kerralla koko kuntosalin
laitetarjontaa saati sitten ihmisen anatomiaa. Opeta kerralla mieluummin liian vahan kuin lii-
kaa. Huolellisesti toteutettu ohjaus antaa asiakkaalle hyvit lihtokohdat ohjelman toteuttamisel-

le. (Aalto ym. 2007, 186.)

Personal trainerin tehtdvinid on luoda turvallinen ja innostava harjoitteluilmapiiri. Hyva ohjaus-
tilanne alkaa jo palvelutiskiltd, kun ohjaaja ottaa asiakkaan vastaan. Jo pelkistddan lammittely-
laitteiden sadtimisessi ja elektroniikassa riittdd asiaa useaksi treenikerraksi. Tdmin vuoksi
limmittelylaitteesta kannattaa opettaa asiakkaalle yksinkertaisin tapa limmittelyn aloittamiseksi.

(Aalto ym. 2007, 187.)



Kun suunnittelu vaiheessa ohjelmasta on tehty lyhyt ja ytimekas pystytidn ohjauksissa keskit-
tymain suoritustekniikoihin. Vaikka liikkeitd on vihin, kun ne ovat suuria lihasryhmié kuor-
mittavia, tulee harjoituksesta taatusti ytimekds. Asiakkaalla on ohjaustilanteissa on hyvi mah-
dollisuus opetella litkkeet rauhallisesti. Kun asiakas omaksuu litkkeet, on hinen turvallista 1ah-

ted treenaamaan itsenaisesti. ( Aalto ym. 2007, 188.)

Jokaisen personal trainerin tulisi aika ajoin tarkastaa omat litke- ja ohjaustekniikkansa kohdal-
leen. Kun asioiden kanssa on tekemisissa, ruvetaan niité liian usein pitimaén itsestddn selvyyk-
sind. Muista ettd asiakkaat eivit aina ymmarra peruskaisitteitd, joten muista puhua aina asiak-
kaan kieltd. Varmista ettd asiakas ymmartda peruskasitteet seka kuntosalin perussaannoét. (Aal-

to ym. 2007, 188.)

Liikettd ohjatessa muista kertoa liikkeen ja laitteen nimi ja muista aina perustella miksi valitsit
kyseisen litkkeen asiakkaan harjoitusohjelmaan. Asiakkaan tiytyy my6s aina tietdd, mihin lihak-
siin liikkeen harjoitusvaikutus kohdistuu. Tama on myos hyva motivointi keino. My0Os avusta-
vat lihakset voidaan kdyda suurpiirteisesti lapi. Kdytd kansanomaisia termejd, kuten etureisi,

hauis ja olkapii, unohda latinankieliset termit ohjaustilanteissa. (Aalto ym. 2007, 189.)

Kun olet kertonut ytimekkaasti litkkeen nimen seké perustellut sen kayton, ndyta asiakkaalle
mallisuoritus. Suoritus kertoo enemman kuin tuhat sanaa. Kun naytit liikettd vilta antamasta
samaan aikaan suullista ohjausta. Télloin asiakas pystyy seuraamaan keskittyneesti suoritustasi.
Toistoja ndytossa voi olla 4 - 6 kappaletta, jolloin asiakas saa selkedn kokonaiskuvan liikkkeesta.

(Aalto ym. 2007, 189.)

Viimeisten ndyttdjen aikana nosta esille litkkeen tirkeimmit ydinkohdat. Ota ohjatessa huomi-
oon erilaiset oppimistyylit, nayta ja kerro. Toiset ihmiset oppivat nikemailld, toiset kuuntele-
malla, jotkut tekemalld. Nayton jilkeen anna asiakkaan itse saitii laite, ohjeiden mukaisesti.
Ainoastaan tekemailld asiakas oppii. Ensimmiisissa liikkeissd kannattaa asiakasta ohjata ja avus-
taa. Muista mainita etukiteen kosketuksesta, jolloin asiakas ei sdikdhda. Asiakkaan tehdessa
muista antaa positiivista palautetta. Positiivinen palaute vahvistaa ilmapiirid ja luo hyvia pohjaa
antaa rakentavaa palautetta. Poimi liikkeista esille ensin hyvit puolet ja timin jilkeen korjaa
rakentavasti suoristusta. Varo ettet anna kuitenkaan litkaa ydinkohtia, vaan malta korjata liiket-

td virhe kerrallaan. (Aalto ym. 2007, 191.)

Personal trainer ei voi koskaan kannustaa liikaa. Varo kuitenkin kehumasta ja antamasta posi-

tiivista palautetta, mikali sithen ei ole athetta. Kun asiakas kokee onnistumisia, on tarkeéda ettd
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hin tiedostaa sen. Vaikka personal trainer on ensisijaisesti fysiikkavalmentaja, voi hin ohjates-
sa vahvistaa asiakkaan itseluottamusta. Oikeanlaisessa ilmapiirissa asiakas kokee olonsa turval-
liseksi, jolloin hin uskaltaa my6s yrittdd. Personal trainer on onnistunut omassa roolissaan, kun

asiakas tulee mielellddn seuraavalle harjoituskerralle. (Aalto ym. 2007, 192.)

e Ole innostunut — se tarttuu!

e Kohtele asiakkaita tasapuolisesti”

e Kannusta, kehu, ole positiivinen

e Pyri asettumaan asiakkaan asemaan — kommunikointi helpottuu

e DPyriluomaan tilanne, jossa asiakkaan on helppo kysya

Kuvio 1. Kultaiset sadnnot hyvin ohjausilmapiirin luomiseen (Aalto ym. 2007, 193.)

3.2.1 Ohjaamisen taito

Ohjaaminen ei ole pelkka tekninen suoritus, vaan siind on otettava huomioon ihmisen kayttay-
tymisen lainalaisuuksia. Treenamisen ja tavoitteeseen pyrkimisen rinnalle kehittyy usein myo6s
muitakin pienempid tavoitteita, tdlléin ohjaamisessa tiytyy korostaa prosessointia, jolla saadaan
aikaan oikea tunnetila, vuorovaikutus ja yhteisty6 asiakkaan kanssa. Personal training vaatii
tilannetajua, kykyd havainnoida taitoa ja huomioida yksilén odotukset. Ohjaaminen on opitta-

vissa oleva taito. (Rovio, Nikkola & Salmi 2009, 283.)

Yleensd ohjaaja ndhdéin itsestddn selvini johtajana. Hin antaa eviit kiynnistid prosessin,
ohjaa, kontrolloi ja antaa palautetta. Personal trainer ei suuntaa yksin koko toimintaan, vaan
todellisuudessa asiakkaan ja ohjaajan yhdessa viettimit tunnit ohjaavat sisdisten pelisddantojen,
tapojen ja yhteisen ajattelutavan muodostumista. Toimintaa ohjaavat kuntovalmentajan seka
asiakkaan tietoiset ja tiedostamattomat tarpeet eli tavoitteet. Hyva personal trainer omaa kyvyn
ymmirtiid ja analysoida asiakasta. Personal trainerilla tulee aina olla vaihtoehtoisia ratkaisumal-
leja, joita hin pystyy soveltamaan asiakkaan tarpeisiin. Ohjaaminen vaatii vankkaa itsetunte-

musta, toisaalta se my0s kasvattaa sitd. (Rovio, Nikkola & Salmi 2009, 284-286.)
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3.2.2 Motivointi

Ihmisilld on tapana innostua asioista nopeasti, mutta vastaavalla tavalla my6s lannistuminen
sattuu useimpien kohdalle heti ensimmaisen takaiskun sattuessa. Yksi motivaation edellytyksis-
td on, ettd asiakas tuntee tekeminsé asiat merkityksellisiksi (T6rnblom 2006, 105.) Jos jossakin
asia ei tunnu tirkedltd on asiakkaan vaikea saada itseddn tarttumaan toimeen (T6rnblom 20006,
105.) Personal trainerin jatkuva tuki seka kannustus motivoivat thmistd palaamaan kaidalle
tielle. Asiakkaan motivaatiota on helppo pitai ylld, kun alkuvaiheessa tehddin selviksi, ettd
my0s ylimikia ja haasteita tulee eteen. Kun asiakas tietdd, ettd tuloksien eteen on tehtivi toitd

sekd asettaa realistiset tavoitteet, ei yllatyksia pitéisi tulla. (Aalto ym. 2007, 194.)

Paras tapa kasvattaa asiakkaan motivaatiota on opettaa, kertoa ja vilittad infoa tavoitteeseen
liittyvaa tietoa. MyOs asiakas voi itse hankkia tietoa, jolloin hin ymmartda mihin harjoittelu
perustuu. Téll6in asiakas pystyy ja oppii harjoittelemaan jirkevasti ja hin paasee sisalle niin
sanottuun ’motivaatiopyoraan” (KKuvio 2.), joka ruokkii itse itseddn. Tekemilld asiat alusta asti
oikealla tavalla on tavoitteeseen paisy paljon nautinnollisempaa ja todenniakoisempia. (Haavis-

to ym. 2002, 10.)

Sadnnolliselld litkunnalla kunnon saa kohoamaan, ja samalla kun olo paranee my6s motivaatio
lisadntyy. Kun asiakas saa litkunnasta sdannollisid tuloksia ja timin seurauksena motivaatio

nousee ja voidaan sanoa, ettd motivaatiopyori on lihtenyt litkkkeelle. Joskus timin pyoran liik-
keelle saaminen saattaa tuntua raskaalta, mutta kun on asiakas paisee litkkeelle, niin tekeminen

helpottuu. (Haavisto ym. 2002, 10.)
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Tavoite

Paitos

Vil it Sitoutuminen
dlitavoite

saznnolisyys
Kuvio 2. Motivaatiopyora (Haavisto ym. 2002, 10.)

Saannolliset harjoitusajat auttavat pitimadn motivaatiota ylla. Myos niiden kirjaaminen ylos
auttaa seuraamaan kehitystd, tehoja ja fiilistd treeneissa. Tyo6 ja tulokset riippuvat aina asiak-
kaasta itsestddn ja personal trainer auttaa asiakasta saavuttamaan tavoitteet. Yleensi asiakkaalla
on isot tavoitteet ja urakka saattaa tuntua mahdottomalta. Pienet vilitavoitteet, jotka tuovat

onnistumisen elimyksid ohjaavat kohti isompaa lopputulosta. (Aalto 2005, 163-165.)

Suunnitelmallisuus ja tavoitteellisuus pitavat harjoittelun monipuolisena eika asiakas paise tyl-
sistymédn. Personal trainerin tulisi kdyttdd erilaisia liikuntalajeja ja harjoitusmuotoja apuna har-
joituksissa. Niin litkunnasta tulee monipuolisempaa ja hauskempaa, eika into paise lopahta-
maan. Onnistumiset ruokkivat intoa, kun taas epaonnistumiset syovit motivaatiota. Liika an-
karuus tuhoaa pohjaa hyvin tehdylta tyoltd, joten pienet lipsumiset ja epdonnistumiset pitdd

antaa anteeksi. (Aalto 2005, 165.)

Pitkat tauot harjoittelussa laskevat motivaatiota viistamatta. Taukoja tulisi siis valttia ja jos
jostain syysta sellainen kuitenkin tulee, sahkpostit ja tekstiviestit ehkéisevit notkahduksilta.
Asiakassuhteen alkuvaiheessa on hyvi sopia harjoitusajat viikkoja eteenpiin, jotta sdanndllisyys
pysyy vlld. Sadnnollisyys helpottaa my6s asiakassuhteen seurantaa. Myo6s testitulokset pienin
viliajoin kertovat edistymisestd. KKun Personal trainerilld on jokin mittari, jonka avulla hin
pystyy osoittamaan asiakkaalle kehityskohdat, asiakkaan motivaatio kasvaa. (Aalto ym. 2007,

194.)
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e Realistinen ja toteutuskelpoinen harjoitusohjelma

e Kiydain ohjelma huolellisesti lipi sekd annetaan ohjeita ohjelman muokkaamiseen
e  Ohjelma ei saa olla liian laaja, pidd se yksinkertaisena

e Muista tervehtia asiakasta ja kyselld kuulumisia

e Ole kiinnostunut asiakkaan edistymisesta

e DPyri pitimiin yhteyttd kannustavilla teksti- ja sihkopostiviesteilld

e Harjoituspiivikirja ja litkuntapassi helpottaa omatoimisen harjoittelun seurantaa

e Varaa asiakkaalle seuraavat jatkotapaamiset hyvissd ajoin

e ohjaaja on idolin asemassa — ole luottamuksen arvoinen!

Kuvio 3. Motivaation ylldpitimisen kultaiset sddnnot (Aalto ym. 2007, 194.)
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4 FElixia

Elixia on kuntosaliketju, joka Norjan lisiksi toimii Suomessa. Suomessa on kymmenen Elixian
kuntokeskusta ja ne sijaitsevat Helsingissa (4), Espoossa (2), Turussa (1), Tampereella (2) ja
Jyviskyldssa (1). Elixia on tunnettu laadukkaista kuntosalipalveluista. Elixian palveluiden kirjo
on laaja ja tarjontaan kuuluu monipuoliset ryhmalitkuntatunnit, sekd korkeatasoiset host- ja

personal trainer palvelut. (Jarkko; Elixia 2010a.)

4.1 Historia

Elixia on Pohjoismaiden johtava kuntokeskusketju. Elixia on my6s Norjassa sekd Suomessa
johtava kuntoklubi 147000 jasenelld. Yhti6 aloitti toimintansa Norjan markkinoilta vuonna
2000. Alussa Elixia avasi yhteensd kahdeksan kappaletta kuntosaleja, timin jalkeen mairi on
noussut tasaisesti. Vuonna 2001 norjalaiset Stale Angel ja Erik Frydenberg julkaisivat brindin,
jonka kanssa he suuntasivat Suomen markkinoille. Brindia oli ehditty kehittelemaidn Norjassa
jo muutamia vuosia ennen Suomeen tuloa, timin vuoksi Suomen valloitus oli helppo aloittaa.

(Elixia 2010.)

Vuonna 2001 Suomessa avattiin viisi keskusta. Keskuksia kehitettiin hyvinkin paljon. Jotta
toimintaa voitiin alkaa kehittia, tarvitsivat keskukset lisdd jisenid. Niind aikoina Suomen
markkinoille jasenyysajattelu oli uusi asia. Vuoden 2006 ja 2007 aikoina avattiin kolme keskusta
lisad, joiden joukossa oli mukana my6s Sellon toimipiste. Yhdeksas Elixia avattiin Tampereelle
elokuussa 2008. Vuosi 2009 Elixia piti hengihdystauon, jolloin ei uusia keskuksia avattu. Ke-
vaallda 2010 Elixia avasi isoimman ja hienoimman keskuksensa Helsingin Salmisaareen. (Elixia

2010b.)

Yhtion tavoitteena on avata joka vuosi 1-2 kuntokeskusta. Laajeneminen jatkuu vuonna 2011,
kun Elixian uusi kuntokeskus avataan Turkuun. Koska markkinoilla on selked tilaus Elixian
tarjoamalle, selkedsti laadukkaalle liikuntavaihtoehdolle, Elixia haluaa laajentaa toimintaa jatku-

vasti. (Elixia 2010c.)
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4.2 Elixian palvelut

Elixia on aina uskonut toiminnassaan laatuun seki erinomaiseen asiakaspalveluun. Jokaisessa
Elixia - keskuksessa toimii tiivis kahden — neljan hengen paillikk6ryhmitys. Kullakin heistd on
oma osaamisalueensa (ryhmiliikunta, personal training ja jasenneuvoja). Heidén tirkein tehta-
vinsd on kehittdd ja edistdd kyseisen alueen laatua, palveluita sekd henkil6kunnan ammattitai-
toa. Tistd johtuen Elixian johtoryhmain jasenet tekevit vain muutamia kdytinnon ohjauksia

viikossa ja loppuajan he keskittyvit parantamaan tuotteiden laatua. (Elixia 2010d.)

Elixian jasenilld on loistavat puitteet harjoittelulle, silld kaikki keskukset ovat 363 piivai vuo-
dessa auki. Kaikissa kuntokeskuksissa toimii ilmainen lapsiparkki. Elixian host-palvelut autta-
vat jasenid kuntosaliharjoittelussa lihes jokaisena arkipiivana. Kaikille ahkerille aamu treenaa-

jille tarjotaan ilmainen aamiainen arkiaamuisin. (Elixia 2010d.)

Taulukko 1. Elixia Sello, Alexium, Itikeskus, Lansivayla - jasenyyksien hinnat. (Elixia 2010b.)

Jasenmuoto Hinnat
Perusjasenyys 12kk 75€
Perusjisenyys 24kk 72€
Lomavapaajasenyys 12kk 82€
Paivijasenyys 12kk 58€
Kuukausijasenyys (minimi 3kk) 90€
Jasenmaksu (kerran maksettava) 89€

Elixian ryhmaliikuntatarjonta on yksin Suomen laajimmista. Ryhmiliikuntatarjonnasta 16ytyy
varmasti asiakkaalle sopiva tunti. Kaiken tasoiset tunnit niin aloittelijoille kuin pidemmille
edistyneillekin tarjoavat mahdollisuuden litkkua ryhmissa. Helpot tunnit on merkitty lukujar-
jestykseen vihrein virein, ndimi ovat kevyitd mutta tehokkaita tunteja. Harmaat tunnit ovat
harmonisia ja seki rentouttavia mentaalipuolen tunteja. Oranssit ovat tanssillisia ja vauhdikkai-
ta ryhmialiikunta tunteja, kun taas puolestaan siniset tunnit ovat kevyitd, hypyttomia ja helppoja

tunteja. (Elixia 2010e.)

Kaikille jasenille kuuluu kaksi ilmaista personal trainer tapaamista. Tapaamiset antavat hyvit
lihtokohdat harjoittelulle seka asiakas oppii salietiketin seki laitteiden toiminnan. Kahden per-
sonal trainer tapaamisen jalkeen asiakkaalla on mahdollisuus jatkaa harjoittelua Personal Trai-

nerin kanssa maksullisilla palveluilla. (Elixia 2010d.)
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4.3 Elixia Personal training

Personal trainerin kiytté nostaa suosiotaan vuosi vuodelta. Personal trainerin kanssa on help-
po saada tuloksia idsti tai kuntotasosta riippumatta. Elixian personal trainerin kanssa voit har-
joitella joko kaksi ilmaista kertaa tai jopa pidemmin aikaa. Yhteisissd tapaamisissa sovitaan
tavoitteet sekd niiden pohjalta Elixian ammattitaitoiset personal trainerit laativat asiakkaalle
henkil6kohtaisen treeniohjelman. Elixia personal trainerin tehtiviin kuuluu my6s kannustami-
nen, huolehtiminen, tekniikoiden opettaminen seka treenaamisen tehostaminen. (Elixia

2010e.)

Ilmaisissa, jasenyyteen kuuluvissa, tapaamisissa personal trainer auttaa asiakasta harjoittelun
alkuun. Harjoituksen lihtékohtana on asiakkaan tavoitteet ja tarpeet. Ensimmaiselld tapaami-
sella harjoitellaan aktiivisesti, jolloin asiakas paisee turvalliseen, mutta tehokkaaseen alkuun.
Ensimmaiisen tapaamisen lopussa asiakkaalle esitellddn sekd tarjotaan Elixian maksullisia per-
sonal trainer palveluita. Ndin ollen asiakkaalle jdd aikaa harkita seuraavaan tapaamisen mikali

hin on kiinnostunut jatkamaan yhteisia harjoitus kertoja. (Elixia 2010f.)

My6s toinen veloitukseton tapaaminen siséltad aktiivista harjoittelua. Toisen tapaamisen tar-
koituksena on tehda tarvittavat tarkennukset seka lisaykset harjoitussuunnitelmaan. Samalla
kdydddn lipi edelliselld kerralla tehtyjd kuntosaliharjoitteita. Taman jilkeen asiakkaalla on oiva

mahdollisuus jatkaa siannollisia tapaamisia personal trainerin kanssa. (Elixia 2010f.)

Elixia tarjoaa kolmea erilaista personal training muotoa. Single tuotteella asiakas harjoittelee
oman valmentajan kanssa kahden kesken. Yhden harjoituksen kesto on 55 minuuttia ja asiak-
kaalla on mahdollisuus valita kolme, kymmenen, 20, 30 tai 60 tapaamista. Personal training
DUO paketilla asiakkaalle on mahdollisuus harjoitella tehokkaasti ystivin kanssa. Viimeinen
personal training muoto on Xpress paketti, jolloin harjoittelu on kestoltaan 25 minuuttia. Té-

ma sopii kiireisimmille harjoittelijoille. (Elixia 2010e.)
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Taulukko 2. Elixian personal training hinnasto (Elixia 2010e.)

Paketti Single DUO Xpress
3x 180€ 210€ 120€
10x 540€ 690€ 340€
20x 1050€ 1350€ 650€
30x 1550€ 2000€ 950€
60x 3100€ 4000€ 1900€

Taulukossa 2. kerrotaan Elixia personal trainerin palveluiden hinnastot sekéd millaisia erilaisia
paketteja asiakkaalla on mahdollisuus hankkia. Paketteja 16ytyy aina viisi eri kokoista.(Elixia

2010e.)
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5 Tutkimuksen tarkoitus ja tutkimusongelmat

Tdman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd Elixian personal trainer - asiakkaiden tyytyvii-
syytta. Tutkimuksessa pyrittiin selvittimaan milld tavalla asiakkaat kokevat harjoittelun per-

sonal trainerin kanssa. Lisaksi haluttiin tutkia mité asioita asiakkaat kokevat tirkeind personal
trainerin kanssa harjoitellessa. Toisaalta kartoitettiin myOs naisten ja miesten vilisid mielipide

eroja.
Tutkimusongelmat:

1. Miten ja miksi asiakkaat harjoittelevat personal trainerin kanssa?
2. Miten tyytyviisid asiakkaat olivat personal trainer palveluihin?

3. Miten asiakkaat kokevat harjoittelun personal trainerin kanssa?
4. Personal trainer palveluiden kehittimiskohteet

5. Minka takia asiakkaat jatkavat / eivit jatka harjoittelua personal trainerin kanssa?
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6 Tutkimusmenetelmit

Tutkimusta varten pyrittiin tavoittamaan kyselylld personal trainer — palveluiden kayttéjid. Eli-
xia Sellossa tyoskentelee kuusi personal traineria. Kaikilla personal trainereilla on 10-40 asia-
kasta. Yhteensi palveluiden kayttéjia on noin reilu sata. Kaikkien personal trainereiden asiak-

kaat pyrittiin tavoittamaan kyselyn (Liite 2) vastaamista varten.

Loput palveluiden kayttdjit jaivat tavoittamatta, koska heididn treeniaktiivisuutensa on vihii-
sempdd. Kaikille kyselyyn vastanneille jaettiin kyselylomake kirjekuoressa, jossa oli mukana

ohjeistus saatekirjeen (Liite 1) muodossa.

6.1 Kohderyhmi

Kyselyyn vastasi yhteensa vastasi 41 henkil6, joista suurin osa oli naisia (75 %). Miesten osuus
kyselystd oli 10 henkeid eli 35 % kokonaismiaristi. Niin ollen koko personal trainereiden asia-

kaskunnasta vastanneita saatiin lihes 50 %. Kyselyyn vastasit lihes kaikki aktiiviset treenaajat

Kyselyyn vastanneiden idt vaihtelivat 18—55 —vililld, mutta suurin ikdluokka keskittyi seké nai-
sissa ettd miehissa 4554 ikdvuoden viliin. My6s ikaluokka 18 — 24 vililld nousi esille ja kyse-
lyyn vastanneista (n=41) 11 sijoittui kyseiseen ikaluokkaan. Koska miesten maari oli niin vi-
hiinen, on heidin hajontaansa vaikeampaa tutkia kuin naisten. Selkeisti yli 45-vuotiaiden

osuus kyselyssa oli hyvin pieni.

Taulukko 3. Kyselyyn osallistuneiden miesten ja naisten ikdjakaumat (n=41).

Naiset Miehet

Sukupuoli 31 10
Ikiluokat

18 — 24 8 2
25-34 6 2
35-44 10 4

45 - 54 4 1

+ 55 3 1
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6.2 Tutkimuksen suorittaminen

Kysely suoritettiin yhteisty6ssa Elixia liikuntakeskuksen kanssa. Koska Elixian toiminta on
Suomessa laajaa, paitettiin kysely keskittda Sellon (Espoo) toimipisteeseen. Kyselyt jaettiin
asiakkaille elokuun ja syyskuun 2010 aikana. Vastausaikaa asiakkailla oli syyskuun loppuun

saakka.

Kaikki kyselyyn vastanneet olivat motivoituneita osallistumaan kyselyyn, silld he kokivat sen
tarkedksi tulevaisuutta ajatellen. Asiakkaiden mielestd oli hyva padstd antamaan palautetta os-
tamistaan palveluista. Lisimotivaatiota kyselyyn vastaamiseen antoi vastanneiden kesken arvot-

tu tuotepalkinto.

6.3 Tulosten analysointi

Kyselylomakkeessa kaytettiin sekd avoimia ettd monivalintakysymyksid. Monivalinta kysymyk-
sien purussa kaytettiin apuna Microsoft Office Excel - taulukkolaskenta ohjelmaa. Tulokset

esitettiin my0s keskiarvoina. Avointen kysymykset purettiin yksitellen mahdollisimman tarkasti

kaikki kommentit huomioiden.
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7 Tutkimustulokset

7.1 Harjoittelumotiivit ja ajat

Suurin osa personal trainer - palveluiden kayttijista ovat melko uusia asiakkaita. Lihes puolet
palveluiden kiyttéjistd on harjoitellut omavalmentajan kanssa kuusi kuukautta tai alle. (Kuvio

4)

12

10 -+

8 .

6 - B Naiset (n=31)
B Miehet (n=10)

4 -

- L:

0 7 T T T

alle 3kk 3-6kk 7-12kk yli vuoden

Kuvio 4. Harjoitusaika personal trainerin kanssa. (n=41)

Kaikista kyselyyn vastanneista (n=41) 83 prosenttia harjoitteli kerran viikossa
omavalmentajansa kanssa. Miesten ja naisten vililld oli joitakin eroja, silld naisista 16ytyi
enemmin treenaajia, jotka tapasivat valmentajaansa useammin kuin kerran viikossa. Michistd

ainoastaan kaksi harjoitteli kolmesti vitkossa omaohjaajan kanssa. (Kuvio 5.)
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Kuvio 5. Viikoittaiset harjoituskerrat personal trainerin kanssa.

Jokaisella asiakkaalla on harjoitteluun omat motiivinsa (Kuvio 6.) Etenkin naisilla painonhallin-
ta noust selkedsti tirkeimmiksi tavoitteeksi seka syyksi harjoitella personal trainerin kanssa.
Terveydelliset syyt oli my6s tirked tavoite, mutta sen lisidksi esille nousi aina myds sairauksien
ehkiisy. Miehilld esiintyi eniten muita syitd harjoitella. Niita syitd olivat voiman lisidaminen
ylakroppaan, lihasmassan lisadminen, stressin ehkiisy sekd uuden nikemyksen saaminen har-

joitteluun.

30

25 -

20 -~

15 - M Naiset (n=31)

| Mi =
10 4 Miehet (n=10)

5 _

0 - : [ J:

Painonhallinta Terveydelliset  Kilpaurheilu Jokin muu
syyt

Kuvio 6. Kyselyyn vastanneiden tavoitteita.
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7.2 Asiakkaiden tyytyviisyys personal trainerin palveluista

Monivalintakysymyksilld kartoitettiin asiakkaiden tyytyviisyyttd personal trainer - palveluita
kohtaan. Asiakkaat olivat lihes yksimielisid Elixian personal trainer - palveluiden laadusta. 90,2
% Asiakkaista oli tiysin samaa mieltd siité, ettd Elixia Sellon personal trainer -palvelut ovat
korkealaatuisia. Kun taas ainoastaan 4 ihmisti olivat lihes samaa mieltd. Taulukosta huoma-

taan myos, ettd asiakkaat kokevat saavansa laadukasta palvelua. (Kuvio 7.)

30

25

20

15 H Naiset (n=31)

B Miehet (n=10)
10

Kuvio 7. Elixia Sellon personal trainer palveluiden korkeatasoisuus.

(1 = tdysin eri mieltd 2 = ldhes eri mieltd 3= lihes samaa mieltd 4= tiysin mielta)

Viitteessi kaksi sanotaan harjoittelun olevan mukavaa personal trainerin kanssa, alla olevassa
kuviossa tapahtuu lihes sama ilmi6 kuin edellisessakin. 41:sta kyselyyn vastanneesta 38 oli tay-
sin samaa mieltd viittimastd, jossa todettiin harjoittelun olevan mukavaa personal trainerin
kanssa. Tama kysymys nousi esille my6s avoimissa kysymyksissa. Asiakkaat pitivit henkiloke-
mioiden yhteensopivuutta tirkedni tekijana ja tietenkin myos jatkoharjoittelua ajatellen muka-

vuus nousi esille.
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Kuvio 8. Asiakas kokee harjoittelun mukavaksi personal trainerin kanssa.

(1 = tdysin eri mieltd 2 = ldhes eri mieltd 3= ldhes samaa mieltd 4= tdysin mieltd)

Naisista 100 % oli sitd mieltd, ettd personal trainerin kanssa on tehokasta harjoitella. Michisté
ainoastaan yksi vastasi lihes samaa mieltd. T4std voidaan paitelld, ettd valmentajan kanssa har-

joittelu koetaan tehokkaaksi. (Kuvio 9.)
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25

20 M Naiset (n=31)

15 B Miehet (n=10)

10

1 2 3 4

Kuvio 9. Harjoittelu koetaan tehokkaaksi personal trainerin kanssa.

(1 = tdysin eri mieltd 2 = ldhes eri mieltd 3= ldhes samaa mieltd 4= tdysin mieltd)

Kuviossa 10 voidaan huomata etti naisista 29 kappaletta (93 %) olivat tdysin samaa mieltd
viittiman kanssa. Ainoastaan kaksi naista oli vaittiman kanssa lihes samaa mielti. Michistd 8
kappaletta (80%) oli my0skin tdysin samaa mieltd siitd, ettd henkilokohtaiset ohjaukset ovat

laadukkaita.
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Kuvio 10. Henkil6kohtaiset ohjaukset ovat asiakkaan mielestid laadukkaita.

(1 = tdysin eri mieltd 2 = ldhes eri mieltd 3= lihes samaa mieltd 4= tiysin mielta)

7.3 Asiakkaiden kokemuksia harjoittelusta personal trainerin kanssa

Asiakkaat kokevat harjoittelun personal trainerin tirkedksi, jotta he pystyvit saavuttamaan

tavoitteensa. Etenkin naiset kokivat yhteisharjoittelun tirkeiksi tavoitteeseen paasyssa.
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Kuvio 11. Asiakas kokee personal trainerin tuen tirkeédksi saavuttaakseen tavoitteensa.

(1 = tdysin eri mieltd 2 = ldhes eri mieltd 3= lihes samaa mieltd 4= tiysin mielta)
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Michet kokivat naisia useammin , ettdi kommunikointi oli hiukan haastaavaan personal
trainerin kanssa. Suurin osa Sellon personal trainereista on kauniita naisia, joten tima voi
aiheuttaa pientd himmennystd michissd. 97 % kyselyyn vastanneista naisista olivat tdysin

samaa mielta siitd, ettd kommunikointi personal trainerin kanssa on helppoa. (Kuvio 12.)
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Kuvio 12. Kommunikointi personal trainerin kanssa on helppoa.

(1 = tdysin eri mieltd 2 = ldhes eri mieltd 3= ldhes samaa mieltd 4= tdysin mieltd)

Alla olevaan kaavioon on yhdistetty kaksi viitettd kyselylomakkeesta. Kaavion vasemmasta
puolesta huomataan, ettd naisista 27 on tyytyvaisia saamiinsa ohjeistuksiin. Ainoastaan kaksi
thmistd oli ldhes eri mieltd kyseisessd viittdmissi, kun taas kaksi totesi olevansa lihes samaa
mieltd. Miesten kanssa jakaumat olivat samankaltaiset. Miehistd kahdeksan oli tdysin tyytyviisia
saamiinsa harjoitteluohjeisiin. Kuviossa 13 puretaan myos asiakkaiden tyytyvaisyytta heididn
saamiinsa ruoka-valio neuvoihin ja ohjeisiin. Kaavion oikealla puolella on ruoka-valio viitteen

tulokset. Kyseiset tulokset olivat tiysin samat kuin ohjeistukseen liittyvissa viitteessa.
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Kuvio 13. Asiakas kokee saavansa selkeit ja hyvit ohjeistukset vapaa-ajalla tehtaville harjoituk-
sille ja ruokavaliolle. (1 = tdysin eri mieltd 2 = ldhes eri mieltd 3= lihes samaa mieltd 4= tdysin

mieltd)

Alla olevassa kuviossa 14 vasemmalta puolelta nikee kuinka asiakkaat kokivat personal traine-
rin kanssa yksin harjoittelua tehokkaammaksi. Asiakkaista yksikddn ei ollut eri mieltd vaittiman
kanssa. Oikea puoli kaaviosta kertoo, ettd asiakkaat kokivat padsevinsi tavoitteisiinsa nope-
ammin personal trainerin kanssa. Kyseinen viite oli ainoa, jossa asiakaista muutama oli vaittd-

min kanssa hieman eri mieltd, eli ympyroivit lomakkeesta numeron 2.
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Kuvio 14. Asiakas kokee saavuttavansa tavoiteensa tehokkaammin ja nopeammin. (1 = tdysin

eri mieltd 2 = ldhes eri mieltd 3= lihes samaa mieltd 4= tdysin mieltd)
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Naisista 97 % ja miehistd 90 % kokivat personal trainerin kanssa harjoittelun turvalliseksi. Ai-
noastaan kaksi asiakasta oli lahes samaa mielta kyseisin viitteen kanssa. Personal trainerin tuki
on tirked, jotta asiakas osaa seki uskaltaa tehdi ja kokeilla uusia litkkeitd. Uusin liikkkeiden teko

on vaativaa ja siksi varmasti personal trainerin kanssa on helppoa ja turvallista naita liikkeita

tehda.

3%
10 %

90 0/0 97 0/0

Kuvio 15. Asiakkaat kokevat harjoittelun personal trainerin kanssa turvalliseksi.

7.4 Personal trainer palveluiden parhaita puolia

Asiakkaat vastasivat ensimmaisessd avoimessa kysymyksessd mika heistd on parasta Elixia Sel-
lon personal training - palveluissa. Naisten ja miesten mielipide erot eivit juurikaan eronneet
toisistaan vaan, molemmilta 16ytyi paljon yhtenevaisyyksia. Selkedsti asiakkaiden mielesta pa-
rasta palveluissa on ammattitaitoiset personal trainerit. Monet asiakkaista kokivat, ettd henkil6-

kemiat olivat tirkedssd osassa kun harjoitellaan omaohjaajan kanssa.

12 asiakasta (n=41) kokivat personal trainereiden olevan motivoivia sekd kannustavia henkil6i-
td. Palveluiden avulla asiakkaat saavuttivat tavoitteensa tehokkaammin sekd nopeammin. Asi-
akkaat pitivit tirkednd palveluiden joustavuutta ja monipuolisuutta. Monipuolisuus puolestaan
kannusti ja motivoi asiakkaita harjoittelemaan kunnolla. personal trainer — palveluiden parasta

antia ovat saannolliset tapaamiset, joiden avulla asiakkaiden motivaatio ei padssyt laskemaan.

Asiakkaiden mielestd tapaamisiin on mukava saapua silld tietda, ettd padsee osaaviin kasiin.
Eris asiakas totesi, ettd on hienoa saapua paikalle kun saa valmiit treenit nenén eteen, eiki itse
tarvitse juurikaan ajatella. Asiakas koki, ettd pystyi keskittyméan oikeisiin tekniikoihin ja tehok-
kaaseen harjoitteluun. 21 (51%) vastannutta totesivat palveluiden olevan erittiin hyvid seka

ohjaajien olevan ammattitaitoisia.

29



Henkil6kohtaisten treenien lisaksi kokivat saavansa hyvia ravintotietoutta omaan ruokavali-
oonsa. Ruokavalio muutoksilla asiakkaat paisivit tavoitteisiinsa nopeammin. Henkilokohtai-
suus sekd tavoitteiden huomioiminen saivat asiakkaat tuntemaan olonsa tirkeiksi. Uudet laji

kokeilut toivat uutta energiaa asiakkaiden harjoitteluun ja sitd kautta asiakkaiden motivaatiokin

nousi. Personal trainer — palvelut ovat helposti asiakkaiden saatavilla ja useimmissa tapauksissa

palveluiden kayttéjit ylittivit odotuksensa palveluita seka itseddn kohtaan.

7.5 Personal trainer palveluiden kehittimiskohteet

Tidhin kyselyyn vastanneiden mielestd personal trainer — palveluista 16ytyy my6s paljon kehitet-
tavaa. Ruokavalioon liittyvit kommentit olivat yleisimpia vastauksien joukossa. Asiakkaat kai-
pasivat selkedmpid ohjeistuksia ravintoon liittyen. Osa asiakkaista kaipasi jopa kokonaisia ra-
vinto-ohjelmia. My6s luennot isommalle joukolle voisivat asiakkaiden mielestd toimia. Per-
sonal trainer — palvelun tasoa voidaan seurata ja kehittaa jatkuvalla henkilokunnan kouluttami-
sella. Asiakkaat kaipasivat personal trainerin yhteyden ottoa tekstiviestein ja sihkGpostein tree-

nikertojen ulkopuolella.

Asiakkaat kokivat ettd personal trainereissa on litkaa vaihtuvuutta. Kun henkildkunta on pysy-
vid, myo6s asiakkaiden pysyvyys sekd motivaatio pysyvit korkealla. Kyselyyn vastanneet toivoi-
vat lisdd harjoitusaikoja viikonlopuille, jotta ajankaytto olisi parempaa. Vaikka asiakkaat pitivit
monipuolisuutta palveluiden parhaana puolena, silti treenien toivottiin olevan vielakin moni-
puolisempia. Talld asiakkaat hakivat, ettd treenejd voisi pitdid enemmain ulkona ja erilaisissa
ympiristoissa. Asiakkaiden kokemukset sykemittareista ja nettipalveluista ovat olleet hyvii,
joten niitd he toivoisivat lisid. Esimerkiksi erilaisten harjoituskorttien tekeminen nettiin voisi

asiakkaiden mielesta toimia.

Léhes 60 prosenttia asiakkaista kokivat, ettd palveluiden hinnoittelu vaatisi kehitettdvaa. Hyvia
ehdotuksia joukossakin oli. Eris miesasiakas ehdotti, ettd vakiokayttajille tulisi olla niin sanottu
aleneva hinnoittelu, eli mitd kauemmin harjoittelisit personal trainerin kanssa, sitd edullisem-

maksi hinnoittelu menisi. My6s bonussysteemi voisi olla oiva ratkaisu aktiivisille harjoittelijoil-

le.

Pidempi personal trainer -sopimus olisi asiakkaiden mielestd taloudellisesti kannustavampi
jatkamaan harjoittelua omavalmentajan kanssa. Muutama asiakas toivoi lisd tarjouksia personal

trainer -palveluista.
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7.6 Harjoittelun jatkuvuus

04,5 prosenttia kyselyyn vastanneista naisista aikoi jatkaa harjoittelua personal trainerin kanssa.

Sen sijana 35,5 prosenttia naisista eivit jatka harjoittelua omavalmentajan kanssa. Miehilld sen

sijaan jatkavien ja lopettavien suhteet jakautuivat toisinpain. Ainostaan 40 prosenttia halusi

jatkaa harjoittelua, kun taas lopettavien osuus oli 60 prosenttia. (Taulukko 2.)

Taulukko 4. Asiakkaiden harjoittelun jatkaminen personal trainerin kanssa (n=41)

Jatkaa harjoittelua

Ei jatka harjoittelua

Naiset Miehet Naiset Miehet
20 4 11 6
64,5 % 40 % 35,5 % 60 %

Syitéd harjoittelun jatkamiseen 16ytyi useampia, mutta sen sijaan lopettamisen syy oli usein yksi-
selitteisempi. Suurin syy jatkamiseen oli asiakkaiden halu péadstd omiin tavoitteisiin. He kokivat,
ettd ilman personal traineria he eivat valttimattd onnistuisi saavuttamaan kyseisia tavoitteita.
Treenien tehokkuus oli jatkuvuudelle my6s yksi syy joka noust selkeisti esille. Harjoitusten

monipuolisuus, valmentajien asiantuntemus seké asiakkaiden oma tietimittomyys antoivat

selkeitd motiiveja jatkaa harjoittelua.

Harjoittelun lopettamiselle 16ytyi selked yhtenidinen linja asiakkaiden keskuudesta. Hinnat koet-
tiin liian korkeiksi. 17 lopettavasta asiakkaasta 11 kirjoitti syykseen lopettaa liian korkeat talou-
delliset kustannukset. Asiakkaat kokivat my6s sopimusehdot liian tiukiksi eikd joustavuutta
juurikaan ollut. Muita syita harjoittelun lopettamiselle oli muun muassa muutto eri paikkakun-

nalle, muut harrastukset seka ajankaytto.
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Taulukko 5. Yleisimpia syita harjoittelun jatkamiseen / lopettamiseen

Syita harjoittelun

jatkamiseen lopettamiseen
e Tehokkaammat harjoitukset e Huono taloudellinen tilanne
e Monipuolinen harjoittelu e Liian korkeat hinnat
e Fiomaa tietoa saliharjoittelusta e Liian tiukat sopimusehdot
e Asiantuntemus / ammattitaito ¢ Yhden ohjelman teko riittda
e Tavoitteisiin paisy vield kesken e  Muutto eri paikkakunnalle
e Motivaation yllapito e Ajankiytto
e Seuranta = motivaatio e Muut harrastukset
e Sidannollisyys

Y14 olevasta taulukosta nihdain asiakkaiden yleisimmat syyt jatkaa harjoittelua tai vastaavasti
lopettaa yhteinen harjoitustaival. Kaikki ylld olevat kommentit on keritty kaikista kyselyiden
vastanneiden lomakkeista. Kyseisessd taulukossa on seki naisten ettd miesten kommentteja
aiheesta. Harjoittelun jatkamiseen 16ytyi asiakkailta selkedsti enemman motiiveja kuin lopetta-
miselle. Harjoittelun jatkamisen yleisimmat syyt olivat monipuoliset harjoitukset, tehokkaam-
mat harjoitukset, motivaation yllipito, seuranta seka harjoittelun sdannollisyys. Lopettamiselle
sen sijaan yleisin syy oli huono taloudellinen tilanne seké palveluiden liian korkeat hinnat. Asi-
akkaat kokivat my6s sopimusehdot (Liite.3) liian tiukoiksi. Yksi kyselyyn osallistuneista ilmoitti

muuton vaikuttavan harjoittelun jatkamiseen.
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8 DPohdinta

Tyytyviisyyskyselyn tulokset osoittivat, ettd lihes kaikki palveluiden kayttajit ovat erittiin tyy-
tyviisia personal trainer palveluihin. Harjoittelu personal trainerin kanssa koettiin turvalliseksi,
tehokkaaksi, mukavaksi seka helpoksi. Tulokset osoittivat my0s, ettd asiakkaat kaipaavat jatku-
vaa palveluiden kehittdmistd, joka kannustaisi heitd jatkamaan harjoittelua henkilokohtaisen
valmentajan kanssa. Tutkimustuloksista nousi selvisti ilmi, ettd personal trainer -palveluilla on
iso merkitys kyselyyn vastanneille henkil6ille. Useat asiakkaat kokivat, ettei tavoitteisiin padsy
onnistuisi ilman henkil6kohtaista valmentajaa. Personal trainer -palveluiden kayttdjit kokivat

padsevansi tavoitteisiin nopeammin ja varmemmin.

Kyselyyn pyrittiin saamaan mahdollisimman monta vastaajaa, jotta tulokset olisivat mahdolli-
simman luotettavat. Kaikki kyselyyn vastanneet olivat motivoituneita osallistumaan kyselyyn,

silld he kokivat sen tirkeiksi tulevaisuutta ajatellen. Asiakkaiden mielesti oli hyvi pddsta anta-
maan palautetta ostamistaan palveluista. Kyselyyn vastasi aktiivisimmat treenaajat, silld heidat

tavoitettiin parhaiten koko asiakasmassasta.

Kyselyyn vastanneista noin puolet oli harjoitellut personal trainerin kanssa alle kuusi kuukaut-
ta, kun taas toinen puolisko kuusi kuukautta ja enemman. Mikili vastanneista isompi osa olisi
harjoitellut personal trainerin kanssa alle kolme kuukautta olisivat tulokset voineet olla erilaiset.
Jos asiakas olisi harjoitellut personal trainerin kanssa vasta muutaman kuukauden, ei hin vilt-
tamattd olisi saanut vield kokonaiskuvaa koko palvelusta ja sen laadusta. Tama olisi merkinnyt

tuloksissa varmasti enemman tyytymattomyytta.

Kyselyssi iki tai sukupuoli ei vaikuttanut merkittivisti tyytyvaisyyteen. Iki ei vaikuttanut vas-
taajien tyytyvaisyyteen. Jatkamisen suhteen nuoremmat ikdluokat olivat kriittisempid. Tulokset
olivat naisilla ja miehilld yhteneviiset. Pienid prosentuaalisia eroja oli, tima saattoi johtua kyse-

lyyn vastanneiden mairasta, joka oli naisilla sekd miehill eri.

Tutkimus osoitti, ettd palveluiden kadyttéjit harjoittelevat omaohjaajan kanssa 1-2 kertaa viikos-
sa. Kolme kertaa tai enemmin viikossa harjoittelijoita 16ytyi selkeésti vihiten koko joukosta.
Treeniaktiivisuudella oli selked yhteys ostettuun aloituspakettiin, jota taustatiedoissa kysyttiin.
Myos aloituspaketti oli useimmissa tapauksissa kymmenen tapaamista. Tdma on varmasti myos
péasyy sithen, ettd suurin osa kyselyyn vastanneista harjoittelee kerran viikossa. Siis mité
isomman aloituspaketin asiakas oli ostanut, sitd aktiivisemmin hin harjoitteli personal trainerin

kanssa.
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Asiakkaiden tyytyviisyyttd mitattiin monivalintakysymyksilld seka erilaisilla vaittamilld. Kyselyn
avulla haluttiin selvittad, millaiseksi palveluiden kiyttijit kokevat harjoittelun personal trainerin
kanssa. Monet asiakkaat kokivat harjoittelun personal trainerin kanssa mukavaksi ja tehok-
kaaksi. Tastd kyselysta voidaan paitelld, etteivit thmiset pidd yksin treenaamisesta vaan kaksin
on aina parempi. Kuten kyselysta selvidd, my0s treenin tehokkuus lisddntyy, kun harjoittelussa
on joku apuna. Ihmisen on helppo motivoitua kun joku on koko ajan kannustamassa parem-
piin suorituksiin. Thminen on perusluonteelta laiska, joten tina pdivini ihmiset kaipaavat apua

harjoitteluun.

Harjoittelu personal trainerin kanssa, koetaan varmasti helpommaksi tavaksi padstd omiin ta-
voitteisiin. Koskaan ei tarvitse itse miettid, mitd seuraavaksi tai mitd tindan tekisi. Kun palvelu
on hyvia, haluaa ihminen my0s jatkaa harjoittelua yhdessi. Kuinka moni ihminen palaa endd
kauppaan, jossa on saanut huonoa palvelua. Hyvi palvelu on aina kaiken perusta. Ihmisen
pitdd tuntea olonsa kotoisaksi seki asiakkaan pitdd olla huomion keskipisteend. Lahes kaikki
meistd haaveilevat omasta ajastaan parrasvaloissa. Personal trainerin kanssa harjoittelun jatku-

vuuden kannalta palvelu nousi tirkedksi tekijiksi jatkoharjoittelun kannalta.

Ohjaajan motivointikyky on personal trainerille tirked ominaisuus. Yksi syy miksi palveluita
kdytetddn, on varmasti se, ettel oma motivointi vie omaa sohvaa pidemmille. Personal trainer
ohjaa ja antaa tyokalut tekemiselle, miké helpottaa asiakkaan tekemistd. Tekemisen ollessa
helppoa my6s motivaatio kasvaa ja paranee. Nama vaikuttivat my6s vahvasti harjoittelun jat-
kamiseen seka palveluiden tyytyvaisyyteen. Personal trainerit ovat parhaimmillaan oman alansa
huippuosaajia ja hallitsevat useampia lajeja. TAma antaa my0s asiakkaille mahdollisuuden ko-
keilla uusia lajeja. Kun asiakas 16ytdd itselleen sopivan lajin ja saa sitéd lisimotivaatiota, on per-
sonal trainer onnistunut tehtdvissain. Omalla laajalla tietimykselldan personal trainer osoittaa
omaa ammattitaitoaan seké pystyy parhaimmassa tapauksessa auttamaan asiakasta mahdolli-

simman yksil6llisesti.

Useat thmiset saattavat kauhistella personal trainer -palveluiden kalliita hintoja. Monet liikun-
takeskukset seka yksityiset personal trainerit ovat alansa ammattilaisia, korkea hinnoittelu ker-
too myOs oman ammattitaidon arvostamisesta. Personal trainereiden maira on kasvanut rijih-
dysmiisesti viime vuosina ja koska palveluita tarjotaan nykydan niin laajalti, my6s hinnoittelu
pysyy kurissa. Kova kilpailu pitda hintoja vield alhaisena. Personal training on vasta yleistymas-
sd ja ammatinharjoittajat ovat kédyttineet vasta hyvin pienen osan koko potentiaalisesta asia-

kaskunnastaan.
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Kilpailun ollessa kovaa parhaat palvelut kerdavat asiakkaita, mika tekee palvelusta hyvin. Kun
ihminen on ostamassa palvelua, syntyy usein epitietoisuutta sen sisillostd. Asiakkaan tietdessa
tarkalleen, mihin hin sijoittaa rahojaan, myos palvelun myynti helpottuu. Kun personal trainer
kertoo asiakkaalleen tarkalleen, mitd palvelu siséltaa, on asiakkaan helpompi vakuuttua palve-
lun laadusta. Puskaradio on tehokas markkinointitapa. Asiakkaan ollessa tyytyviinen sana levi-
a4 ja hian kertoo ystavilleen, joka kertoo taas asiasta eteenpiin. Syntyy loppumaton ketju kiin-
nostuneista palveluiden ostajia. Tyytyviisyyskyselyssa toiseksi viimeinen avoin kysymys oli:
oletko suositellut / suosittelisitko palvelua tuttavillesi? Tahin kysymykseen lihes kaikki vasta-
sivat myontivisti. Suurin osa oli suositellut palvelua eteenpdin, kun taas osa totesi suosittele-

vansa sitd tulevaisuudessa.

Kaikki kyselyyn vastanneet 41 asiakasta kokivat saaneensa nopeammin ja parempia tuloksia
personal trainerin kanssa harjoitellessa. Siksi my0s tyytyviisyys kohosi loistavalle tasolle. On
taysin selvia, ettd timin nyky-yhteiskunnassa ihmiset ovat valmiita panostamaan omaan it-
seensd yha useammin. Varsinkin 2000-luvun lama sai thmiset miettimddn omaa hyvinvointiaan
ja terveyttddn. Iso joukko thmisid haki psyykkistd hyvinvointia liikunnan kautta ja hakee edel-

leen.

Kaikissa ammateissa ithmisten tulee kehittdd omaa ammattitaitoaan jatkuvasti. Myoskain lii-
kunta-alalla ei voi jaiada paikoilleen makaamaan, koska silloin oma ammattitaito, motivaatio ja
innostavuus katoaa. Uudet ideat antavat motivaatio omaan ty6hon, ja vield tirkeimpia, asiak-
kaan tekemiseen. Personal trainer pystyy aina motivoimaan asiakastaan yhd parempiin suori-
tuksiin. Vaikka tapaamiset on sovittu etukiteen, tiytyy muistaa, ettd kaikkien elimi ei pyori
pelkan litkunnan ympirilld. Tdmin takia suurinta motivaatio ihmiset kaipaavatkin juuri tapaa-
misten ulkopuolella. Asiakkaat toivoivat kyselyssid muistutuksia sahkoposteilla ja tekstiviesteil-

14.

Personal trainereissa on paljon eroja, jo pelkistdin koulutuksia on monenlaisia, mika tekee
vertailusta vaikeaa. Kaikki Elixian personal trainerit ovat kdyneet eri koulutukset ennen tyo-
elimian tuloaan. Osa on kiynyt puolen vuoden kurssin, osa kouluttaunut liikunnanohjaajiksi,
joukosta 16ytyy my6s fysioterapeutteja. Kenelld oikeasti on ammattitaitoa tehda t6itd personal
trainer nimekkeelld? Kaikki eivit ole yhtd patevid tai hyvid valmentajia. Kaikilla on omat vah-

vuutensa ja omalla persoonallisuudella seki esiintymistaidolla voi korvata omia puutteitaan.
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Personal trainerin tyotd helpotta omalta osaltaan se, ettei asiakaskunta koostu tietyn ikaisista tai
tietyn tyyppisista thmisistd. Kaikki asiakkaat ovat omia persooniaan, jotka pitda huomioida
asiakassuhteen jo heti alkuvaiheilla. Asiakaskunta on moninainen, tosin kyselystd voidaan pda-
telld, ettd painonhallinta on yleisin tavoite. Suomalaiset ovat vuosien mittaan lihoneet, mika
selittdd avun tarpeen juuri painonhallintaan liittyvissa asioissa. Naitd painonhallintaa litkuntaan
ja fyysisen suorituskyvyn parantamiseen liittyvid asioita kaikki litkunnanalan ammattilaiset pité-
vit itsestddn selvyyksind. Taytyy kuitenkin aina muistaa, ettei thmisen anatomia ja kehon toi-

minta ole yksinkertaisia asioita.

Tehdyn kyselyn perusteella isoimmat kehityskohdat Elixia Sello personal trainer palveluissa
ovat hinnoittelu seki ravintotiedon jakaminen asiakkaille. Hinnoitteluun tulisi saada liukuva
hinnoittelu, jotta se kannustaisi jatkamaan harjoittelua personal trainerin kanssa. Bonussystee-
min kehittiminen voisi my6s toimia, jotta harjoittelun jatkuvuus olisi varmempaa. T4lld hetkel-
14 personal trainerit joutuvat elimiin epitietoisuudessa, koska eivit aina tieda asiakkaiden jat-
koharjoittelusta. Kun asiakkaista 60 % on sita mieltd, ettd hinta on ainut syy paattad harjoittelu,

on aika tarttua toimeen ja tehdi asialle jotakin.

Asiakkaat kokevat omat personal trainerinsa hyvin tarkeaksi tueksi, timin takia tyontekijoiden
vaihtuvuus on iso vaara harjoittelun jatkuvuudelle. Mitd tutumpi personal trainer sitd helpompi
harjoittelua on jatkaa. Personal trainereiden on tirkedd muistaa omia asiakkaitaan my6s vapaa-

ajalla, jolloin viettelyksiin vajoaminen on todennakdisempaa.

Tehdysti kyselytutkimuksesta saataisiin vieldkin luotettavampi, jos kyselyyn olisi saatu vastaa-
maan vihintddn 90 % koko asiakaskunnasta. Olisi ollut hyvi, tietdd, onko palveluiden kayttivi-
en miesten médrd suurempi vai pysyyké maira naisiin nihden yhtd vihiisend. Miesten ja nais-
ten vilisid eroja tyytyvaisyydessa voitaisiin selvittad tarkemmin ja samalla tutkia idn vaikutusta
palvelujen tyytyviisyyteen. Kyselya voisi selkedsti laajentaa ja samalla voitaisiin kysya vield lisad
taustatietoja. Taustatiedoissa voitaisiin esimerkiksi kysya litkuntahistoriaa, omalla ajalla tehtavia

harjoituksia ja harrastuksia.

Uuden kyselyn voisi toteuttaa heti kun edellisen kyselyn pohjalta olisi tehty pienid korjauksia
palveluihin. My6s jatkuvuuden kannalta olisi tirkedd ollut saada kyselyyn mukaan niitdkin ih-
misid, jotka ovat ennen kiyttineet palveluita, mutta eivit syysta tai toisesta niitd endd kayta.
Myo6s Personal Trainerin -toimintaa voisi tutkia laajemmin, esimerkiksi toimintatapoja, testejd,
millaisia harjoituksia pidetadn. Tietenkin kyselyssid voitaisiin paneutua valmentajien persooniin,

silld tissa kyselyssa ne koettiin henkil6kemioiden ohella tirkeiksi. Tietenkin olisi myds hieno
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tietdd perimmiinen syy, jonka takia asiakas alun perin paitti aloittaa harjoittelun personal trai-

nerin kanssa.
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