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Taman toiminnallisen opinndytetytn tavoite oli tuottaa verkkovalmennuskurssi ryhdin
parantamiseksi erilaisten harjoitteiden avulla. Liikkeiden perustana oli vahvistaa ryhtia
yllapitavia lihaksia ja parantaa liikkkuvuutta ryhdin nédkdkulmasta. Valmennuksen nimeksi
valittiin "Hyva Ryhti” ja se toteutettiin yhdessa Varalan Urheiluopiston kanssa.

Opinnaytetyt toteutettiin kirjallisena raporttina seka nelja viikkoa kestavana
verkkovalmennuksena, joka sisalsi 19 erilaista liiketta. Valittujen liikkeiden perustana oli
ryhdin anatomia, jota opinnaytetyon kirjallisessa osiossa kuvataan. Valitut liikkeet videoitiin
ja niista koostettiin verkkovalmennuskurssi menestyvan nettivalmennus ohjeiden pohjalta.
Jokaiselle viikolle laadittiin valmennusohjelma, joka on avattu asiakkaille videoiden lisaksi
tekstien avulla. Kuvaus toteutettiin Varalan Urheiluopistolla ohjeiden mukaisesti.
Valmennuksen valmis materiaali siirrettiin syketribe alustalle, jonka kautta se pystytaan
tulevaisuudessa avaamaan Varalashop:piin ostettavaksi. Valmennuskurssi annettiin
koekayttoon kahdelle testiasiakkaalle ennen valmennuksen julkaisua ja heidan
palautteidensa perusteella tehtiin viela muutoksia valmennukseen.

Yha useampi karsii nykyaikana huonosta ryhditd. Lisaantyneet paatetytt ja
matkapuhelimen kayttd ovat lisdnneet ryhtiongelmia. Huonon ryhdin osatekija on usein
myds heikko lihaskunto ja kireat lihakset. Opinnaytetydssa toteutetun "Hyva Ryhti”
verkkovalmennuksen pohjaksi tutustuttiin menestyvan verkkovalmennuksen perusteisiin.
Verkkovalmennus on kilpailtu valmennusmuoto ja menestyvan verkkovalmennuksen on
erotuttava muista vastaavista tuotteista. Ta&ma valmennus erottuu muista, koska se on
suunniteltu yhteistydssa liikkunnanalan ammattilaisten, pilates ohjaajan ja terveydenhuollon
ammattilaisen kanssa. Myos “less is more” periaate on tarked; enemman ei ole parempi
vaan verkkovalmennuksen tulee sisaltda materiaalia tiivistetyssa ja sopivan lyhyessa
muodossa, jotta asiakkaalla sailyy motivaatio suorittaa valmennus alusta loppuun asti.
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1 Johdanto

Tama opinnaytetyd on tehty kaikille, jotka ovat kilnnostuneet paremmasta ryhdista. Hyva
ryhti auttaa arjen askareissa ja helpottaa esimerkiksi tasapainon hallinnassa. Meidan
jokaisen tulisi valilla pysahtya miettimaan, miten kehoa kuuluisi kannatella. Opinnaytetydn
tavoitteena on tehda ryhtiin vaikuttavista liikkeisté osa arkea, jotta jokainen jaksaisi

kannatella omaa kehoaan paremmin ja tietoisemmin.

Opinnaytetyd on sdhkoéinen verkkovalmennus hyvasta ryhdista. Valmennuksen
suunnittelussa pyrkimys on sen helppo toteuttaminen ja se on suunnattu pdaasiassa
paatetyttatekeville ja mobiililaitteita kayttaville aikuisille. Tama opinnaytetyd tehdaan
toimeksiantona Varalan Urheiluopistolle. Kyseessé on toiminnallinen opinnaytetyd, jonka
tarkoituksena on kehittédd Varalan Urheiluopistolle sdhkdinen valmennuskurssi aiheesta

hyva ryhti.

Ryhtikoulu suunnitellaan ja toteutetaan toimeksiantajan toiveiden mukaisesti. Kuvaukset
toteutetaan Varalan urheiluopistolla Varalan kuvauslaitteita apuna kayttden. Mallina
suunnitteluun kaytetdan jo olemassa olevia Varalan sahkoisia verkkovalmennuskursseja.
Naiden jo olemassa olevien verkkovalmennuksien avulla hahmotellaan esimerkiksi
valmennuksen ulkoasua seké kuvauspaikkaa. Verkkovalmennuksen aiheeksi valikoituu
ryhti, silla se on aiheena hyvin ajankohtainen. Ihmisten jo toista vuotta kestanyt
etatydskentely omissa kodeissa, huonolla ergonomialla on vaikuttanut ihmisten ryhtiin
negatiivisesti. Tavoitteena on luoda helposti toteutettava ryhti valmennus, mika sopii lahes
kaikille, mutta etenkin paatety6ta tekeville aikuisille. Tavoitteena on saada ihmiset
ajattelemaan omaa ryhtia ja sen tarkeyttad. Ryhti on osa hyvinvointia ja hyvan ryhdin

hallitseminen ennaltaehkaisee esimerkiksi tuki- ja likuntaelinvammoilta.

Opinnaytetydn teoriaosuudessa kasitellaan, mista ryhti koostuu, ja siita, mika ja mita on
hyva ryhti. Tyossa kdydaan yleisella tasolla lapi selkarangan ja ryhdin anatomiaa. Ty6ssa
tuodaan esille myos liikkeen sekéa kehonhuollon merkityksia ryhtiin ja mitka tekijat
vaikuttavat siihen. Tassa opinnaytetydssa toteutettavan verkkovalmennuksen tavoitteena
on saada asiakkaat ymmartdmaan, ettd omaa ryhtié voi aina vahvistaa harjoittelemalla
ryhtia yllapitavia lihaksia seka kehon liikkuvuutta. Myos tietoisuus oman kehon
toiminnasta seké hallinnasta auttaa oivaltamaan, mikéa on jokaisen oma hyva optimaalinen

ryhti.

Toisena teemana teoriaosuudessa kasitellaan laadukkaan verkkovalmennuksen
perusteita. Verkkovalmennuksia kaytetdan yha enenevassa maarin. Verkkovalmennusta

rakennettaessa on tarkea suunnitella se niin, etta asiakas kiinnostuu siité ja saa sen



kaytyaan valmennuksen lupaaman hyddyn. Tahan vaikuttaa ensisijaisesti valmentajan

ammattitaito.



2 Ryhti

Ryhti on koko olemuksen, hyvinvoinnin ja jaksamisen kayntikortti. Ryhti kulkee aina
ihmisen mukana. Ryhti& voidaan kuvata kehon kannatukseksi. Silloin se tarkoittaa
pystyasentoa, joka muodostuu kehon eri kappaleiden suhteista toisiinsa nahden. Ryhti on
myds paljon enemman kuin pystyasento. Ryhti on asennon hallintaa liikkeen aikana, se
muodostuu hahmotuksesta linjata ja eriyttdd kehoa rakenteellisena kokonaisuutena, jonka
osat liikkkuvat toivottuihin ja tarkoituksen mukaisiin suuntiin. Parhaimmillaan ryhti on

dynaaminen tapa kantaa kehoa rennosti ja joustavasti. (Putkisto 2017, 25)

2.1 Liikunnan merkitys ryhtiin

Liikunnalla on tarkea vaikutus hyvaan ryhtiin ja lihastoimintaan. Huonoryhtisyys on
nykypdaivana yleinen ongelma, koska vietdmme paljon aikaa tietokoneen aarelld, niin
toissa kuin kotonakin. Tytdskentely huonoissa tydasennoissa voi johtaa ylavartalon
virheasentoihin ja huonoon ryhtiin (Hedge 1999). Liikuntaa suositellaan harrastettavan
vahintddn kolme kertaa viikossa. Liikunnan avulla saa pidettya lihakset terveina ja
kiinteina, mik& vaikuttaa taas ryhtiin positiivisesti. Lihasvoiman on iso merkitys asennon

hallintaan. (Askelterveyteen)

Huono ryhti ei ainoastaan nayta kiusalliselta vaan se my6s saa aikaan vaikuttavia
ongelmia lihaksiin. Ryhtid kannattaa lahte&d korjaamaan ennen kuin tila on, niin huono etté
se vaatii ammattilaisten apua. Ryhdin parantamisen kannalta on tarkeda tehda harjoitteita,
jotka kehittavat lihasten voimaa seka venyttavat kireita lihaksia. Varsinkin paatetyota
tekevien ryhti on monesti eteenpain kallistuva ja pitkdssa juoksussa erittdin haitallinen

ryhtiin ja aiheuttaa kiputiloja. (Askelterveyteen 2019)

Kaikki liike on ladketta meidan kehollemme. Heti sohvalta ylés noustessa alkavat
liikunnan terveysvaikutukset. Pelkdstdan puolen tunnin vélein tuolista ylés nouseminen
auttaa ehkaisemaan istumisen aiheuttamat aineenvaihdunnalliset seka tuki- ja
liikuntaelimistolliset ongelmat. (Aalto 2021, 109) Kun mietitaan lihaksia ja
lihaskuntoharjoittelua on ryhdin kannalta tarkeinta, etté lihakset tukevat seka liikkuttavat
kehoa oikein. Hyvinvoiva lihaksisto on voimakas, elastinen ja tasapainoinen. Lihakset
tukevat meita pystyasennossa seka liikuttavat meita haluamaamme suuntaan.
Lihasmassan maaraa tuleekin yllapitda. Tarkeaé on rakentaa lihasten keskinaista

yhteisty6ta seka toiminnallisuutta. (Putkisto 2017, 29)

Moni kehonhallintamenetelma tavoittelee ydintuen automaattista aktivoitumista,
esimerkiksi Marja Putkiston kehittama MethodPutkisto kehonhallinta menetelma. Ydintuki

muodostuu lantionpohjan lihasten, syvien vatsalihasten, seldn syvien lihasten seka



pallean yhteistydstd. Tama jatkuu sananmukaisesti varpaista paalakeen asti. Vatsa- ja
selkédlihakset muodostavat keskivartalon seindmaét. Naiden lihasten aktivoituessa tulisi
samanaikaisesti ikdan kuin imaista keskivartaloa sisdéan ja kokoon, sekd nostaa ryhtia
ylos. Ydintuen kasite on luotu kuvaamaan lihaksistoa, joka ei varsinaisesti liikuta kehoa
vaan yhdessa toimiessaan tukee keskivartaloa. sen toimivuus nakyy kyvyssa yllapitaa

ryhtia ja tasapainottaa kehoa liikkeen aikana. (Putkisto 2017, 29, 81)

2.2 Ryhtia tukevan harjoittelun perusteet

Muutos vie aikaa. Saannollisyys on kehittavan harjoittelun perusta. Ryhdin muutos vaatii
toistoja ja pitk&janteisyytta. Vain toistamalla riittdvan monta kertaa, liikke jaa lihasmuistiin ja
se automatisoituu. Uuden liikkeen seka uusien liikeratojen oppiminen vaatii tuhansia
toistoja. Jokainen liike jattaa aivoihin muistijaljen. Mita useammin koet oikein tehdyn
liikkeen, sitd syvemmalle muistiin se siirtyy. Uuden tunnistaminen ja tunteminen vaatii
ajatuksen siirtymista mielestd kehoon seké sen, etta toistat liiketta ainakin noin 5-10
sekunnin ajan. Tassa mielen tuottama ajatus seka keho ja sen toiminta kohtaavat. On
hyva aloita yksinkertaisilla asioilla. Helpointa on muuttaa ensin pienia tapoja seka
harjoittelussa etta arjessa. Nain on mahdollista rakentaa uusia rutiineja kehon toimintaan.
Tavoitteiden saavuttaminen ei ole yksittdinen teko, vaan toistuva tapa toimia. Kerran
viikossa tapahtuvalla tarkalla harjoittelulla hidastetaan kehon heikentymisen. Kaksi kertaa
viikossa tapahtuvalla harjoittelulla yllapidetadn nykyista suorituskykyd. Kolme taikka
useampi harjoituskerta viikossa takaa jo tuloksiin paasemisen, kunhan harjoittelu on
nousujohteista seké suunnitelmallista. (Putkisto 2017, 54, 59-60; Aalto 2021, 125)

Oleellinen osa harjoittelua seka lihaskunnon ettd my6s kestavyyskunnon kehittdmisessa
on nousujohteisuus. Nousujohteisuudella tarkoitetaan pikkuhiljaa kuormituksen seka
taitotason haastavuuden lisdamista. Harjoitusohjelma kannattaa laatia alkuvaiheessa
riittdvan helpoksi ja mielekkaaksi. Uuden liikkeen tai harjoitusohjelman tavoitteena on
uuden tason saavuttaminen eli tottuminen liikkeen tai ohjelman asettamiin fyysisiin
vaatimuksiin. Tottumisen saavuttaminen vaihtelee harjoittelijan taustoista sekd myos
treenikerroista seka toistoista riippuen 3-6 viikkoon. Uudeksi seka kehittéavaksi
harjoitusarsykkeeksi riittavat pienet muutokset ohjelmassa. Kun toistuvasti harjoittelussa
tulee uusia arsykkeita, joita harjoittelija pystyy omaksumaan, lisda se samalla pysyvyyden
tunnetta ja ruokkii sisdista motivaatiota. (Aalto 2021, 126-127, 129)

Erilaisten ohjelmien tavoitteena on antaa raamit harjoittelulle kyseisen tavoitteen
saavuttamiseksi. Tarkeinté kuitenkin olisi se, etté harjoitusohjelma innostaa, se olisi
mielekasta seka myds merkityksellisté itse harjoittelijalle. Tavoitteena olisi, ettd omasta

ryhdista seka yleisesta hyvinvoinnista huolehtimisesta tulisi osa arkea. Siita tulisi



elaméantapa. Elamantapojen muutoksessa tavoitteena on omaksua uudet rutiinit ja

toimintatavat, joilla toivottu muutos on mahdollista. (Aalto 2021, 128, 132)



3 Seldn anatomia

Terve selkd on koko kehon tukipilari. Ymmarrys selén rakenteesta auttaa ymmartamaan
myads liikettd, mité selka tarvitsee. Liikkumalla oikein voi suojata selkda ja pitaa selkékivun
loitolla. Selan neutraalit kaaret, vartalon ja raajojen vahvat lihakset, rangan luiset nikamat
ja nikamien vélilla olevat terveet ja elinvoimaiset tyynymaiset vélilevyt pitéavat vartalon

tasapainossa. Nama yhdessa sallivat selén liikkua ja taipua. (Selkédkanava s.a.)

3.1 Selkarangan yleisanatomia

Selkdranka voidaan jakaa anatomisesti viiteen erilliseen alueeseen (kuva 1). Kaularanka
koostuu seitsemasta, rintaranka kahdestatoista ja lanneranka viidesta nikamasta, seka
naiden valiin jaavista valilevyista. Lisaksi selkdrankaan luetaan kuuluviksi yhteen
luutuneet ristinikamat eli ristiluu, seka yhteen luutuneet hantanikamat eli hantaluu.
Nikamat valilevyineen muodostavat selkarangan mutkat. Lannelordoosi eli lannerangan
luonnollinen neutraali notko, rintarangan kyfoosi eli rintarangan neutraali pyoristys ja
kaularangan lordoosin eli kaularangan neutraali notko. Mutkien muoto johtuu osittain

valilevyjen ja osittain nikamien kiilamaisuudesta. (Airaksinen 1998, 39)

Kaularangan
lordoosi

Rintarangan
kyfoosi

Lannerangan
lordoosi

Ristiluu

Kuva 1. Rangan anatomia. (Docplayrer 2014)

Terve selkdranka sopeutuu pitkalla aikavalilla vallitseviin kuormitusolosuhteisiin
anatomisten rakenteiden sallimissa rajoissa. Esimerkiksi rintarangan oikeneminen voi
tapahtua kasvuidssa mm. taaksetaivutusvoittoisen harjoittelun seurauksena. (Airaksinen
1998, 40) Nikamien valisséa olevat valilevyt ovat kuin tyynyja, jotka erottavat nikamat
toisistaan ja vaimentavat liikkuessa selkaan kohdistuvia kuormituksia. Jokaisessa
valilevyssa on hyyteldmainen keskusosa ja sen ulkopuolella kiintea sdiemainen rengas,

jossa on kipuhermojen paatteitd. (Selkdkanava s.a.)



Hyyteldmainen keskusosa sallii nikamien liilkkeen eri suuntiin antaen selélle joustavuutta
taipua ja liikkua. Riippuen siita, miten ja kuinka paljon liikut, vélilevyjen koko, muoto ja
joustavuus muuttuvat paivan mittaan, seka myds vuosien saatossa. Ikaantyessa ja
valilevyjen rappeutuessa niiden nestepitoisuus vahenee ja selan liikkkuvuus alenee. Vahva
syvien lihasten tuki on erityisesti selkarangan valilevyjen kuormittamisen kannalta tarkeaa.
Sen vuoksi harjoittelussa on hyva huomioida liikkeen suunta. Harjoituksessa pidennetaén
lihastoimintaketjuja kohotuksen, kurotuksen sek& kannatuksen suuntaan aktiivisen
lihastyon avulla. (Puranen 2019, 129; Selkakanava 2020)

Terveella selkarangalla on kolme liikesuuntaa. Ranka koukistuu eteen ja ojentuu taakse.
Ranka taipuu sivulle seké ranka pystyy kiertdmaan oman akselinsa ymparille. Nama
toiminnat pystytaan myos erikseen kohdentamaan esimerkiksi pelkastaan lannerankaan,
rintarankaan tai kaularankaan. Selkarangan lapi kulkee osa keskushermostoa, joka antaa
viesteja kaikkialle kehoosi. Hyvassa ryhdissa selkarankasi on vakaa ja tuettu, jolloin
hermojen toiminta on normaali ja kehosi kykenee vastaamaan ulkopuolisiin arsykkeisiin
ongelmitta. (Putkisto 2006, 27)

3.2 Mikéa on hyva ryhti

Hyva ryhti edistaa selan ja koko kehon toiminnallisuutta. Hyvassa ryhdissé keskivartalon
lihaksisto on vahva, hengitys on vaivatonta seka kehon kannattelu on helpon nakoista.
Hyvan pystyasennon hallitseminen mahdollistaa kuormituksen jakautumisen
tasapuolisemmin seldn rakenteiden ja kehon eri osien vélille (kuva 2). Tasta huolimatta ei
ole olemassa yhta optimaalista ryhtid, joka sopisi kaikille tai johon kaikkien tulisi pyrkia.
Tavoitteena olisikin, etta jokainen Ioytaisi omalle keholle sopivan ryhdin, perusasennon.
Taman opinnaytetyon tavoitteenakin on ajatus siitd, ettd omaa ryhtid voi aina korjata ja

vahvistaa harjoittelemalla ryhtia yllapitavia lihaksia seka liikeratoja. (Selkékanava 2020)



Kuva 2. Yleista ergonomiasta. Vasemmanpuoleinen hahmo kannattelee optimaalisesti
rankaa ja nuolet osoittavat lihastyon tasapainon. Keskimmaisessa kuvassa lihastasapaino

hairiintyy ja seuraukset nakyvat oikeanpuoleisessa kuvassa. (Uniart 2022 )

Hyvan ryhdin on todettu pienentavan kehon rakenteisiin kohdistuvaa kuormitusta ja siten
vahentavan riskia tuki- ja liikuntaelimiston vammoille sek& muille kivuille ja ryhtiongelmille.
Useat tutkimukset ovat kuitenkin osoittaneet, ettei esimerkiksi olkap&é-, niska- ja
alaselkakipupotilaiden ja kivuttomien henkiléiden ryhdeissa ole eroa. Esimerkiksi
“korostunutta” tai “oiennutta” notkoa syytetdan usein selkakivuista, mutta tutkimuksissa ei
ole havaittu selkedé eroa selkakipujen esiintymisen ja erilaisten notkon suuruuksien
valilla. (Selkakanava 2020)

Tulisi siis aina muistaa, ettd jokaisen selan rakenne on yksil6llinen. Perima on suuri tekija
selan rakenteessa, samoin kuin kaikki se liike tai likkumattomuus vuosien saatossa, mitka
ovat muovanneet ryhtia yksilolliseksi. Taméan vuoksi ei olekaan tarkoituksenmukaista
yrittdd pakottaa erilaisia kehoja johonkin tiettyyn samaan muottiin taikka ryhtiin. Kun
lihaskunto on hyva ja tasapuolisesti harjoitettu, eika voimakkaita lihaskireyksia ole, hyvan
asennon sailyttdminen ei vaadi erityisid ponnisteluja. (Selkédkanava 2020)
Lihastasapainon héiriintyessa ryhti on vaarassa heikentya. Lihasten kiristaessa liikaa ne
lyhenevat. Pitkadn tassa tilassa oleva lihas vetaa luustoa vaaraan suuntaan ja nain

virheelliseen asentoon. N&in syntyy huonoryhtisyytta. (Putkisto 2006, 20)



4 Liikkeiden perusteet

4.1 Ryhdin linjauksen, lantion-, rintakehan- ja paanasennot

Koko kehon ryhtilinjaus kulkee luotisuoraan kehon eri keskipisteiden kautta. Sivuilta
katsoen keskipisteiden linja osuu korvanipukkaan, olkapaan keskelle, lonkkaniveleen,
polven keskelle seké kantaluun eteen. (Ahonen 2015, 2) Hyvassa ryhdissa lantion,
rintakeh&n seka paan tulisi olla paallekkain. Naitd kolmea kehon osaa kutsutaankin
massakeskipisteiksi. Naiden massakeskipisteiden ollessa epatasapainossa, vaarilla
paikoilla taikka vaarisséd asennoissa, syntyy kehoon virheasentoja, jotka vaikuttavat
negatiivisesti kehon perusasennon hallintaan sekd hyvaan optimaaliseen ryhtiin. Naiden
virheasentojen myo6ta syntyy pitkalla aikavalilla erilaisia oireita, kipuja seka

rasitusvammoja. (Ahonen 2015, 1)

Hyva ryhti, kehon tasapaino lahtee jalkapohjien alta. Jalkapohjat ottavat vastaan koko
kehon painon. Molempien jalkapohjien alla on kolme tasapainopistetta. Yksi pikkuvarpaan
tyvessa, toinen isovarpaan tyvessa ja kolmas kantap&an alla. Nama yhteensé kuusi
pistetta tulisi olla hyvassa tasapainossa alustaa vasten. Alaraajojen linjaus edestapain
katsottuna kulkee lonkan, polven ja kakkosvarpaan kohdalta. (Ahonen & Keurulainen
2014, 2)

Lantio on kehon yksi massakeskipisteista. Lantiokorin neutraali asento on
hahmotettavissa suoliluun harjujen seka hapyluun pisteiden kautta. Seistessé ndiden
kolmen pisteen tulisi olla samalla frontaalitasolla, pystysuunnasta katsoen.
Samanaikaisesti suoliluun harjujen tulisi olla samalla horisontaalitasolla, vaakatasolla.
Lantiokorin ollessa neutraalissa, optimaalisessa asennossa, lannerankaan monesti
kohdistuva liiallinen paine kevenee. Nain myos erilaiset alaselan kivutkin mahdollisesti
vahenevat. (Ahonen 2015, 1-3) Rintakeha on toinen massakeskipiste. Rintakehan tulisi
olla lantion ylapuolella. Heikkojen vatsalihasten my6ta, tama rintakehan optimaalinen
kannattelu on haasteellista. Rintakeh& on kehikko, joka tukeutuu rintarankaan. Rintakehan
paalla lepaavat lapaluut seka hartiat. Olkanivelten tulisi taas olla samalla
horisontaalitasolla. Rintakehé@n pystyasennon mittarina toimii hyvin rintarangan
luonnollinen pydreys eli luonnollinen kyfoosi. Rintakeh&n oikea asento on myds hyvin
tarke&a pallean liiketta ajatellen. Kun rintakeh& on oikeassa asennossa, pallealla on
oikeaoppisesti tilaa omalle liikkeelle, ja ndin esimerkiksi hengittdminen on helpompaa ja
luonnollisempaa. Rintakehén paalla lepaavat seka solisluut etté lapaluut. (Ahonen 2015,
1; Putkisto 2006, s. 20) Paa on kolmas massakeskipiste mita keho kannattelee. Mita
oikeaoppisempi ryhti on paéasta alaspéin, sitda helpommin p&én kannattelu, pdan neutraalin
asennon hallinta tuntuu. Kaularangan luonnollinen lordoosi, notko ohjaa myds paan

asentoa. Korvanipukoiden tulisi olla samalla horisontaalitasolla. (Ahonen 2015, 1)
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Ryhdin kannalta kehon linjaukset olisi hyva hahmottaa ihan jalkapohjasta p&aéalakeen asti.
Keho on v&han kuin dominopeli. Jos yksi kehon linjaus jad huomioimatta, sen vaikutus
jatkuu aina seuraaviin kehon osiin, joidenka vaikutus jatkuu taas siitdkin eteenpain.
Liikkeen tutkimisessa kaytetyt perusliiketasot ovat frontaali-, sagittaali- ja horisontaalitasot.
Frontaalitasolla tarkoitetaan kehon etu- ja takaosaa jakavista osista. Sagittaalitasolla
tarkoitetaan kehon oikeaan ja vasempaan jakavista tasoista ja horisontaalitasolla
tarkoitetaan kehon pystysuunnassa yla- ja alaosaan jakavista tasoista (Kuva 3). (Ahonen
2012, 2)

mediaanitaso (eras sagittaalitaso)

- /frontaalitaso

horisontaalitaso

i<

Kuva 3. Anatomian terminologiaa. (Wikipedia)

4.2 Kehon kasapaino

Keho on kokonaisuus, jonka jokainen osa vaikuttaa toisiinsa. Voidaan kuvitella, etté lantio,
rintakeha ja paa ovat kolme palikkaa, joiden suhde toisiinsa kertoo ryhdista seké taidosta
likuttaa sek& hallita omaa kehoa. Néaisté yhden palikan liike vaikuttaa heti toisten
palikoiden liikkeisiin. Selk&ranka yhdistaa naita kolmea palikkaa, siksipa rangan hallinta
samalla ryhdin hallinta onkin todellista liikkeen hallintaa. Ryhdin hallinta on koko

olemisemme perusta. (Putkisto 2006, 26)

Hyvin kontrolloidussa liikkeessé voi todeta lihasten toimivan kuin hyva joukkue. Sama
lihasryhma voi toimia liikkeen aikana useassa eri roolissa. Lihas voi samanaikaisesti

likuttaa, jarruttaa kuin myos vakauttaa kehon toimintaa. Liikkeen edetessa lihasten roolit
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vaihtuvat ja niiden tydnjako muuttuu. Uuden liikkeen opettelussa kontrolloidun ja hitaan
liikkeen tavoitteena on rakentaa kehon lihasmuistia ikaan kuin uudestaan. Nopealla
likkeella vain toistat nykyisen lihasmuistisi liikeratoja. Toistamalla hidasta liiketta
useamman kerran, uusi liike alkaa jaada lihasmuistiin ja nain liikkeesta tulee pikkuhiljaa
automaatio lihaksille seka keholle. Tama kaikki vaatii paljon keskittymista seka aikaa.
(Putkisto 2006, s. 40) Liike on ihmiselle elinehto. Liikunta parantaa meidan mielialaamme,
purkaa stressié ja selkeyttda ajatuksia. Kun elamassa on hetkid, jolloin on henkisesti
stressaantunut ja fyysisesti alipalautunut, tulisi sen hetkisen liikunnan tavoitteena olla
voimavarojen elvyttdminen ja palauttaminen. Tasapainon ldytaminen on kehon ja mielen

kuormittamisessakin avainasemassa. (Aalto 2021, 31, 108-109)

Yksi oleellinen osa kehomme toimintaa on hengitys. Sitd monesti pidetdan hyvin
yksinkertaisena asiana, helppona, mihin ei tarvitse kiinnittd& huomiota. Oikeanlainen
hengitys ei tdna paivana ole itsestaanselvyys, silla osa arjen stressista kuormittaa meidan
hengitystdmme, tekee hengittamisesta pinnallisemman seka katkaisee hengityksen
virtausta. Tarkeimmat hengityslihakset ihmisella ovat pallea, kylkivalilihakset seka
vatsalihakset. Vapaassa hengityksessa 80% hengityksesta tapahtuu nailla lihaksella.
Kovan stressin alla, hengityslihasten tasapainoinen tyo jarkkyy. Esimerkiksi kun pallea on
muuttunut ajan mittaa kiredAmmaksi, ja nain pallea ei padse vapaasti tekemaan
lihastyotaan hengityksen vaatimalla tavalla. Pallealihaksen kireys vaikuttaa ryhtiin, siten
ettd keho joutuu tekemé&an hengityksessa vaadittavan tyon muilla lihaksilla kuin
hengitykseen tarkoitetuilla lihaksilla, esimerkiksi hartioilla taikka niskan ja kaulan seudun
lihaksilla. N&in hartiat nousevat korviin, olkap&at kdantyvat sisaanpain seka rintakeha on
hieman lysyssé ja jannittynyt. TA&ma on normaali, suojeluasento taistele ja pakene-
stressireaktiossa, mutta kroonisen stressin seurauksena asennosta voi tulla tapa
kannatella kehoa. Pallea on tarkein hengityslihaksemme. (Jokiniva 2017, 83) Pallealla on
my0s toinen tehtava, se on tie myés hermostoon. Kovin stressaantunut mieli jaykistaa
pallean, ja myds toisinpain. Tama on hyva esimerkki siitd, kuinka keho ja mieli ovat
vahvasti vaikutuksissa toisiinsa. Hengitys ja liike voivat mygs olla tydkaluja kehon seka
mielen rauhoittamiseen seka rentouttamiseen. Hyva esimerkki than on ajatus
keinumaisesta liikkeesta, joka toistuu kehon lantionpohjan seka pallean kautta l&hettden
palautumisimpulssin aivoille. Nain parasympaattinen hermosto aktivoituu, ja kehon
palautumisprosessi kaynnistyy. (Putkisto 2017, 30, 70)

4.3 Kehonhuolto - liikkuvuus

My06s kehonhuolto on tarke&a ryhdin kannalta. Kehonhuollon tavoitteena on terve
liikkuvuus, kehon kivuttomuus, palautuminen ja yleinen hyvinvointi. Nailla asioilla on
merkitystd myos yleiseen suorituskykyyn. Kehonhuollon ja palautumisen laiminlyéminen

on suurin rasitusvammojen aiheuttaja. (Puranen 2019, 121)
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Venyttely on ehka kaikkein tutuin tapa huoltaa kehoa. Venyttelyn tarpeellisuudesta |0ytyy
paljon mielipiteita, sek& sen puolesta etta sitd vastaan. Myds itse venyttely voi pitaa
sisallaan erilaisia menetelmia, oletuksia seka uskomuksia. Venyttelyn tavoitteena on
yleensa lihasten pituuden lisddminen. Venyttelyn haitat tulevat yleensa siita, etta lihasten
venyttdminen aiheuttaa vetoa my®ds muihin kudoksiin. Esimerkiksi lihasta ja nivelta
ymparoivat nivelkapselit seké nivelsiteet joutuvat myos venytykseen. Venytellessa tama

tulisi huomioida oleellisena osana. (Puranen 2019, 122-123)

Perinteisin venyttelymenetelma on staattinen venyttely. Tassé lihas vieddan venytykseen
ja pysytaan siina venytyksessa vahintdan 10 sekuntia. Staattinen venyttely ei vaadi
lihasty6td, vaan venyttelyasennossa pyritddn pysymaan rentona. Venyttelymenetelmista
jannitys- rentoutusmenetelméassa venytettava lihas tai sen vastavaikuttajalihas jannitetdan
vuorotellen venytyksen kanssa. Vastavaikuttajalihas on lihas joka aiheuttaa painvastaisen
liikkeen kuin toinen, esimerkiksi kasivarren hauis ja ojentaja ovat toistensa
vastavaikuttajia. Tassa menetelmassa yleisesti lihasta jannitetdan 75-100 prosentin
voimalla noin 10 sekunnin ajan. Sen jalkeen lihas rentoutetaan ja viedaan venytykseen.
Jannitys voidaan tehda esimerkiksi kuminauhaa vasten. Kolmantena yleisend
venytysmenetelmana on dynaaminen venyttely. Dynaaminen venyttely jaetaan kahteen
alalajiin. On aktiivista seka ballistista. Aktiivisessa dynaamisessa venyttelyssa raaja
viedaan aariasentoon ja palautetaan takaisin. Tama toistetaan useita kertoja. Dynaaminen
venyttely vaatii aktiivista lihastyotéa koko ajan. Kun taas ballistisessa dynaamisessa
venyttelyssa tarkoituksena on “heilauttaa” esimerkiksi jalka suorana eteen nivelen
aariasentoon ja takaisin. Tavoitteena on kayda nivelten &ariasennot seka likkeradat Iapi
hy6édyntaen heilautusliikkeen elastista energiaa. Tata ballistista venyttelya kayttaa
esimerkiksi eri urheilijat. Venyttelymenetelmien vaikutuksia tarkastellaan yleisesti
kahdesta eri nakékulmasta. On valittdmat vaikutukset seka pitkdaikaisvaikutukset.
Vaikutuksia arvioidaan liikkkuvuuden, suorituskyvyn seka vammojen ennaltaehkaisyn
kautta.

(Terveyskirjasto 2021; Puranen 2019, 123-124)

Kehonhuoltoon kuuluu my®és lihaskalvoihin kohdistuva manipulaatio, jossa lihaksia, luita ja
siséelimia ymparotivaa sidekudosverkkoa, eli verisuonien, hermojen ja kalvorakenteiden
kokonaisuutta (faskiaa) tyostetdan aiempaa liikkuvammaksi seka elastisemmaksi. Tama
faskia antaa lihaksille ja samalla ulkoiselle olemukselle muodon. Faskia on staattinen
kehon tukikudos. Silla on kehossa oma tehtavansa seka voimansiirroissa etta eri
liikkeiden toteuttamisessa. Koska faskia on elavaa kudosta, se reagoi seka
ravitsemukseen, eri liikuntatottumuksiin, ettd tunteisiin. Faskiasta sanotaan, ettd se on
kuin tiukan villahaalarin yllapitaminen, sen yhdesté langasta vetaminen vaikuttaa koko

asun muotoon. (Jokiniva 2017, 110)
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Itse faskioiden toiminnallista harjoittelua kutsutaan dynaamiseksi myofaskiaaliseksi
harjoitteluksi. Taméan harjoittelun tavoitteena on terve ja vahva keho. Myofaskialla
tarkoitetaan lihaksen ja faskian yhtendista jatkumoa, lihastoimintaketjuja. Lihas ja faskia
toimivat kokonaisuutena. Ravitsemuksen ja etenkin nesteytyksen merkitys on iso
myofaskiaalisessa harjoittelussa. Hyvin nesteytynyt faskiaverkko valittaa lihasten
tuottamaa voimaa tehokkaasti. Tahan toiminnalliseen harjoitteluun kuuluu pitkien
lihastoimintaketjujen hyddyntaminen niin likkuvuus- kuin lihaskuntoharjoittelussa.
Harjoittelussa halutaan vaikuttaa mahdollisimman laajalle alueelle kehossa
samanaikaisesti. Yhdelle lihakselle eristetty harjoittelu hairitsee kehon toiminnallista
kokonaisuutta ja synnyttaad helposti epatasapainoa lihaksistoon, jolloin ketteryys ja
elastisuus karsivat. Myofaskiaalisen harjoittelun tavoitteena on saada faskiaverkkomme
vahvaksi, kimmoisaksi sekd mukautuvaksi. Myds kehon liikkeen saately, asentotunto ja
koordinaatio kehittyvat. (Puranen 2019, 23-24)

4.4 Ryhdin hairiét ja niiden negatiiviset vaikutukset

Huono ryhti on hyvin tavallinen vaiva, johon kiinnitetaan lilan vahan huomiota. Jo pienilla
lapsilla alkaa ndkya huonoa ryhtia seké vaikeuksia kehon kannattelussa, minka pitéisi olla
ihmiselle luonnollista. Lista huonon ryhdin aiheuttamien vaivojen ja sairauksien lista on
pitk&. Huono ryhti on linkitetty selkakipuihin, niskakipuihin, pdanséarkyihin ja migreeneihin,
selkarangan vaivoihin, keuhkojen alentuneeseen toimintakykyyn, purentavaivoihin,

vasymykseen seka uniongelmiin. (Aristahealth 2020.)

Rangan virheasennot muodostavat ryhtihairiéita. Ryhtihairiot muodostuvat usein siita,
etta rangan luonnolliset, neutraalit mutkat (lannerangan lordoosi, rintarangan kyfoosi,
kaularangan lordoosi) ovat joko suoristuneet taikka ylikorostuneet (kuva 4). (Ahonen
2015, 7)
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Kuva 4. Massakeskipisteet vasemmanpuoleisessa kuvassa optimaalisessa asennossa ja

oikeanpuoleisessa kuvassa ryhtihairidité aiheuttavassa asennossa (Dreamfit 2017)

Rangan ryhtihairiot vaikuttavat lihastasapainoon, lihasten kireystiloihin seka lihasten
heikentymiseen. Esimerkiksi kun lanneranka oikenee, lantion neutraali asento muuttuu.
Lantio nojaan eteenpdin ja kdantya sisdanpadin, niin sanotusti tilttiin. Tasta seuraa useasti

takareiden kireys tilat seké& lonkankoukistajien heikkeneminen. (Ahonen 2015, 8)
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5 Laadukkaan verkkovalmennuksen perusteet

5.1 Miten aloittaa verkkovalmennuksen toteuttaminen

Markkinoilla on kaiken aikaa paljon erilaisia verkkovalmennuksia. Varsinkin liikunta- ja
hyvinvointiala on kyllastetty monenlaisilla valmennuksilla. Toisaalta se on hyva asia, mutta
koska taso on kova, vaatii se myds valmentajalta todellista ammattitaitoa eikéa
ammattitaidottomilla valmentajilla ole mahdollisuutta parjata tassa kovassa kilpailussa.
Nettivalmennusmarkkinat ovat talla hetkelld siis saturoituneet ja tarjontaa on paljon
enemman, kuin mitd on asiakkaita. Koska tarjontaa on runsaasti, on entista tarkeampaa

miettia valmennusta tehdessa, miten voi erottautua massasta. (Kokko 2021, 20-21)

On tarkeaa, miettia valmennukselle oman erikoistumisen eli mik& ongelma halutaan
lahted ratkaisemaan, eika vain lahted rakentamaan valmennusta oman fiiliksen pohjalta.
Asiakkaat ostavat valmennuksia, koska haluavat ratkaista elaméstaan jonkin ongelman.
Pelkkd valmentajan oma persoona ei riitd asiakkaan ostopaatdkseen. Eli on mietittava
ongelma mihin halutaan saada ratkaisun valmennuksella ja kenelle valmennus on
suunnattu. (Kokko 2022, 21-22; Udemy 2022, 0-2min.) Valmennuksella ei tarvitse olla
vain yhta tavoitetta, mutta jollain tavoitteella valmennusta on lahdettava markkinoimaan.
Kun asiakkaat saavat tuloksia aikaan valmennuksella, heidan kanssaan on hyva
keskustella, minka ongelman valmennus ratkaisi. Se saattaa olla eri, kuin mitd valmentaja
oli itse ajatellut. Valmennuksesta on hyva tehda pilottiversio ja pyytda sen kayneilta
asiakkailta palautetta. (Kokko 2022, 21-22)

5.2 Kenelle verkkovalmennus on suunnattu

Ennen valmennuksen tekemista on tarkea miettia tarkkaan, kenelle valmennus on
suunnattu (Kajabi s.a., 7; Kokko 2021, 23). Mita tarkempaan kohdeyleis6 on mietitty, sita
helpompi markkinointi on suunnitella. Markkinoinnissa on syyté véalttéa lauseita kuten
”sopii kenelle tahansa” tai "kaikki hyotyvat tastd”. Jos valmentaja ja valmennus yrittaa olla
"kaikille kaikkea”, se ei oikeastaan ole kenellekaan mitaan. On siis pyrittava
erikoistumaan. Mitd isommat markkinat ovat, sita tadrkedmpaa erikoistuminen on. (Kokko
2021, 23)

Kun lahdetdan miettimaan valmennuksen kohdeyleis6&, on hyva pohtia, millainen on
unelmien asiakas ja millaisten ihmisten kanssa tydskentelysta nauttii (Kajabi s.a., 7;
Kokko 2021,24). Valmentaja voi miettia tamanhetkisista asiakkaistaan lempiasiakkaat ja
kirjata niista ylos top3:n. Naista asiakkaista voi miettid ja kirjoittaa ylés myds sen, mika
heistd tekee sellaisen, ettéa heiddn kanssaan on mukava tydskennella ja voisiko tuleva

verkkovalmennus kohdistua heidan kaltaiseensa kohderyhmaén. (Kokko 2021, 24)
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Jos valittu kohdemarkkina on jo taynna toimijoita, kannattaa valita jokin toinen tai keksia
kokonaan uusi kohdemarkkina. Esimerkkind, markkinoilla on paljon personal trainereita ja
suurimmalla osalla on samat hinnat esim. 80€/h. Tall6in ei ole jarkevaa lahtea
kilpailemaan personal trainerina, vaan kannattaa brandata itsensa jollakin toisella nimella
tai [ahestymiskulmalla. Valmentaja voi kutsua itsedén esimerkiksi elamantapaekspertiksi,
jolloin ihmiset eivat rinnasta valmennusta personal trainingiksi, vaan joksikin
erikoisemmaksi. N&in ollen on mahdollista myds nostaa hintaa reilusti. Kun kohderyhma
on valittu, on helpompi rakentaa markkinointi sen ymparille ja talléin markkinointi toimii
my6s tehokkaammin. (Kokko 2021, 25)

5.3 Miten erottua muista valmennuksista

Kun on mietitty ongelma, mika haluttaan ratkaista ja valittu sille kohderyhma, voidaan
lahtea miettim&aén, miten erotutaan muista. Asiaa kannattaa lahestya objektiivisesti
kayttamalla hyvaksi valmentajan vahvuuksia. Talloin voidaan 16ytaé se tekija, milla
erottua. Kun markkinointitarkoituksiin tehdaan videoita, on niilla hyva puhua suoraan ja
haastaa ihmisia vahvalla kommunikoinnilla. Se tehoaa yleensa asiakkaisiin parhaiten.
Erikoistumista varten voi miettid, onko esim. valmentajan taustassa jotakin, milla voi
erottua. Onko itselld ollut jotakin haasteita esim. terveyden kanssa, joista voi rehellisesti
kertoa tai onko esim. koulutus, joka erottaa muista. Nama muista valmentajista erottavat
tekijat on hyva kertoa avoimesti. Nama asiat ovat usein sellaisia, joihin asiakkaan pystyvéat
samaistumaan, kun niista kerrotaan rohkeasti eika pyydella anteeksi. (Kokko 2021, 27-
28)

5.4 Valmennuksen erilaiset sisallot

On lukemattomia tapoja, miten verkkokurssilla voi jakaa sisaltda. Yleisimpiad ovat videot,
ladattavat ohjeistukset ja kyselyt/lomakkeet. Videot ovat yksi suosituimmista tavoista
tehda digitaalista sisaltda. Hyva laatuista videota pystyy nykyaikana kuvaamaan jopa
omalla alypuhelimella. Monet verkkovalmennukset siséltavat ladattavia tiedostoja
(esim.PDF), ndin asiakkaat saavat tarvittaessa myos konkreettista materiaalia
valmennuksen siséllosta. Naissa teksti kannattaa pitdd yksinkertaisena ja lyhyena koska
liian pitkat tekstit jadvat helposti asiakkailta lukematta. On hyva pyrkia rajaamaan
tekstikappaleet enintdan kolmessa lauseessa. (Kajabi s.a., 15)

Verkkokurssia laadittaessa on hyva kehittéaa keinoja, joilla kurssilaisen motivaatiota
pidetaan ylla kurssin ajan. Kyselyt ovat loistava tapa lisata asiakkaiden muistuttamista,
sitoutumista, vuorovaikutteisuutta ja motivaatiota. (Goodson & Nilson 2017, 109; Kajabi

s.a., 13). Naitd muistutuksia ei saa kuitenkaan olla liikkaa, koska se voi taas puolestaan
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laskea kurssilaisen motivaatiota. Monesti liika materiaali liina usein lahetettyné voi
turruttaa tai arsyttéad kurssin kavijoita. (Goodson & Nilson 2017, 109)
Kyselyiden avulla on mahdollista esimerkiksi tarkastaa ovat asiakkaat ymmarténeet

kurssin siséllon oikein ja ovatko he tyytyvaisia kurssiin. (Kajabi s.a., 15)

5.5 Mistatietdda valmennuksen onnistuvan

Ennen kuin aloittaa verkkovalmennuksien myymisen, kannattaa testata sita oikeilla
ihmisilla. Valmennus on hyva vieda lapi asiakkaiden kanssa kerddmalla heilté kaiken
aikaa palautetta siitd. On tarkeda kuulla, mikéa valmennuksessa toimii ja mika taas ei toimi,
sen jalkeen muokkaa valmennusta naiden perusteella ja laittaa se vasta taman jalkeen
myyntiin. Nain on mahdollista seisoa lupausten takana 100% heti alusta alkaen. On
muistettava, etta netissa tehtava valmennus on aina eri asia kuin face-to-face valmennus.
Tama taytyy pitdd mielessa valmennusta suunniteltaessa. Asiakkaan taytyy pystya

toteuttamaan valmennus itsenéisesti. (Kokko 2021, 32)

5.6 Prosessin eteneminen

Kun lahdetddn suunnittelemaan valmennusta, kannattaa ensimmaiseksi kirjoittaa koko
prosessisi ylos ja tamén jalkeen jakaa se pienempii osioihin. On mietittéava, kuinka kauan
asiakkaan haluama lopputulos vaatii aikaa ja mikd on hanen kokemuksensa heti, kun han
on valmennuksen aloittanut. Tarkeintd on miettid, miten prosessista saadaan toimiva
asiakkaan nakokulmasta ajatellen. Valmennusta on hyva miettia siten, etta jos asiakas
noudattaa annettuja ohjeita edes 50%, han nakee tuloksia ja saa ongelmiinsa ratkaisuja.
Testiasiakkailta saa arvokasta tietoa siitéq, mika on ollut heille tarkeda valmennuksessa.
Niistda on mahdollista saada ideoita, milla markkinointi kannattaa aloittaa, jolloin naita
asioita ei tarvitse itse keksia. (Kokko 2021, 33)

Jotta valmennuksesta saadaan asiakkaan nakokulmasta toimiva, on oltava tietty metodi
tai prosessi, jolla tulokset saavutetaan. Valmennuksessa ei voi kayttaa kaikkea, mita
mieleen juolahtaa, vaan tulee kehittda oma, selkea ja johdonmukainen metodi, mika
oikeasti toimii. Asiakkaat tulee ohjeistaa selke&sti ja mustavalkoisesti, eikd
ymparipyoreasti. Nain asiakkaat tietdvat varmasti mité pitaékin tehda. llman selke&é
metodia, asiakkaan on vaikea ymmartaa, mita pitaisi tehda ja missa jarjestyksessa.
Valmentajat sortuvat monesti virheeseen, joissa heiltd puuttuu kokonaan metodi ja
valmennus on taynna materiaalia, joista asiakkaan on vaikea valita/lymmartaa, mita
heidan tulisi tehd&. Tarkeinta on, etté valittu metodi vie asiakkaan paikasta X paikkaan Y
tietyssé ajassa. (Kokko 2021, 34-35)
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5.7 Verkkovalmennuksen perusasioita

On my6s ymmarrettava, etta vaikka nettivalmennus olisi maailman paras, mutta sita ei
osta kukaan, ei valmennuksella ole merkitysta. Lopulta kyseessé on kuitenkin liiketoiminta
eikd kerhotoiminta. Monet aloittelevat nettivalmennuksen tekijat kayttavat
Evergreen/Netflix mallia. Tallaisessa mallissa tiettya aloituspéaivaa valmennukselle ei ole,
vaan valmennettava voi aloittaa sen koska tahansa. Tama voi olla ongelmallista, silla
asiakas voi jaada miettimaan valmennuksen aloittamista ja odottamaan "parempaa aikaa”,
vaikka valmennus hénté kiinnostaisi hanen lukiessaan markkinointiviestin.

Todellisuudessa parempaa aikaa ei koskaan tule. (Kokko 2021, 38-40)

Toimivammaksi malliksi on todettu launch-malli, jossa aloitukselle ja lopetukselle on tietyt
paivamaarat. Talldin kaikki osallistujat aloittavat valmennuksen samaan aikaan ja kulkevat
yhdessa koko valmennuksen Iapi. Kun valmennukselle on annettu aloituspaivamaara,
laittaa se asiakkaan tekemaan "kylla” tai "ei” paatdksen. Monesti viimeisen paivan aikana
ennen valmennuksen aloittamista, asiakkaiden kokonaismaarastéa 30-50% ilmoittautuu
valmennukseen. Ihmiset eivat halua p&attaa ennen kuin on pakko. Launch- malli
mahdollistaa myds yhteison luomisen, missa asiakkaat saavat olla ns. "samassa
veneessd” koko valmennusmatkan ajan. On helppo jakaa haasteita ja onnistumisia
keskendan, kun kaikki kulkevat samaan matkaa. Jokainen valmennuksen aloitus on aina
uusi alku ja uusi ryhma on taynna energiaa. Taman mallin haasteena on se, etta kun
valmennus loppuu, voi menna kuukausi, ennen kuin seuraava valmennus alkaa, jolloin
tana aikana liikevaihtoakaan ei tule. (Kokko 2021, 41-43)

Molemmissa valmennustyypeissd on omat mahdollisuutensa ja haasteensa. Jokaisen
valmentajan kannattaa kokeilla ja l10ytaa itselleen sopiva malli. Varteenotettava vaihtoehto
on myds hybridi malli, joka tuo esiin molempien mallien parhaat puolet. Aloita launch-
mallilla, jonka ymparille tehdaan hyva markkinointi. Kun tata valmennusta on kestanyt 4-6
viikkoa, voi sen jalkeen myyda asiakkaille jatkuvaa valmennusta esim. 6 kk tai 12 kk.
(Kokko 2021, 38-43)

5.8 Hinnoittelu

Hinnoittelussa on hyva ymmartaa, etta halvempi hinta ei ole aina parempi ratkaisu. Usein
ajatellaan, ettd halvemmalla hinnalla saa enemman asiakkaita, mutta se ei pida
paikkaansa. Monille asiakkaille halpa hinta kertoo huonosta laadusta, eivatka he tallin
ota sita tosissaan. Halpa hinta my6s houkuttelee mukaan asiakkaita, joilla on monesti
enemman ongelmia valmennuksen suorittamisessa. Kalliimmalla hinnalla saa
laadukkaampia asiakkaita. (Kokko 2021,45)
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Nettivalmennuksien hinnoittelu on 50% tiedettd ja 50% taidetta. Tama& on samaan aikaan
uhka ja mahdollisuus, koska verkkovalmennuksessa ei myydéa tavaraa vaan digitaalista
tuotetta. On taysin eri asia myyda jotakin konkreettista asiaa, kuten vaikka kahvakuulia,
jolloin huomioidaan sisdénostohinta, laitetaan siihen kate paalle ja lisataan viela lahetys-,
pakkaus- ja varastointikulut. Verkkovalmennuksen hintaa sen sijaan ei ole helppo
madritella. Jos asiakas pudottaa painoaan 20 kg ja saa itseluottamuksen takaisin
valmennuksen myo6td, minka hinnan talle voisi antaa? On suositeltavaa lahted rohkeasti
kokeilemaan erilaisia hinnoitteluja. Korkeampi hinta voi herattaa asiakkaissa jopa
luottamusta ja mielenkiintoa. Mitd enemman valmennuksessa on erikoistumista tietysta
kohdeyleisdsta, sitd enemman voi velottaa valmennuksesta. Hintaan vaikuttaa myos,
onko valmennus ryhma-, yksil6- vai hybridimalli. Jos jokainen osallistuja saa esimerkiksi
30 min yksityisvalmennusta, on hinnan oltava tietenkin kalliimpi. Ei pid&a jAmahtaa tiettyyn
hintaan vaan hinnoittelumalleja voi vaihdella. Voi kokeilla myds alennuksia ja kampanijoita.
On rohkeaa kokeilla hinnoittelua myds markkinahintojen ylapuolelle, olettaen etta

valmennus on myds sen arvoinen. (Kokko 2021, 46-47)

5.9 Nimijaarvolupaus

Valmennuksen nimi on luonnollisesti tarke&, mutta ei niin tarkea, etta sen miettimiseen
kannattaisi kayttaa liikaa aikaa. Paaasia on, ettd nimi kertoo, mista valmennuksessa on
kyse. Nimen ei aina tarvitse olla selke&, vaan erikoinen nimikin voi myos herattaa
asiakkaissa mielenkiintoa. Nimedakin tarkeampi on valmennuksen arvolupaus. Arvolupaus
on 1-2 lausetta, jotka kertovat parhaiten, mita valmennus lupaa ja mita se sisaltaa. (Kokko
2021, 51)

5.10 Kuvausten suunnittelu ja videointi

Ennen kuin verkkovalmennusta ryhdytéd&dn kuvaamaan, on tarkea suunnitella etukateen,
mita kuvaukset pitavat sisallaan. Videoiden kesto riippuu asian kompleksisuudesta, mutta
videot on hyva pitdd mahdollisimman Iyhyina. Kuvauspaikka kannattaa suunnitella siten,
ettd ymparilla ei ole hairidtekijoitd. Jotta videoista saadaan selkeitd, on aanen myos
kuuluttava hyvin. Tata edistad myds hairioton kuvauspaikka. Videoiden selkeytta lisda
myds hyva valaistus. Jos kuvaustilassa ei riité valaistus, on kameran oltava tarpeeksi
hyva, jotta kuvia pystytdén valottamaan. Suunnittelussa kannattaa myds huomioida,
millaisen kuvan valmentaja haluaa antaa itsestddn. On parempi nayttaa pirtealta kuin
vasyneelta ja kiinnittdd huomiota muutenkin ulkonakdon, kuten hiuksiin ja vaatetukseen.
On tarkeéd nayttaa videoilla ammattilaiselta. (Kokko 2021, 113-115)

Videoissa on melkeinpa tarkedmpaa se, miten niissé puhutaan, kuin se, mité itseasiassa

sanotaan. Jos valmentaja puhuu vasyneella ja vaisulla &anell&, niin ei voi olettaa, etta
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asiakaskaan innostuu asiasta. Videolla onkin tarked nayttaéd innostus, hymyilld, inspiroida
ja nayttaa, etta valmentaja tietda, mista puhuu seké antaa sen myds menné kameran lapi
asiakkaalle saakka. On syytad miettia my6s, missa mielentilassa valmentaja kameran
eteen menee. Mielentilan on hyva olla sellainen, etté valmentaja pystyy antamaan
parastaan. Huumori on myds hyva lisa videoihin. Asiakas samaistuu mielellaan
valmentajaan, joten valmentajan kannattaa antaa rehellinen kuva itsestaan, eika yrittaa
olla yli-ihminen. (Kokko 2021, 121)

5.11 Ohjeistus ja ohjelman julkaisu

Valmennuksesta on videoiden ohella hyva olla myds lyhyet kirjalliset ohjeet. Monesti
luullaan, ettd mitd enemman ohjetekstia on, sen parempi. Todellisuus on itseasiassa ihan
painvastoin; Jos kaiken videolla sanomansa kirjoittaa auki, tulee valmennuksesta todella
raskas asiakkaan ndkokulmasta. Kuitenkin esim. valmennuksen siséltdémat harjoitteet on
hyvé videoiden liséksi kirjoittaa auki myos ladattaviksi PDF tiedostoiksi. Tama siita syysta,
ettd jokainen meista oppii asioita eri tavalla; toiset oppivat nakemalla, toiset kuuntelemalla
ja osa taas lukemalla. Asiakaskunnasta riippuen on syyta miettid, kuinka paljon

harjoituksia on hyva tuottaa myos kirjalliseen muotoon. (Kokko 2021, 122)

Asiantuntijoiden illuusio on monesti se, ettd mitd enemman materiaalia valmennuksessa
on, sitd enemman se antaa asiakkaalle lisdarvoa. Totuus on, ettéd asiakas haluaa paasta
tavoitteisiinsa mahdollisimman nopeasti. Jos julkaisee koko valmennuksen kaikki ohjelmat
kerralla, tulee asiakkaalle informaatiodhky ja riski kasvaa siihen, etta asiakas jattaa
valmennuksen kesken. Yksi hyva tapa julkaista valmennus on ns. "drip feed”, jossa
asiakas nakee valmennuksesta aina pienen osan kerralla. Voi julkaista aina esim.
maanantaina kyseisen viikon koko ohjelman ja seuraavana maanantaina taas uuden.
Nain ollen asiakas odottaa innolla aina uuden ohjelman julkaisua ja hanet pystytdan
sitouttamaan paremmin valmennukseen. Suositus on, ettd valmennukset julkaistaan aina
viikko kerrallaan. Jos kyseessa 6-12 kk valmennus, voi ohjelmat julkaista vaikkapa kerran
kuukaudessa. Jos haluaa julkaista jotakin ekstraa, ne olisi hyvéa julkaista eri paivina, kuin
muu ohjelma. Tall6in asiakkaalle ei tule kerralla liikaa sisdistettavad. Kaikessa
suunnitellussa on kuitenkin tarkeintd muistaa, etta asiakas paasee pisteesta A pisteeseen
B mahdollisimman helposti. (Kokko 2021, 125 - 127)

5.12 Top 5, vinkit onnistumiseen ja yleisiin virheisiin
5.12.1 Top 5 vinkit valmennuksen onnistumiseen

1. Ennen kuin aloittaa verkkovalmennusten tekemisen, kannattaa ottaa mentori, joka

on jo kulkenut polun, kuin minka itse haluaa kulkea
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Ensimmaisena kannattaa miettia selked kohderyhma ja ongelma, jonka haluaa
ratkaista valmennuksella.

Valmennus kannattaa aina testata koehenkil6illa ja pyyda heiltéa palautetta, ennen
kuin laittaa valmennuksen myyntiin.

Valmennusta taytyy tehda intohimolla ja antaa sen kuulua joka puolella, misséa
ikind meneekin. Pelkan sosiaalisen median taakse jaaminen ei ole riittavasti.

On hyva vaalia yhteisty6ta muiden alojen ammattilaisten kanssa, joilla on sama

asiakasryhmé mutta ei kilpailijoiden. Menestys ei tule yksin.

5.12.2 Top 5 yleisinta virhetta

Kukaan ei voi tietaa, mitd ihmiset haluavat ja tarvitsevat jos ei kysy ja kuuntele
asiakkaiden palautetta.

Liian halpa hinta saa ihmiset epaileméén valmennuksen toimivuutta ja he eivat tee
valttdmattd ohjeiden mukaan.

Valmentajan kannattaa tehdéa ostajille selkeaksi, kuinka valmentajaan saa
yhteyden. Valmentaja ei voi olla kuitenkaan kaiken aikaa tavoitettavissa.

Liian pieni markkinointibudjetti on riski. Markkinointiin kannattaa budjetoida
riittvasti.

Jos laittaa liikaa videoita valmennukseen asiakkaat eivatka ehdi katsoa kaikkia

videoita ja luovuttavat. Less is more.
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6 TyOn tavoite

Ryhdista |6ytyy erilaisia ja eripituisia verkkokursseja. Suurin osa jo markkinoilla olevista
ryhtiin keskittyvistd valmennuksista on suunnattu seldn kuntoutukseen tai kiputilojen
hoitamiseen. Varalan urheiluopistolle suunniteltu verkkovalmennus on kokonaisuus, joka
on useamman viikon mittainen ja liikkeiden oheistukset on toteutettu kirjallisin ohjein seka
videoiden muodossa. Verkkovalmennus on suunniteltu soveltumaan suurelle
asiakasjoukolle, kun taas monet muut markkinoilla olevat valmennukset on suunnattu

kiputilojen hoitamiseen.

Tyon tavoitteena oli suunnitella hyvaa ryhtia kohentava ja yllapitava valmennus.
Paakohderyhmana valmennukselle oli paatety6ta tekevat ja paljon mobiililaitteita kayttavat
aikuiset. Lilkkunnanohjaajina, terveydenhuollon ammattilaisena ja pilates ohjaajana
olemme huomanneet lisdantyneet ryhtiongelmat ja asiakkaiden lisdantyneet ongelmat- ja
kiputilat kehoissaan. Korona aikana ihmiset ovat tehneet paljon enemmén kotona
paatetoitd, joissa tydergonomiasta on vaikeampi pitédé huolta. Samoja ongelmia olemme
huomanneet yha nuoremmilla ja nuoremmilla. Luulisimme, etta tdhan yksi syy on myos

mobiililaitteiden lisaantynyt kaytto.

Toimeksiantajan puolelta tuli aihe valmennukselle ryhdin parantamiseksi. He ovat nahneet
ja kuulleet tydssaan kyseiselle valmennukselle tarvetta. Heidan asiakkainansa kay paljon
yritysryhmia, jotka tekevét paljon paatety6ta ja viikonlopuissa hyvanolon kurssilaisia,
joiden pohjalta aihevalinta on lahtenyt. Tavoitteena toimeksiantajalle Hyva ryhti

valmennuksella on tarjota ajankohtaista valmennusta asiakkailleen.
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7 Tyon vaiheet

Opinnaytetyon idea tuli toimeksiantajalta jo vuonna 2021 kevaalla. Heilla oli selked ajatus
aiheesta ja sen tarpeellisuudesta. Taman toiminnallisen opinnaytetyon tekeminen alkoi
marraskuussa 2021. Ty6n vaiheissa oli paljon vaihtelevuutta ja se vaati monipuolista
asioiden harjoittelua ja omaksumista. Teoriaosuuden tutkimisen ja kirjoittamisen liséksi
tydn tekemiseen kuului verkkovalmennuksen suunnittelu kohderyhmalle, videoiden ja
kuvien suunnittelu ja toteutus, mainoskuvien tekeminen (Liite 8), videoiden lataaminen

Youtub:een (Liite 2) sekéa lopullisen valmennuksen kasaaminen Syketribe (Liite 7)

alustalle.

kevat 2021 Opinnaytetydn idea ehdotus

vk 45 Ensimmainen palaveri toimeksiantajan kanssa

vk 46 Tutustuminen teoriaan lahdemateriaaleista

vk 47 Valmennuksen suunnittelu ja liikkeiden valinta

vk 48-49 Opinnaytetydn suunnitelman tekeminen

vk 50 Opinnaytetydn suunnitelman hyvaksyminen. Ensimmaisten
videoiden kuvaaminen ja kuvien ottaminen

vk 1 Lahdemateriaalien lisa hankkiminen

vk 2 Teoriaosuuden kirjoittaminen + pilotti asiakkaiden
valmennuksien aloittaminen + opinnaytetyOpalaveri ohjaajan
kanssa

vk 3 Opinnaytetydohjaajan kanssa palaveri ensimmaisen version
palautuksesta

vk 5 Palaveri toimeksiantajan kanssa + loppujen videoiden ja kuvien
ottaminen + markkinointikuvien tekeminen

vk 6 Opinnaytetyd palaveri ohjaavan opettajan kanssa

vk 7 Viimeistelykuvaukset + videoiden lataaminen Youtubeen ja
valmennuksen kokoaminen Syketribeen + pilottihenkildiden
lopullinen palaute

vk 8 Toimeksiantajan palaute ja viimeiset muokkauksen ohjelmaan
+ ensimmaisen version palautus

vk 9 Opinnaytetydn muokkausta palautteen perusteella +
toimeksiantajan kanssa palaveri

vk 10 Viimeisia muokkauksia + toimeksiantajan palaveri

vk 11 Opinnaytetydn palautus

vk 22 Valmennuksen voi ostaa Varalashopista



24

Toimeksiantajan kanssa pidettiin ensimmainen palaveri marraskuussa 2021. Palaverissa
kaytiin 1api, miksi juuri ryhti on hyva ja ajankohtainen aihe ja miksi Varala halusi, etta
toteutamme juuri ryhtiin liittyvan verkkovalmennuksen. Palaverin jalkeen alkoi aiheeseen
littyvaan materiaaliin tutustuminen, jonka pohjalta valmennus ja sen sisaltamat liikkeet
suunniteltiin. Seuraavien viikkojen ohjelma oli opinnaytetydn suunnitelman tekeminen ja
hyvaksyttdminen opinndytetydn vastuuopettajalla. Kun suunnitelma oli hyvaksytty,
aloitettiin kuvauksien jarjesteleminen videoihin ja kuviin liittyen. Varalan Urheiluopistosta
varattiin tila, missa kuvaukset tultiin suorittamaan. Samalla varattiin kamera, milla kuvat ja
videot oli tarkoitus kuvata, seka selvitettiin kaytettavien vaatteiden saatavuus. Oli tArkeda
tehda myos selked suunnitelma, mita kyseisena paivana tultaisiin kuvaamaan.
Toimeksiantajan puolelta tuli hyvét ja selkeéat ohjeet videoiden kuvaamisesta.
Ensimmaisten kuvauksien jalkeen lahdimme hankkimaan lisaa lahdemateriaalia

teoriaosuuteen ja kokoamaan opinnaytetyon tuotosta (Liite 1).

Heti vuoden vaihteen jalkeen tammikuussa 2022 alkoi teoriaosuuden kirjoittaminen, jota
jatkui pitkalle helmikuulle saakka. Tammikuun alussa alkoi my6s kahden pilottiasiakkaan
kanssa valmennuksen testaaminen. Heille annettiin joka viikon maanantai ohjelma, jonka
he toteuttivat ohjeiden mukaisesti. Kesken valmennusta tuli asiakkailta muutamia hyvia
vinkkeja videoihin liittyen ja nAma videot kuvattiin uudestaan palautteiden perusteella.
Tammikuun puolessa vélissa oli opinnaytetydn palaveri vastuuopettajan kanssa, jossa
keskusteltiin palautetusta tydsta ja sen jatkamisesta eteenpdain. Samalla kaytiin [api, milla

tyon teoriaosuutta ja sen sisaltdd voi parantaa.

Helmikuun alussa oli palaverin toimeksiantajan kanssa, jossa toimeksiantaja arvioi
valmiita videoita ja antoi ohjeistuksen lisavideoiden tekemiseen. Jo kuvatut videot ja kuvat
olivat toimeksiantajan mielesta hyvia, eiké niihin pyydetty muutoksia. Palaverissa sovittiin,
ettd kuvataan ns. "viikon vinkki” seka "tervetuloa viikkoon” -videot. Palaverissa paatettiin
myo6s yhteisymmarryksessa lopullinen nimi valmennukselle (Hyva ryhti). Samalla saatiin
toimeksiantajalta kayttdjatunnus ja salasanan Canva ohjelmaan, jossa tehtiin
valmennukseen liittyvat mainoskuvat (Liite 9). Palaverin jalkeen kuvattiin vield muutama
kuva seka sovitut lisavideot. Samalla viikolla pilottiasiakkaat antoivat myds palautteen

valmennuksesta.

Helmikuun seitsemas paiva oli vimeinen palaveri vastuuopettajan kanssa ennen lopullista
palautusta. Palaverissa kaytiin l&pi opinnaytetydn rakennetta, korjausehdotuksia seka

mietittiin keinoja, kuinka saada nakyvéaksi koko tydn kaikki vaiheet.

Helmikuun 14. paiva oli palaverin toimeksiantajan kanssa. Tarkoituksena oli kayda lapi

Syketribe alusta, minne verkkovalmennus rakennetaan. Ensiksi kaikki tallenteet ladattiin
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Varalan Youtube- kanavalle (Liite 2 ja 3), jotta videosta sai nettilinkin. Jokaisen liikkeen
linkki ladattiin Syketribeen, jonka yhteyteen tuli likkeen stil-kuva, ytimek&s ohjeistus seka
likkeen toistomaarat. Haasteita oli kuvien tallentuminen vaarassé muodossa. Jokainen
kuva taytyin muokata yksitellen oikeaan muotoon, jotta sen sai lisattyd Syketribe
ohjelmaan. Toimeksiantajalta sai hyvan ohjeistuksen tyévaiheen toteuttamiseen. Kaikkien
liikkeiden kokoamisen jalkeen taytyi vield tehda liikkeista viikko-ohjelmat (Liite7), jonka
jalkeen pystyi kasaamaan koko valmennuksen (Liite 8). Valmennuksen sisdlle liitettiin
"tervetuloa valmennukseen” -video, valmennusviikkojen aloitusvideot, (Liite 4),
valmennusviikkojen liikevideot, viikon vinkit (Liite 5), kaksi kyselya viikkoa kohden (Liite 6)
sekd mainoskuvat (Liite 9). Jokaisen elementin yhteyteen kirjoitettiin myds tekstit

aiheeseen liittyen.

Viikolla 8 toimeksiantaja antoi kirjallisen palautteen verkkovalmennuksesta. Taméan
jalkeen palautettiin ensimmaisen version opinnaytetydsta. Koska aikataulu oli tiukka, ei
toimeksiantajan kanssa ehditty pitéda suullista palautetta ja tehda viimeisi&d muokkauksia
ohjelmaan ennen opinnaytetydn ensimmaisen version palauttamista. Toimeksiantajalla oli
kirjallisessa palautteessa hyvin eri ndkemys valmennuksen rakenteesta, kuin mité
opinnaytety6n puitteissa oli suunniteltu ja tehty. Tasta johtuen viikolla 9 pidettiin palaveri
toimeksiantajan kanssa, jossa keskusteltiin valmennuksen toimivuudesta ja kestosta.
Viikolla 9 tehtiin lopullisen opinnaytetyén viimeistelya ja lisattiin liitteitd kokonaisuuden

hahmottumiseksi.

Viikko 10 kaytettiin opinnaytetydn viimeisiin viilauksiin. Samalla viikolla pidettiin my6s
viimeinen palaveri toimeksiantajan toisen henkildn kanssa, jossa sovittiin myods
muutamista korjauksista mita valmennukseen tehdaan.

Viikolla 11 opinnaytetydn palautettiin arvioijille.

Kesakuun alussa 2022 verkkovalmennus Hyva rythi avataan myyntiin.
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8 TyoOn tuotoksen sisalto

Verkkovalmennuksen nimi oli Hyva Ryhti. Taman valmennuksen arvolupaus oli: Neljassa
viikossa parempi ryhti; Vahvistaen ryhtid ylapitavia lihaksia ja parantaa liikkkuvuutta ryhdin

nakokulmasta.

Neljan viikon verkkovalmennuksen tarkoituksena on parantaa ihmisten ryhtia ja saaden
heille tytkaluja ryhdin parantamiseksi ja yllapitdmiseksi. Liikkeiden suunnittelussa
lahtokohtana oli valmennuksen helppo toteutus asiakkaan ndkodkulmasta ja liikkkeiden
ymmarrettava ohjeistus rauhallisuus huomioiden. Rauhallisuus siksi, etté liike tehtaisiin
tasapainoisesti ja linjakkaasti, ja saataisiin harjoitusvaikutus tuntumaan halutussa kehon
osassa. Jokaviikkoisesta harjoituksesta haluttiin tehda muutamilla liikkeilla monipuolinen
kokonaisuus. Liikkeiden toiminnallisuus oli lahtokohtana suunnittelussa, jotta liikkeista ja
harjoittelusta olisi oikeasti hyotyad asiakkaalle heidan arjessaan. Liikkeiden ajatuksena oli
vahvistaa ryhtia yllapitavia lihaksia ja saaden kehoon parempi liikkkuvuus ryhdin
nakokulmasta. Tavoitteena oli, ettd asiakas oivaltaa, miten liikuttaa omaa kehoaan ja oppii

kannattelemaan sita.

8.1 Hyva ryhti valmennuksen ohjelmat

Harjoitteet on suunniteltu asiakaslahtoéisesti, jossa ensimmaiseen viikkoon on valittu
helpompia liikkeitd, ja valmennuksen edetessa liikkeet muuttuivat haasteellisemmiksi.
Ensimmaisella viikolla asiakas suorittaa viisi liiketta, joista nelja ensimmaista on
tyoliikkeitd ja viimeinen liike on rentoutusliike. Kun ensimmaisella viikolla on opeteltu
helpompia liikkeitd, voidaan seuraaville viikolle lisata liikkeiden ja toistojen maaraa seka
liikkeiden vaativuutta (UKK-instituutti 2020). Seuraaville viikoille lisétaan mukaan yksi liike,
toistoméaaria kasvatetaan seka liikkeiden vaativuutta liséatdan (UKK-instituutti 2021).
Tarkoituksena on, etta asiakas totuttelee alussa harjoitteiden tekemiseen, eika
harjoitusmaara tunnu liian isolta. Liikkeet suoritetaan rauhassa kehoa kuunnellen, jolloin

liikkeiden oikea suoritustekniikka on helpompi pitaa hallinnassa.

8.1.1 Valmennuksen ensimmainen viikko: totuttelu

Ensimmaisen viikon harjoitus tehd&én 3 kertaa viikon aikana. Liikehallintaa, lihaskuntoa ja
tasapainoa kehittavaa liikuntaa tulisi harrastaa vahintaan kaksi kertaa viikossa (ukk-
instituutti 2022). Asiakas saa itse paattaa paivat harjoitteiden suorittamiselle kuitenkin niin,
ettd kaikkia harjoituskertoja ei tehda perakkaisina paivina. Ensimmaisen viikon
ohjelmassa on 5 liiketta ja jokaista liiketta tehdaan 8-10 toistoa rauhalliseen tahtiin. Kaikki

5 liiketté tehdaan kahteen kertaa pitden valisséd yhden minuutin tauko. Kestovoima
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harjoitteissa tauon pituus on 0-60 sekuntia (Trainerdyou s.a.). Harjoittelu on hyvéa aloittaa
alussa vahemmilla likemaarilla (3-5 liikettd), jotta asiakas oppii liikkeiden suoritusmallin ja

taman jalkeen voi lisatd myds toistojen maaraa (UKK-instituutti 2020).

1. Alas rullaus seisaaltaan (rangan liikkuvuus, keskivartalon voima)

2. Sivutaivutus istuen + kierto molemmille puolille (rangan liikkuvuus, keskivartalon
vahvistaminen ja kylkien venytys)

3. Vatsarutistus (rintarangan liikkuvuus, keskivartalon voima)
4. Lantion nosto (pakaran seka selkélihasten aktivointi, rangan liikkuvuus)
5. Polvet rinnan paalle lepoasentoon (selan rentoutus)

8.1.2 Valmennuksen toinen viikko: tasapaino

Jokaista liikettéd tehdéén 8-12 kertaa ja liikkeet tehdaén kahteen kertaan, jolloin harjoitus
on kehittdvaa (Sydan 2019). Sarjojen valissa pidetaan minuutin tauko. Huomioi

molemmille puolille tehtavissa liikkeissa toistojen maaran tuplaantuminen.

1. Pé&kitille nousu + halutessaan kasien yl6s tuonti (tasapaino ja kehonhallinta)
2. Lonkkanivelen pydritys seisaaltaan (tasapaino ja lonkkanivelen liikkuvuus)

3. Konttaus asennossa rangan hallinta + pydritys (tasapaino, keskivartalon
vahvistaminen ja rangan liikkuvuus)

4. Rintarangan kierto + jalan ojennus konttaus asennosta (tasapaino, keskivartalon
vahvistaminen ja rintarangan liikkuvuus)

5. Hamahakki (tasapaino, selkélihasten vahvistaminen ja olkanivelen liikkuvuus)
6. Lapsen lepoasento (seldn rentoutus)

8.1.3 Valmennuksen kolmas viikko: rangan liikkuvuus

Jokaista kuutta liiketta tehd&an 8-12 kertaa ja liikkeet tehd&aan kahteen kertaan. Sarjojen
valissa pidetd&n minuutin tauko. Huomioi molemmille puolille tehtavissa liikkeissa

toistojen maaran tuplaantuminen.

1. Seisten sivutaivutus + kierto (rangan liikkuvuus ja keskivartalon voima)

2. Aidan alitus (keskivartalon vahvistaminen ja rangan liikkkuvuus)
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3. Hamahakki variaatio + jalkojen nostolla (selkalihasten vahvistaminen, rangan
ojennus ja olkanivelen liikkuvuus)

4. Jousiampuja (rangan liikkuvuus ja keskivartalon voima)

5. Vatsarutistus (rintarangan liikkuvuus ja keskivartalon voima)

6. Polvet rinnan paalle lepoasentoon (selan rentoutus)

8.1.4 Valmennuksen neljas viikko: haasteita

Jokaista kuutta liiketta tehdaan 8-12 kertaa ja liikkeet tehdaan kahteen kertaan. Sarjojen
valissa pidetaan minuutin tauko. Huomioi molemmille puolille tehtavissa liikkeissa

toistojen maaran tuplaantuminen.

1. Konttaus asennossa rangan pyoristys ja ojennus (keskivartalon vahvistaminen ja
rangan liikkuvuus)

2. Polviseisonta ja sivutaivutus (rangan liikkuvuus, keskivartalon voima ja tasapaino)
3. Lapojen loitonnus + rinnan avaus (rinnan ja ylaselan liikkuvuus)

4. Seisten olkanivelen liikkuvuus (olkanivelen liikkuvuus ja ylavartalon voima)

5. Pakidille nousu ja lantion kippaus (tasapaino, kehonhallinta ja keskivartalon voima)

6. Alas rullaus, lepoliike (ylavartalon rentoutus)

8.1.5 Viikon ekstrat

Jokaisen viikon alkuun asiakkaille ilmestyi tervetuloa viikkoon video (Liite 4). Videoissa
kerrottiin viikon aihe ja tsempattiin asiakas viikon harjoitteeseen. Perjantaisin asiakkaille
ilmestyi "viikon vinkki” (Liite 5), joka oli lyhyt video minka oli tarkoitus heratelld asiakkaiden
ajatuksia arjen toimintaan liittyen ryhdin ndkdkulmasta. Aiheena videoilla oli kasien asento
seistessd, tasainen painopiste seistessd, lantion asento seisoessa ja kaulan liikesuunnat.
Videot tehtiin hieman rennommalla toteutuksella kuin liikevideot. Jokaiseen viikkoon
haluttiin tuoda myos lisana yksi kysely viikkoon (Liite 6), joka tuli asiakkaalle
séhkdpostina. Kyselyssa oli yksi kysymys, johon asiakas pystyi vastaamaan laittamalla
rastin vastauksensa kohdalle. Nain saatiin muistutuksia asiakkaalle harjoituksista mutta ei
vaatinut asiakkaalta kumminkaan liikaa vaivaa vastata viikon kysymykseen. Joka lauantai
asiakas sai myos kyselyn "kuinka monta treenia olet jo talla viikolla tehnyt”, johon he
pystyivat helposti vastaamaan laittamalla vain rastin ruutuun. TA&ma muistutti heitd viela

kyseisen viikon treenista.
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8.1.6 Syketribe ohjelma

Syketribe on internetissa oleva maksullinen ohjelma, johon pystyy tekemaan asiakkaille
erilaisia urheiluun liittyvia verkkovalmennuksia. Sinne voi ladata omia liikevideoita ja kuvia
tai kayttaa jo ohjelmassa olevaa materiaalia. Ohjelma on helppokayttéinen, johon
koostetaan ensiksi liikkeet ja annetaan liikkeelle ohjeistus ja toistot. Taman jalkeen
liikkeista pystyy tehdéa ohjelman (esim. 1lviikko), jonka sisélle voi lisata haluamansa
liikkeet. Samaan ohjelmaa pystyy lisaédmaéan alkulammittelyyn ja loppujaéhdyttelyyn
kuuluvat infot kunkin ohjelman sisélle. Kun ohjelmat on tehty voi ohjelmista koostaa
pidempiaikaisia kokonaisuuksia. Ohjelma sisaltaa jo paljon erilaisia ja eri tarkoituksiin
olevia liikkeita mistéa saa jo helposti tehtya asiakkaille ohjelmia. Kun valmentaja on tehnyt
asiakkaille ohjelmat, pystyy han lahettamaan asiakkaalle linkin, mita kautta asiakas nakee
oman valmennuksensa. Syketribe ohjelmaa voi kayttda nettiselaimessa tai sen voi myos

ladata app:ind omalle puhelimelle, jolloin ohjelman kayttd helpottuu entisestaan.



30

9 Pohdinta

Toiminnallisen opinnaytetytn tavoitteena oli tuottaa Varalan Urheiluopistolle
verkkovalmennus, jonka aiheena oli hyva ryhti. Ryhti on aiheena ajankohtainen, koska
ihmiset tekevat paljon paatetoita ja kayttavat lisdantyvassa maarin mobiililaitteita. Tama
aiheuttaa ihmiselle erilaisia ryhtiongelmia. Opinnaytety6n kirjallisessa osiossa kaydaan
lapi, mista ryhti koostuu ja mitka tekijat siihen vaikuttavat. Se, miten ihminen liikkuu,
rentoutuu, hengittéda ja pitda itsestaan huolta, vaikuttaa kaikki ryhtiin ja oman kehon
kannatteluun. Tasta syysta opinnaytetydn rajaaminen oli haastavaa ja oli mietittava
tarkkaan, mitka asiat voidaan laittaa tyon otsikon alle. Moni asia vaikuttaa ryhtiin. Seka
henkinen etté fyysinen tekeminen vaikuttaa siihen, miten kannattelemme kehoa. Rajaus
kuitenkin toteutettiin niin, etta tydssa kaydaan lapi tarkeimmat ryhtiin vaikuttavat tekijat
sekéd anatomian perusasiat lyhyesti. Opinnaytety® pohjautuu paaosin toiminnallisen

harjoittelun teoriaan.

Varalasta sai hyvan tilan ja laadukkaan valineiston videoiden ja kuvien kuvausta varten.
My0ds vaatetus tuli toimeksiantajan puolelta, jota on kaytetty kaikissa kuvissa ja videoissa.
Toimeksiantaja antoi YouTube tilin, johon ladattiin kaikki videot ja taman jalkeen pystyi
koostamaan lopullisen valmennuksen Syketribe alustalle. Naiden ohjelmien kayttéon tuli
hyvat ohjeistukset toimeksiantajan taholta. Molempia ohjelmia oli todella helppo kayttaa ja

varmasti ndiden kaytésta on jatkossakin hyo6tya.

Mielestamme onnistuimme valmennuksen sisallén kanssa erittdin hyvin. Saimme
toteutettua asiakasléhtbisen valmennuksen ja otettua mukaan myds rentoa tunnelmaa
viikon vinkkien avulla. Rentous ja oman persoonan nayttaminen oli toimeksiantajan
toiveena videoiden toteutuksissa. Kameralle esiintyminen ei ollut kovinkaan tuttua
entuudestaan, joten siina olisi viela kehitettavaa. Liikevideot saimme hyvin kuvattua eika
montaakaan ottoa tarvittu, mutta tervetuloa viikkoon videot ottivat hieman enemman
aikaa. Suoraan kameralle puhuminen vaatikin vahan totuttelua ja siksi tAméa osoittautuikin

aikaa vievaksi vaiheeksi.

Verkkovalmennus toteutui monelta osin laadukkaan nettivalmennus periaatteiden
mukaan. Yksi tarkeimmista verkkovalmennuksen perusteista oli, ettd valmennus erottuisi
muista, koska kilpailu on likunnan alalla kovaa. Ryhti aiheena oli todella hyva, silla
ryhdisté ei ole tehty monia valmennuksia. Pilates ohjaajalle seka terveydenhuollon
ammattihenkil6lle aihe sopi hyvin, silla tamé auttoi myds valmennuksen erottumaan
muista. Valmennuksen [&htokohdissa oli mietittdva, mink& ongelman valmennus
ratkaisee. Toimeksiantajan puolelta tuli aihe ehdotus, koska he ovat ndhneet ja kuulleet

kyseiselle valmennukselle tarvetta. Heidan asiakkainansa kay paljon yritysryhmia ja
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viikonlopuissa hyvanolon kurssilaisia, joiden pohjalta ajatus on lahtenyt. Valmennuksen
nimen taytyy Tomi Kokon kirjan mukaan kertoa, mitd valmennus pitaé sisallaan, joten
nimeksi valittiin "Hyva ryhti”. Valmennuksen nimesta ei asiakkaille jaa epaselvaksi
valmennuksen sisaltd. Verkkovalmennuksen periaatteissa painotettiin moneen kertaan
ajatusta "Less is more”, mika oli myds oma nakékulmamme. Valmennus sisaltaa lyhyet ja
ytimekk&at videot ja selostukset, jotta jokainen asiakas jaksaa katsoa videot ja lukea
tekstimuodossa liikkeiden suorituksen. Alussa kirjalliset ohjeistukset olivat liiankin pitkia,
mutta toimeksiantajan palautteen jalkeen tiivistimme tekstit lyhyempaan ja
ytimekkdampaan muotoon. Ennen valmennuksen myyntiin laittamista, on hyva testata
valmennus pilottihenkil6illa. Valmennuksessa oli kaksi pilottihnenkiléa, jotka saivat
ohjelman kayttoonsa. Pilottihenkildiltd saatiin hyvaa ja rakentavaa palautetta videoihin
liittyen, minka jalkeen kuvasimmekin muutamat videot uudelleen. Tama osoitti sen, kuinka
tarkea on testata valmennusta ennen sen julkaisemista. Myohemmin pilottinenkiliden
mietteita valmennuksesta. Valmennus toteutettiin drip feed menetelmalla, eli jokaisen
viikon harjoitteet nékyivat asiakkaalle vasta kyseisen viikon alussa. Tomi Kokko painotti
kirjassaan, etta jos asiakkaalle antaa liikaa materiaalia kerralle, tulee heille "tietoahky” ja
suuremmalla todennakoisyydella he lopettavat valmennuksen kesken. Kun materiaalia
antaa pienina palasina kayttoon, pystyy sailyttamaan asiakkaiden mielenkiinnon

valmennusta kohtaan.

Valmennus suunniteltiin teoriaan pohjaten neljalle viikolle. Paadyimme toimeksiantajan
kanssa tulokseen, ettd teemme valmennuksesta oman version opinndytetyohon (4vk
ohjelma) ja taman jalkeen muokkaamme valmennuksen toimeksiantajalle sellaisen (2vk

ohjelman), minka he ovat todenneet myyvan heilla parhaiten.

Jos tekisimme valmennuksen uudestaan, olisi paljon asioita, mita tekisimme samalla
tavalla. Valmistelut kuvausta varten huomioisimme paremmin. Kun tietty tila on varattu
tietyksi ajaksi, olisi hyva, etté esimerkiksi kamerassa olisi virtaa. Nain paivaa ei tarvitsisi
aloittaa odottelemalla akun latautumista. Myds kasikirjoitus videoihin olisi ollut hyva tehda
tarkemmin. N&in tilan varausaikaa ei menisi enda suunnitteluun, vaan aika kaytettaisiin
asioihin, jotka tarvitsevat juuri kyseisen tilan. Toinen asia mink& muuttaisimme, olisi
pilottiryhman aikataulu. Testivalmennus olisi hyva aloittaa hyvissa ajoin etukateen, jotta
aikaa jaisi muokata ohjelmaa ja sen siséltamid materiaaleja. Asiakkailta saama palaute on

aarimmaisen tarkead, koska he ovat niitd, jotka valmennusta kayttavat.

Jos valmennus tehtéisiin omalle yritykselle, tekisimme Hyva ryhti valmennukselle
jatkovalmennuksen. Tahan asiakkaiden olisi helppo siirtya Hyva ryhti valmennuksen
paatyttya. Jatkovalmennuksen kesto voisi olla 3kk/6kk tai jopa 12kk. Koska asiakkaan

hankkiminen ja h&nen ostop&éatoksensa tekeminen on valmennuksissa iso ty0, olisi
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jarkevaa tarjota jo hankituille asiakkaille jatkoa. Valmennuksena Hyva ryhti valmennus on

niin laadukas, etta jatkomyyntia on helppo tehda jo valmiille asiakkaille.

Kokemuksena valmennuksen tekeminen oli todella antoisaa. Oli mielekasta paasta
toteuttamaan valmennus séhkdisessd muodossa. Se on nykyisin todella suosittu
valmennusmuoto vallitsevien olosuhteiden takia. Ihmiset haluavat harjoitella kotona,
eivatka valttamatta halua menné esim. salille harjoittelemaan tai ryhmaliikuntatunneille.
Samalla opimme, kuinka valmennuksia toteutetaan ja miten eri alustat toimivat. Tomi
Kokon kirjasta sai vahvistusta ajatuksille ja uusia ideoita, kuinka valmennus kannattaa
toteuttaa. Paljon jai viela tekematta, kuten esimerkiksi markkinointi, hinnoittelu,
asiakaskontaktit, jatkomyynti yms. Tama sen takia, ettd osa asioista tehdaén
toimeksiantajan toimesta, joihin emme pysty itse vaikuttamaan. Paritydskentely sujui
yllattavan mutkattomasti. Tuimme toinen toisiamme ja teimme tydta hyvalla

yhteishengella.

9.1 Pilottihenkildéiden arviointi

Pilottihenkildiden mielesta kurssin tavoitteet oli hyvin maatritelty ja kurssin liikkeet tukivat
tavoitteita. Hyvana pidettiin sita, etta jokaiselle viikolle oli my6s oma aihealue, joka
selkeytti, miksi tiettyja liikkeita silla viikolla tehtiin. Pilottihenkildiden palautteista tuli ilmi,
etta liikkeet koettiin kehossa lempeind, niiden tekemisesta tuli hyva olo ja niiden

vaikutukset tunsi kehossa.

Palautteiden perusteella liikkeita oli sopivasti per viikkoa ja koettiin, ettd niissa oli
mukavasti vaihtelua. Yhdessa palautteessa kerrottiin, etta osa liikkeista oli hiukan
haastavia koordinaatiolle ja pilottihenkil® jai miettimaan, pystyyko kaikki mahdolliset
asiakkaat tekemaan liikkeet ongelmitta. Samassa palautteessa sanottiin myds, etta
askelkyykky liikkeena ei sopinut muiden liikkeiden kanssa yhteen, koska se tuntui

huomattavasti enemman lihaskuntoliikkeeltd, kuin muut kurssin liikkeet.

Videot seka kirjalliset ohjeet koettiin selkeind. Yhdessa palautteessa kyseenalaistettiin
sita, onko kaikki ohjeissa mainitut termit sellaisia, etta ne ovat tuttuja myds muille kuin
liikunnan ammattilaisille. Selkeytta kaivattiin myds ohjeistuksiin toistomaarien suhteen

niissa liikkeissa, jotka tehtiin kummallekin puolelle kehoa.

Kurssin rakennetta ja harjoitusmaéaria pidettiin sopivina ja pilottihenkildiden mielesta oli
hyva, etta kurssin aikana tuli myds muistutuksia ja kyselyita. Koettiin, etté ne pitivat hyvin

valmennuksessa kiinni, mutta niita ei ollut liikaa, jolloin ne olisivat ehka arsyttaneet.
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9.2 Toimeksiantajan arviointi

Opinnaytetytn toimeksiantaja Varalan Urheiluopiston asiantuntija arvio tyon Hyva ryhti.
Opinnaytetyo lahti syntymaan aidosta tarpeesta luoda ja toteuttaa Varalan Urheiluopiston
hyvinvointipalveluiden tarpeisiin hyvinvointia kehittavia verkkovalmennuksia. Y hteistyo oli
vaivatonta ja opiskelijat ovat tydskennelleet hyvassa yhteistyéssa/vuorovaikutuksessa ja
kuunnelleet toimeksiantajan toiveita ja pyrkineet toteuttamaan projektin niilla tykaluilla,
joita Varalan hyvinvointipalveluissa pyritaan ko. projekteissa kayttamaan. Alustana
verkkovalmennuksessa on kaytetty Varalan kayttamaéa Syketribe

verkkovalmennusohjelmistoa.

Treeniohjelmien ohjevideot ja kirjalliset ohjeistukset toteutus on Varalan asiantuntija
mielesta erinomaista ja laadukasta. Videoklipeista sai erinomaisen kuvan
liikkeisté/liikesarjoista ja treeniohjelmat on toteutettu ammattitaitoisesti ja laadukkaasti.
Varalan asiantuntija piti myds hyvana asiana liikepankkia, joka tehtiin treeniohjelmien
rakentamiseen yhteydessa. Liikepankki tarjoaa mahdollisuuden kayttaa kyseisia videoita
my6s muiden Varalan hyvinvointi valmennusten tarpeisiin. Ohjelmat, jotka on laadittu ovat

kyseiseen teemaan hyvin soveltuvia ja kohderyhmalle hyvin valittuja.

Varalan asiantuntijan mukaan verkkovalmennuksen tydstadmiseen ja lopulliseen
toteutukseen ennen mahdollista julkaisua pitéaa tehda jatkokehitysta. Hanen mielestaan
siséltd, joka on suunniteltu kestamaan nelja viikkoa, on turhan pitk& suhteessa sisaltoon
tehtyihin treeneihin ja ohjeistuksiin eri paiville. Ohjeistukset itse valmennuksessa ja
tehtavat, joita valmennukseen lahtevien on tarkoitus suorittaa, pitaisi ohjeistaa tarkemmin
seka kirjallisesti, etta videoiden avulla. Varalan asiantuntija oli myos sita mielta etta,
verkkovalmennuksen teemaa voisi lahestya intensiivisemmin ja h&n ehdotti opiskelijoita
pohtimaan, ettd toteutus tiivistettaisiin esim. viikon mittaiseksi ja treeniohjelmien nimet
muutetaan tallaisen lyhyen intensiiviseen ohjelmaan sopivaksi. Viikkoteemat sopivat hyvin
mukaan, kun nekin muutetaan paivateemoiksi. Hin myés vakuutteli ettd, viikon mittainen
verkkovalmennus on luonnollisesti aika tiivis kokonaisuus, mutta kokemus on osoittanut,
etta asiakkaiden mielenkiinto ensimmaisen viikon jalkeen vahenee merkittavasti
pidemmissa verkkovalmennuksissa ja toisaalta osa asiakkaista suorittaa treeniohjelmia

omassa tahdissaan, joka on luonnollisesti alustalla aina mahdollista.

Kokonaisuudessaan Varalan Urheiluopiston asiantuntija piti tytskentelyd helppona ja
yhteisty6n toimivana. Han oli sita mielta, etta tuotetusta laadukkaasta materiaalista saa
tyostettya laadukkaan verkkovalmennuksen, kun valmennuksen toteutus ja rakenne
mietitdan tarkasti tdssa palautteessa esitetyn kehitysidean nakdkulmasta hieman

uudelleen.
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Liitteet

Liite 1 Lopullinen tuotos

Ensimmainen viikko

1. Alas rullaus

Perusasennosta laita leuka rintaan, tiputa hartian alas ja rullaa nikama kerrallaan ala-
asentoon. Alhaalta palauta liike takaisin ylos pitden vatsassa tuen koko liikkeen ajan.
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3. Sivutaivutus istuen + kierto

Istu ryhdikk&aasti tuolilla jalkapohjat lattiaa vasten. Nosta kasi, kurota sivulle ja palauta
rauhallisesti vaakatasoon. Kierra kasi pikkurilli edella vastakkaiselle puolelle. Voit tehda
liikkeen myos seisten. Tee lilke molemmille puolille.
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4. Rintarangan pyoristys + ojennus (Vatsarutistus) pyyhetta apuna kayttden

Selinmakuulla, kantapaéat lahella pakaroita ja pyyhe lapojen alla. Vie kédet pdan taakse ja nosta

rintakehaa ylos. Palauta liike pitden vatsalihaksissa jannitys kaiken aikaa.
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5. Lantionnosto

Selinmakuulta kd&dnna hantéluu jalkojen valiin. Rullaa lantio nikama nikamalta ylos ja palauta
hitaasti alas.
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6. Polvet rintaan lepoasento

Selinmakuulta tuo polvet rintaan ja halaa kasia kevyesti. Rentouta keskivartalo ja pida asento

haluamasi ajan.

41



Toinen viikko

1. Varpaillenousu

Perusasennosta nouse hitaasti pakidille pitden ranka pitk&néa ja palauta takaisin alas.
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2. Lonkkanivelen pyritys

Perusasennosta nosta toinen polvi ylos eteen ja lahde avaamaan polvea sivukautta aina taakse

asti. Palauta jalka eteen pitden lantio hallinnassa koko liikkeen ajan. Tee liike molemmilla jaloilla.
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3. Rangan hallin painoa siirrellen

Konttausasennosta hae vahva neutraaliasento rangalle. Painoa siirteleméalla pyorita rintakehaa
kasien ylapuolella. Muista molemmat suunnat.
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4. Rintarangan kierto + jalan ojennus

Konttausasennosta nosta kasi 90 asteen kulmassa sivulle kiertden rangasta ja liu’uta vastakkainen
jalka taakse. Palauta liike takaisin pitden ranka neutraalia asennon koko liikkeen ajan. Muista

tehda toistot molemmille puolille.
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5. Hamahakki

Painmakuulta tuo kadet eteen vartalon jatkeeksi. Ojenna rintaranka aktivoimalla vatsa ja lapojen
tukilihakset. Ladhde "kavelemaan” sormenpailld vuoron peraan taakse pitden kaddet suorana.
Palauta kadet samaa kautta takaisin. Saat liikkeestéd haasteellisemman nostamalla jalat kevyesti
irti maasta.



6. Lapsen lepoasento

Vie pakarat kantapaiden paélle ja jaté kédet eteen. Rentouta koko vartalo. Voit viipya asennosta
niin pitkdan kuin hyvalta tuntuu.
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Kolmas viikko

1. Sivutaivutus ja rangan kierto seisten

Seisten nosta kasi ja taivuta sivulle. Palauta kasi vaakatasoon ja kierrd vartalo sivulle pikkurilli
edella. Pida lantio paikallaan koko liikkeen ajan. Teet liike molemmille puolille.
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2. Konttaus asennossa rangan pyoristys ja ojennus

Konttausasennosta pyorista ranka ja vie paino taakse. Tiputa kyynarpaat lattiaan samalla ojentaen
ranka ja punnerra itsesi ylos. Kuvittele menevasi matalan aidan alitse. Tee liike jatkumona.
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Hamahakki
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Painmakuulta tuo kadet eteen vartalon jatkeeksi. Ojenna rintaranka aktivoimalla vatsa ja lapojen
tukilihakset seka nosta jalat kevyesti irti maasta. Lahde "kavelemaan” sormenpailla vuoron peraan
taakse pitaen kadet suorana. Palauta kadet samaa kautta takaisin. Pida myds jalkojen aktivaatio

koko liikkeen ajan



3. Jousiampuja

Selinmakuulta purista nilkat ja polvet yhteen. Nosta kadet ylés kdmmenet vastakkain rinnan
ylapuolelle ja aktivoi keskivartalo. Lahde kiertaméaén rauhallisesti jalkoja ja kasia vastakkaisiin
suuntiin ja palauta hitaasti.
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4. Vatsarutistus pyyhettd apuna kayttaen

] [—
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Selinmakuulla, kantap&at lahellda pakaroita ja pyyhe lapojen alla. Vie kadet pdan taakse ja nosta

rintakeh&a ylos. Palauta liike pitden vatsalihaksissa jannitys koko liikkeen ajan.



5. Polvetrintaan, lepoasento

Selinmakuulta tuo polvet rintaan ja halaa kasia kevyesti. Rentouta keskivartalo ja pida asento

haluamasi ajan.
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Neljas viikko

1. Konttaus asennossa rangan pyoristys ja ojennus

Konttausasennosta pyorista ranka ja vie paino taakse. Tiputa kyynarpaat lattiaan samalla ojentaen
ranka ja punnerra itsesi ylds. Kuvittele menevasi matalan aidan alitse. Tee liike jatkumona.



2. Polviseisonnasta sivutaivutukseen

Tai

Polviseisonnasta vie toinen jalka suoraksi sivulla ja saman puolen kasi toiselle sivulle korvan

ylapuolelle. Rauhallinen palautus. Voit tehda liikkeen tuolin kanssa tai ilman tuolia. Tee liike

molemmille puolille.
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3. Askelkyykky + kierto

Perusasennosta ota askel eteen pitaen jalat lantion leveydella. Ranka neutraaliasennossa koukista
polvia tiputtamalla painopiste suoraan alaspéain. Ala-asennossa kierra rintakehda etummaisen jalan
puolelle ja samaa reittid rauhallinen palautus.



4. Seisten lapojen loitonnus ja rinnan avaus

Perusasennosta nosta kadet sivuille 90 asteen kulmassa. Tuo kdmmenet ja kyynarpaat edessa

yhteen kevyesti puristaen. Avaan kédet rinnan venytykseen saakka.
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5. Pa&kidille nousu + lantion kippi

Tai

Perusasennosta nouse péakidille ja koukista hieman polvia. Tiivista alavatsa ja kd&anna lantiota

eteen pyoristamalla lannerankaa ja palauta. Voit tehda lannerangan pyéristyksen useamman
kerran perakkain ja vasta taméan jalkeen palata perusasentoon. Voit kayttaa liikkkeesséa apuna tuolia
tai tehda ilman.
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6. Alas rullaus lepoasentoon

Perusasennosta rullaa kevyesti alas. Alhaalla rentouta koko ylavartalo. Halutessasi voit "ravistella”
ylavartaloa kevyesti
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Liite 2 Youtuben ladatut videot
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Liite 3 Youtube videoiden lataaminen
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Liite 4 Tervetuloa viikkoon video

€ C & syketribe.fiimodule/coachings/6415

X | @ Kopio: Hyv yhti= 1200+ 807 X | +

HYVA RYHTI - VIIKKO |
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Liite 5 "Viikon vinkki”

@ Hyva ryhti | SYKE Tribe x @ Kot-Cawa X | @ Kopio: Myvi ryhti- 1200 80 X | + v

« C & syketribe.fiymodule/coachings/6412 O

Viikon vinkki!

! Kopio Hyva ryhti.zip



Liite 6 Kysely

Tribe x @ Kot-Cawa X | @ Kopio: Myvi ryhti- 1200 80 X | + v

« C & syketribe.fimodule & nH w2

TEHTAVA

Kopio Hyv ryhti.zip A Nayta kaikie
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Liite 7 Viikko-ohjelma
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Liite 8 Koko valmennus Syketribe alustalla

@ Hyv ryhi | SYXE Trine x 4+

« @ @ syketribe.fiimodulejcoachings/8415

Kun kiiynnistat valmennuksen, sen tehtavat luodaan aina valmennuspohjan perusteella. Vielt muokata valmennuspohjaa akta. Valmennuspohjaan tehdyt muutokset ekt vaikuta jo kiynnistettyihin
valrrvennuksiin, Mutta voit muokata niits erkseen
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Liite 9 Canva mainoskuvat
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