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Lihavuuden ja sen oheissairauksien yleistymisen aiheuttamat kustannukset asettavat
tarpeen ennaltachkiisevien hoitomuotojen kehittimiselle. Vuosikymmenia kehitetyt
litkuntaneuvontapalvelut ovat osoittaneet, ettd kohdennetulla eliméintapavalmennuksel-
la saavutetaan taloudellisesti kannattavia tuloksia riskiryhmassa. Silti vain puolet Suo-
men kunnista tarjoaa litkuntaneuvontaa ja palvelua tarjoavillakin alueilla tavoitetaan

vain murto-osa kohderyhmasta.

Opinniaytteen tarkoituksena oli rakentaa Motia Oy:n litketoiminnan pohjaksi palvelusi-
salto sekd tyoviline sahkoisen litkuntaneuvontapalvelun tarjoamiseen. Palvelun vaikut-
tavuuden tuli yltad kasvollisen litkuntaneuvonnan tasolle ja kuntakentin toivottiin kiin-
nostuvan palvelusta. Niin rakentuva litketoiminta lisdisi neuvonnan kavijaméarad. Pal-
velukehityksessa keskityttiin muutosvaiheteoriaan, voimaannuttavaan valmennuksen ja

kuntakentiasti nouseviin haasteisiin.

Produktin suunnittelu alkoi elokuussa 2011 ja ohjelmointity6 syyskuussa 2012. Suunni-
telmien mukainen produkti julkaistiin kaytt6on tammikuussa 2013. Helmikuussa 2014

asiakkaina oli 13 kuntaa, joista ohjatuille kayttéjille toteutettiin asiakastutkimus.

Liikuntaneuvonta.fi -palvelun asiakkaat ylsivit perinteisten palvelumuotojen asiakkai-
den tuloksiin ja 77 % koejakson kunnista jai maksaviksi asiakkaiksi. Sovelluksen kaytta-
jaystavallisyytta kehitetddn ja toimintamallia levitetddn uusille toimijoille niin litkunta-

neuvonnan kuin muidenkin elimantapainterventioiden tueksi.
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1 Johdanto

Sosiaali- ja terveysministerié (2011) painottaa terveyden edistimiseen tihtaavissa
palveluissa ennalta ehkdisevdd nakokulmaa. Maailmanterveysjarjesti WHO luo-
kittelee lilan vihaisen fyysisen aktiivisuuden keskeiseksi sairastavuutta ja ennenai-
kaista kuolleisuutta aiheuttavaksi tekijaksi. (Koivuniemi & Suutari 2010, 6.) Ta-
loudellisesti tarkasteltuna terveyssektorin kustannuksista 90 % kertyy kymme-
nesosasta potilaita. Kyseiseen pieneen ryhmain tulisikin kiinnittdd huomiota en-
sisijaisesti litkunta- ja ravitsemusvalmennuksen muodossa, joka toimisi sosiaali- ja
terveysministerion painostuksen mukaisena ongelmakohtien sddst6ja tuovana
vastalddkkeend. (Varjonen-Toivonen 2014; Koivuniemi & Suutari 2010, 6.) II-
meisestd tarpeesta huolimatta toimivia kiytint6ja on esitetty vahiisesti (Koivu-
niemi & Suutari 2010, 6). Pienten ja keskisuurten kuntien alueilla haasteita asetta-
vat riittaméttomit ohjaaja-, aika- ja osaamisresurssit ja suuremmissakin kaupun-
geissa palveluun hakeutumisen kynnys koetaan usein korkeaksi. (Motia Oy:n
kuntapéittidjatapaamiset 2013). Jotta kuntalaisten hyvinvointia koskeviin tavoit-
teisiin paastaisiin, tarvitaan uudenlaisia kysyntain matalilla menoilla vastaavia rat-
kaisumalleja (Packalen 2007, 3). Palvelutuotannon tehostamissyista kuntien rooli

onkin muuttumassa palveluiden tuottajasta palveluiden jarjestajiksi (Lith 2011, 2).

Opinndytteessd pyritadn vastaamaan tahin hyvinvoinnillisesti ja taloudellisesti
merkittivadn haasteeseen syventymilld toimiviin litkuntaneuvontamenetelmiin
sekd kuntakentin tarpeisiin. Esiselvitysvaihe toteutetaan paneutumalla alan kirjal-
lisuuteen, tapaamalla kuntapaittijia ja hankejohtajia seki teettaimalld niin pdatta-
jiin kuin kayttajiinkin suunnattuja kyselytutkimuksia. Kertyvien tietojen ja koke-
musten myota kootaan Motia Oy:n litkuntaneuvojan kisikirja (liite 3) sekd sen
opit ja kuntakentin tarpeet huomioiva Liikuntaneuvonta.fi-tyéviline. Palvelu-
muodon valmistuttua koulutetaan kdytinnon toimijoita kasikirjasisaltéisen litkun-
taneuvonnan tarjoamiseen sovelluksen vilitykselld ja aletaan hioa konseptia kay-
tannon pilottijaksojen myotd. Opinndytteen tavoitteena on kehittdd sihkoisen

litkuntaneuvonnan konsepti. Konsepti on onnistunut, mikali sen asiakkaat saa-



vuttavat kasvolliseen litkuntaneuvontaan verrattavissa olevia tuloksia ja kunta-
kentdssd herdd kysyntda palvelua kohtaan. Tyon tilaajana toimii Motia Oy, joka
tavoitteiden tayttyessia pyrkii kehittamiadn sidhkoisestd litkuntaneuvonnasta kan-
nattavaa liiketoimintaa. Tyon tuloksia arvioidaan asiakastyytyvaisyytta ja tuloksia

kartoittavan asiakaskyselyn sekd kuntakentin kysynnian myota.



2 Liikuntaneuvonta

Liikuntaneuvonta on terveysneuvontaa (Heinonen 2011, 17), jonka tavoite on asiakkai-
den terveyden ja hyvinvoinnin kehittiminen (Koivuniemi & Suutari 2010, 7). Liikunta-
neuvontaa voi toteuttaa laakari, hoitaja, fysioterapeutti, litkunnanohjaaja, terveyskasvat-
taja tai terveysneuvoja. Kuntien riskiryhmiin kuuluville asukkailleen tarjoama litkunta-
neuvontasuhde koostuu useammasta tapaamiskerrasta, joithin voi liittyd ohjeistusta lii-
kuntaryhméin osallistumisesta. Valmennusta voidaan tukea kirjallisella materiaalilla.

(Toropainen 2014.)

2.1 Liikuntaneuvonnan kohderyhmai

Ihmiset eldvit ja sairastavat aikakautensa mukaisesti ja ndkoisesti. Sukupolvi aiemmin
terveysvalistus koski ldhinnd henkil6kohtaista hygieniaa, eikd syomis- tai litkuntatottu-
musten arviointi vield kuulunut ohjauksen piiriin. Nykyaian kansan terveydentilassa ko-
rostuu piihteiden kaytto ja lihavuus. (Turku 2007, 13.) Lihavuus on yleistynyt viime
vuosikymmenind niin miesten kuin naistenkin keskuudessa (Turku 2007, 13; THL

2014).

Kun painoindeksi nousee yli kolmenkymmenen, nousee myos riski sairastua sepelval-
timotautiin, syddn- ja verisuonisairauksiin, toisen tyypin diabetekseen, insuliiniresistens-
siin ja rasva-aineenvaihdunnan hiiriéihin, mahasuolikanavan sairauksiin, keuhkojen
toimintahairiéihin, nivelsairauksiin, metaboliseen oireyhtymian sekid uniapneaan ja syo-
patauteithin (Uusitupa 2006, 31-33; Larkin 2013, 91, 116; Turku 2007, 12). Edelld kuva-
tuista syistd johtuen lihavista kertyi vuonna 2005 ladke- ja hoitokustannusten, tyokyvyt-
tomyyselakkeiden, sairaspoissaolojen sekd heikentyneen tyétehon muodossa 190 mil-
joonan euron lisikustannukset yhteiskunnalle. Liian vihdinen litkunta lihavat henkil6t
sisaltden kasvatti samoja kustannuksia vuonna 2004 225 miljoonan euron edesta. (Kiis-

kinen, Vehko, Matikainen, Natunen & Aromaa 2008, 45.)

Useat epidemiologiset tutkimukset osoittavat, ettd liikuntaneuvonnalla voidaan lisitd
tyysisesti passiivisten aktiivisuutta (Vihasarja, Poskiparta, Kettunen & Kasila 2004; Lii-
kunta & tiede 2004, 81; Kiiskinen ym. 2008, 47). Interventiolla tuotetulla fyysiselld ak-

tiivisuuden lisdykselld vihennetddn sairastumista sepelvaltimotautiin, tyypin 2 diabetek-
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seen, alennetaan merkittavasti verenpainetta seka vihennetdan riskid aivohalvaukseen

Kiiskinen ym. 47-48).
y

Tavoitteena yleisesti on, ettd palvelun tarjoaminen asukkaalle tuo jirjestimiskustannuk-
sia suuremmat sdastot. Tamin seurauksena lilkuntaneuvontaa kohdennetaan yleisim-
min passiivisille, lihaville ja korkean diabetesriskin henkiléille. (Koivuniemi & Suutari
2010, 24-25.) Edelld kuvattujen kriteerien lisiksi palvelua tarjotaan toisaalla myos ma-
sentuneille ja muille potilasryhmille, joiden kdypdhoito-suositukseen litkunta sisiltyy.
Paitoksen tekee kuntakohtaisesti palvelun maksava taho. (Motia Oy:n kuntapéattajita-

paamiset 2013.)

Kaypa hoito —suositukset ovat lidkireille, terveydenhuollon ammattilaisille sekd kansa-
laisille tehtdvid tutkimusndyttoon perustuvia kansallisia hoitosuosituksia (Kdypahoito
2014a). Kiypi hoito-suosituksissa liikuntaa suositellaan yleisesti lihavien, passiivisten ja
korkean diabetesriskipotilaiden ohella etenkin keuhkosairauksien, sydin- ja verisuoni-
sairauksien, tuki-ja liikuntaelinsairauksien sekd mielenterveysongelmien ehkaisyssa, hoi-

dossa ja kuntoutuksessa (Kaypa hoito 2014b).

Passiivisuus on merkittdva riskitekija lukuisiin sairauksiin sairastumisessa (Kiiskinen
ym. 2008, 45). Terveyden kannalta riittavaa litkuntaa on litkunnan ja kuntoilun harras-
taminen vihintaan kolmesti viikossa ripedsti ja reippaasti tai voimaperaisesti ja rasitta-
vasti. T4lld mittarilla Suomessa fyysisesti passiivisia on periti 45 prosenttia viestOsta.

(Husu, P. Paronen, O. Suni, J. Vasankari, T. 2010, 31, 84.)

Lihavuutta arvioidaan painoindeksin avulla, jossa normaali- ja liikapainoisen painoin-
deksirajana on pidetty 25 kg/m?2. Painoindeksin ollessa 25 ja 29,9 vililld voidaan aikui-
nen mairitelld liikapainoiseksi tai lievasti lihavaksi. Lihavaksi mairitellidn henkil6, jon-

ka painoindeksi on vahintain 30. (Fogelholm, 2006, 50; Mustajoki 2013a.)

Luotettavaa tietoa lihavuuden esiintymisestd on keritty Suomessa 1960-luvulta lahtien.
Jo tuolloin oli havaittavissa, ettd suomalaisen aikuisvaeston lihavuus oli kansainvalisesti
verrattuna yleistd. Painoindeksin 30 omaavien henkiléiden mairdi on huomattavasti

lisdaantynyt erityisesti 1970-luvun lopusta vuoteen 2000, jolloin 35-64-vuotiaiden kes-



kuudessa lihavia oli jo yli 20 prosenttia. 2000-luvun alusta alkaen eniten ovat lihoneet

nuoret aikuiset. (Rissanen & Fogelholm, 20006, 15-16.)

Diabetesriskia mitataan Helsingin yliopiston kansanterveystieteen laitoksen professori
Tuomilehdon seki Terveyden ja Hyvinvoinnin Laitoksen erikoistutkija Lindstromin
suunnitteleman riskitestin avulla (Diabetes 2014a). Suomessa tiedetian olevan noin
250 000 aikuistyypin diabeetikkoa, joiden lisdksi ainakin 200 000 henkilén arvellaan
salrastavan tautia tietamittain (Diabetes 2014b). Ilman ennaltachkaisevin ohjauksen
tehostamista aikuistyypin diabeetikkojen mairin on arvioitu yleistyvin 70 % seuraavan

kymmenen vuoden kuluessa (Turku 2007, 14).

2.2 Liikuntaneuvonnan tulokset

Painonpudotustuloksia seuraa, kun energiasaanti alittaa pitkédjanteisesti energiakulutuk-
sen. Ratkaisevia tekijéitd painon muutoksiin ovat erityisesti ruokavalio ja liikkuminen.
(Rissanen Fogelholm 2006, 19. Mustajoki 2013b.) Vihisarjan ym. (2004), Litkunnan ja
Tieteen (2004, 81) seki Kiiskisen ym. (2008, 47) mukaan litkuntaneuvonnalla voidaan
lisita fyysisesti passiivisten aktiivisuutta Toropaisen (2014) tihdentiessd liikuntaneu-

vonnan sisaltivin usein myo6s ravintopuolen ohjeistusta.

Bariatric Servicen (2012, 3) arvioissa litkunta- ja ravintoneuvontakaytinnoilla sekd kog-
nitiivisella terapialla voidaan saavuttaa keskimairin 3-5 % pysyvit painonpudotustulok-
set. Vasankari (2014) taas kertoo, ettd liikkuntaneuvonnalla ehkdistddn kolmasosa kaa-
tumisonnettomuuksista, joista kertyl Suomessa vuonna 2013 400 miljoonan euron hoi-
tokustannukset. Kiytinnon liikuntaneuvontakokemuksia 16ytyy my6s Mynamaelld,
Maskussa, Nousiaisissa ja Naantalissa toimivasta Lipake-hankkeelta, jossa liikuntaneu-
vonnalla saavutettiin puolen vuoden aikana keskimiirin 2,3 kilon painonpudotus. Pai-
noindeksi aleni kilojen myota 0,8 pykalaa. (Rantanen 2014.) Tutkimuksissa on havaittu
interventiosta kertyvien hyotyjen nikyvan vield ainakin vuosi intervention jilkeen

(Kiiskinen ym. 47-48).



2.3 Liikuntaneuvonnan nykytila

Liikuntaneuvonnaksi mielletddn toisaalla esitteiden jakaminen ja viiden minuutin kes-
kustelutuokio, kun toisaalla palvelu sisiltdd tunnin ensikeskustelun, opastusta laitteiden
kaytossd seki aktiivista seurantaa. Termind litkuntaneuvonta on siis epatarkka (Koivu-
niemi & Suutari 2010, 7). Jonkinasteista liikuntaneuvontaa tarjotaan Kunnossa Kaiken
Ikaa —ohjelman ja UKK-instituutin kevaalla 2013 tekemian tutkimuksen mukaan noin
50 % kunnista. Erityisen haastavaksi palvelun jirjestiminen koetaan pienten ja kes-
kisuurten kuntien alueilla. (Toropainen 2014.) Sen ohella, etta palvelua ei kyeta useilla
alueilla edes tarjoamaan, pyorii sen asiakkaina suuremmissakin kaupungeissa padosin
keski- ja eldkeikaisia asiakkaita (Koivuniemi & Suutari, 2010 s.8, 12, 16, 19; Motia Oy:n
kuntapéittijatapaamiset 2013), vaikka tarvetta 16ytyy kaikista ikiryhmistd (THL 2010).

2.3.1 Liikuntaneuvonnan jirjestimisen haasteet

Liikuntaneuvonnan levidmisti uusille alueille hidastavat muutamat tekijat. Naiksi ehkai-
seviksi haasteiksi voidaan lukea litkuntaneuvonnan tuoreus (Koivuniemi & Suutari
2010, 6), tutkimustiedon puute neuvonnan taloudellisista hyodyistd (Vdhdsarja ym.
2004, 94), muista neuvontakdytinnoistd (Wager 2011, 32) sekd neuvonnan eri keinojen
tehokkuudesta (Nikander 2003, 279,288). T4lloin ei tiedosteta sitd, mitd ohjauksen tulisi
konkreettisella tasolla sisdltdd (Turku 2007, 11). Tiedon puutteita ilmenee myds siind,

mitd neuvonnan jarjestiminen oman kunnan alueella vaatisi (Vanhamaki 2012).

Motia Oy:n kuntapaattajatapaamisissa (2013) merkittavimmiksi haasteiksi toimivan lii-
kuntaneuvonnan tielli nostettiin budjetoinnin puuttuminen seké aikaresurssien riitté-
mattomyys niin paattavilla kuin toteuttavallakin taholla. Myos litkunnanohjaajien tieto-

taito katsottiin riittimattémaksi kun erillistd koulutusta ei aiheesta ollut jarjestetty.

Taulukko 1. Miksi kunnat eivit tarjoa litkuntaneuvontaa

Tutkimustiedon puute neuvonnan taloudellisista hyddyista Vahasarja 2004, 94
Tietamattémyys neuvontakdytanndista Wager 2011, 32
Tutkimustiedon puute neuvonnan eri keinojen tehokkuudesta |Nikander 2003, 279,288
Tietamattémyys neuvonnan sisallosta Turku 2007, 11
Tietamattémyys palvelukdynnistdmisen vaatimuksista vanhamaki 2012
Budjetoinnin puuttuminen Kuntapaattajatapaamiset
Aikaresurssien riittd mattd myys paattajilld/toteuttajilla Motia Qy 2013
Liikkunnanohjaajien riittd maton tietotaito




2.3.2 Liikuntaneuvonnan tehokkuutta ja asiakasmaiiria rajaavat haasteet

Liikuntaneuvonta vaatii toimiakseen vield useita tekijoitd, vaikka palvelua jo tarjottai-
siinkin. Heinosen (2011, 26) sekd Viahisarjan ym. (2004, 82-83) mukaan perustervey-
denhuollon tyéntekijoiden tiedot, neuvontataidot seka aikaresurssit ovat riittimattomia
litkuntaneuvonnan tarjoamiseen. My6s tiedot alueen litkuntapalveluista ovat vajavaisia
(Wager 2011). Turku (2007, 5) vahvistaa edelld esitetyt kisitykset toteamalla, ettd hoito-
alan ammattilaisten koulutuksessa elimintapaohjaus on jadnyt muun opetusaineiston
varjoon. Edelld kuvatuista syistd vastuu palvelun toteuttamisesta onkin sittemmin siir-

retty suurimmassa osassa kuntia lilkuntapuolen tarjottavaksi (Freundlich 2012).

Ongelmitta ei selvitd liikuntapuolellakaan. Asiakkaat kokevat palvelun kynnyksen kor-
keaksi, koska ohjaajan tapaaminen edellyttid matkustamista ja ylipaino koetaan usein
arkaluontoiseksi asiaksi (Heikkild & Santala 2014, 14; Motia Oy:n kuntapaattijitapaa-
miset 2013). Tillaisissa asioissa anonyymiys auttaisi merkittivasti avautumisessa (Hon-
kanen & Renman 2014, 27). Korkean kynnyksen ohella liikunnanohjaajien mairi pide-
tidn usein riittimdttomand palvelun tarjoamiseen. Vaikka palvelua kyettiisiinkin tar-
joamaan, jad neuvonnalle usein etenkin tyGssid kidyvien mahdollisuuksia heikentavit
palveluajankohdat. Parhaat ajat on varattu liikuntapuolen kannalta taloudellisimpaan
toimintaan, litkuntaryhmien ohjaamiseen. (Motia Oy:n kuntapaittdjitapaamiset 2013.)
Liitteessa 2 esitelty suurkaupunkeihin suunnattu sahkopostikysely (2012) osoittaa my0s,
ettd heikkojen ajanvarauskiytint6jen johdosta jopa kolmannes neuvontaan varatusta

ty6ajasta valuu hukkaan.

Taulukko 2. Liikuntaneuvonnan haasteet palvelua jo tarjoavilla alueilla

Terveystoimijoiden riittdmattomat aikaresurssit Heinonen 2011, 26
Terveystoimijoiden riittamattémat tietotaidot Vahasarja ym. 2004, 82
Terveystoimijoiden tietamattdomyys liikkuntapalveluista |Wager 2011
Liikkunnanohjaajien rajatut palveluajankohdat Paattajatapaamiset

Palvelun korkea kynnys Motia Oy 2013

Heikot ajanvarauskaytdannot Sahko postikysely 2012, liite 1.




3 Teoriat liikuntaneuvonnan taustalla

3.1 Voimaannuttaminen

Voimaannuttaminen on valmennustyyli, jota on sovellettu useisiin eri kayttokohteisiin.
Termi rantautui Suomeen englanninkielen kisitteesti empowerment, josta loytyy suo-
menkielessd useita eri kddnnoksid. Kisitettd on kaytetty viime vuosikymmeninid potilai-
den hoidossa, opetuksessa ja ammatillisessa kasvussa, henkilst6johtamisessa sekd yk-
sittdisten hoitajien valtaistumisessa. Yleiseen kdytt6on hyvinvointihankkeiden piirissa
kasite tuli 1980-luvun puolivalissd, mutta terveydenhuollossa ilmié on edelleen tuore.
(Pesonen & Peurakoski 2013, 2.) Litkuntaneuvontakentilldi malli on kaytossa muuta-
missa malleissa. Toisaalla on jotain sen suuntaista ilman termin tiedostamista ja joillakin
alueilla voimaannuttaminen ei nidy neuvontakonsepteissa lainkaan. (Motia Oy:n kunta-

paattijatapaamiset 2013.)

Voimaannuttavassa ohjaustyylissi ohjaaja nidhdain mahdollistajana, joka rohkaisee
asiakasta itseddn ratkaisemaan ongelmansa ja ottamaan vastuun omasta terveydestdin
(Turku 2007, 21). Ohjaajan tehtava on kulkea potilaan rinnalla, tukea (Pesonen & Peu-
rakoski 2013, 2; Turku 2007, 21) ja tarjota valinnan mahdollisuuksia asiakkaan pditok-
sia kunnioittaen. Vuorovaikutuksessa korostuvat hyvaksytyksi tuleminen, turvallinen ja
luottamuksellinen ilmapiiri, kunnioitus sekd ohjattavan kokema arvostus. (Turku 2007,
21.) Menetelmini voimaannuttavassa haastettelussa kaytetaan pystyvyystunteen kasvat-

tamista sekd motivoivaa haastattelua (Toropainen 2014).

Pystyvyystunnetta kasvatetaan antamalla asiakkaalle positiivista palautetta hanen aiem-
mista onnistumisistaan, jolloin asiakkaan usko itseensd ja kykeneviisyyteensid nousee.
Asiakas piddsee helpommin yli eteen tulevista haasteista ja epadonnistumisista. Vairin-
laista kannustamisesta seuraisi helposti asiakkaan turhautuminen. (Absetz & Hankonen

2011).

Motivoiva haastattelu on elintapaneuvonnan menetelma, jonka tavoitteena on voimis-
taa yksilon sisdistd motivaatiota muutokseen selvittimalld ongelmakayttaytymiseen liit-
tyvaa amblivalenssia eli ristiriitaa (Paihdelinkki 2014). Vastaavan teholuokan menetel-

miksi voidaan lukea my6s kognitiivis-behavioraalinen hoito sekd 12 askeleen ohjelma,
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mutta naiden menetelmien toteuttaminen vaatisi moninkertaisesti aikaa. Motivoiva

haastattelu on ehdottomasti tehokkain ja helpoiten opetettavissa oleva menetelma.

(Absetz & Hankonen 2011.)

Toimintamallissa lihdetddn siitd, ettd asiakkaassa itsessddn on muutoksen edellytykset,
jotka tulee vain kaivaa esiin vetoamalla haastateltavan omiin havaintoihin, tavoitteisiin
ja arvoihin (Piihdelinkki 2014a; Turku 2007, 50-55; Liitkunta & Tiede 2004, 83). Itsear-
vioiden pohjalta ohjaaja kohdistaa elimintapojen vaikutuksien arvioimisen, uusien si-
siisien mallien muovaamisen ja ulkoisien tekijéiden tyOstimisen asiakasta aidosti kiin-
nostaviin tekijoihin. Itsearviointien ohella motivoivan haastattelun tyovalineind toimi-
vat aitoa pohtimista edistidvien avoimien kysymysten esittiminen, ohjattavaa puhumaan
rohkaiseva reflektoiva toistaminen, positiivisen palautteen antaminen pienistakin onnis-
tumisista seka ronsyilevda keskustelua kokoavat yhteenvedot. (Turku 2007, 50-55.) Oh-
jaajan oma kéytos on suuressa merkityksessd vuorovaikutusilmapiirin luomisessa. Kriit-
tisyys ja kadnnytysinto herattid asiakkaassa kieltoa ja vastarintaa, joten ohjaajan tulee
vilttad opettamista, kasvattamista, asiantuntijana toimimista ja viittelya. Luotava turval-
linen ilmapiiri taas vaikuttaa asiakkaaseen myonteisesti ja lisdd avoimuutta. (Paihdelink-
ki 2014a.) Motivoivassa haastattelussa ohjaajan esittimat avoimet kysymykset ja keskus-
telun aihealueet vaihtelevat asiakkaan muutosprosessin vaiheen mukaisesti. Jotta kes-
kustelu pysyisi dialogina ja asiakasta motivoivana, tulee ohjaajan tiedostaa missd vai-
heessa prosessia asiakas kulloinkin on. Vaiheen hahmottamiseksi kaytetdan yleisesti
Prochaskan transteoreettista muutosvaihemallia. (Turku 2007, 50-55; Piihdelinkki

2014b.)

3.2 Transteoreettinen muutosvaihemalli

Elintapamuutosten tueksi on kehitetty erilaisia teorioita, joista tunnetuimpia ovat trans-
teoreettiseen muutosvathemalli, perustellun toiminnan teoria sekid suunnitellun kayttay-
tymisen teoria (Marttila 2010). Teoriapohjissa on paljon samaa, eivatki teoriat sinalldan
sisdlld teorioidenkin sisilld ristiin menevid menetelmid, joihin motivoiva haastattelukin
lukeutuu. Teoriatutkimuksiin kohdistuneesta meta-analyysistd ilmenee kuitenkin puut-
teellisista raportoinneista ja neuvontasisilloista sekd menetelmistd huolimatta se, etti
transteoreettiseen muutosvaihemalliin perustuva interventio on joko yhti vaikuttava tai

vaikuttavampi kuin kontrolliryhmien saama neuvonta. (Liitkunta & Tiede 2004, 80;
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Marttila 2010.) My6s kiypa hoito-suosituksissa suositellaan lihavuuden elintapahoitoon
transteoreettista muutosvaihemallia (Kaypa hoito 2013). Valtakunnallisten toimijoiden
keskuudessa muutosvaihemalli on tunnettu menetelmd, mutta yksittdisten kuntien lii-
kuntaneuvontakiytinndissi muutosvaihemallia harvemmin, ainakaan tiedostaen hyo-

dynnetddn (Motia Oy:n kuntapéittijitapaamiset 2013).

Muutosvathemalli kehitettiin alun perin kuvaamaan tupakoinnin lopettamisen vaiheita,
mutta sitd on sittemmin useisiin muihinkin eldimantapamuutosprosesseihin (Turku
2007, 50-55). Liikuntaneuvonnassa sitd on sovellettu 90 —luvun alusta alkaen, vaikka-
kaan soveltaminen ei ole ollut tiysin mutkatonta. Monitahoisen litkunta-aktiivisuuden
arviointi ei ole yhtd suoraviivaista kuin esimerkiksi tupakoinnin ja tupakoimattomuuden
madrittely. Tamin seurauksena tupakointiin tarkoitettu ylldpitoporras, puoli vuotta tu-
pakoimatta ei sovellu suoraan litkuntakayttiytymisen porrasetenemisen pohjaksi. Lii-
kuntaneuvonnassa yllapitovaiheeksi hyviksytiin nykyisellidn 30 min kohtuullisesti ra-
sittavaa litkuntaa paivissid. Kiytinnon neuvontatyohon eri vaiheiden ajalliset méaritel-

mit eivat kuitenkaan tuo ongelmaa. (Litkunta & Tiede 2004, 83.)

Transteoreettisen muutosvaihemallin mukaan neuvonta tukee elimintapamuutosta
parhaiten silloin, kun mallin kolme perusajatusta; muutosvaiheet, etenemisprosessit ja
tasot toteutuvat. Muutosvaiheportaiden alkupuolella asiakas kay lipi kokemuksellisia,
ajatuksellisia prosesseja ja myohemmilld portailla toiminnallisia, kidytinnossa tehtavia
prosesseja, jotka ovat vilttimidttomid muutoksen etenemiselle. Vaiheiden tunnistami-
nen ja prosessien tietiminen luo ohjaajalle edellytykset edeta neuvonnassa muutosta
aktivoiden tietimittomyyden johtaessa ennen pitkdd molempien osapuolten turhautu-
miseen. Varsinaisten muutosvaiheiden ja niilld etenemiseen johtavien prosessien lisaksi
alkuperiiseen muutosvaihemalliin kuuluvat tasot, jotka auttavat kasittaméan ei-toivotun
kayttaytymisen taustaa. Niiksi kayttaytymisen tasoiksi luetaan tiettythin oireisiin tai ti-
lannesidonnaisiin ongelmiin, virheellisiin ajatusmalleihin, sosiaalisiin tilanteisiin, ihmis-
suhteiden konflikteihin sekéd psyyken sisdisiin konflikteihin liittyvit tekijit. Nykyisellddn
niin tutkimuksissa kuin elintapaneuvontainterventioissakin on omaksuttu naista kol-
mesta tasosta ainoastaan vaiheet ja niissa etenemiseen liittyvat prosessit, asken kuvattu-

jen tasojen jaddessd taka-alalle. (Litkunta & Tiede 2004, 83.)
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Hoidon tarpeen arvioinnissa keskeisin asia on tunnistaa asiakkaan muutosvalmius. Ta-
voitteita arvioidaan siitd liht6kohdasta, millainen asiakkaan oma halukkuus muutoksiin
on. Malli auttaa tyontekijaa ymmartimaidn valmentamisen ja valmistautumisen merki-
tyksen sen sijaan, ettd muutos ja toiminta ymmarrettaisiin synonyymeina. (Paihdelinkki
2014b. Liikunta & tiede 2004, 82.) Mallissa on versiosta riippuen jaettu asiakkaan tilan-
ne viidestd kahdeksaan eri vaiheeseen, mutta vaiheiden lukumiirin on todettu toimi-
van kadnteisessd yhteydessd mittarin tarkkuuteen. Yleisimmin kiytossd olevat vaiheet
ovat estharkinta, harkinta, valmistelu, toiminta ja yllapito. (Litkunta & Tiede 2014, 82.)
Usein kaytossd on my6s kuudes muutosprosessiin yleisesti kuuluva vaihe, repsahdus.
Eri lihteistd riippuen mallien nimet vaihtelevat sisaltojen pysyessd pddosin samoina.
(Litkunta & Tiede 2014, 82; Piihdelinkki 2014b; Turku 2007, 50-55; Palssa 2014; Borg
2014.)

Esiharkintavaiheessa Asiakas ei tiedosta riskejd elintavoissaan tai nikee ongelmakayt-
tiytymisen edut itselleen haittoja suurempina. Asiakas puolustaa omia toimintatapojaan
eikd ole valmis muutokseen. Ohjaajan tehtivi on saada asiakas huomaamaan kayttiy-
tymisensd ja kiinnittimain huomiota seurauksiin lisidmalld asiakkaan tietoisuutta tilan-
teesta. Asiakkaan kanssa ei voida edetid ennen kuin hin kokee haitat hyotyja suurem-

miksi. (Paithdelinkki 2014b; Turku 2007, 50-55; Palssa 2014.)

Harkintavaiheessa asiakas tuntee tarpeen tehdd ongelmalle jotakin, mutta ei ole vield
valmis muutokseen. Asiakas pohtii muutoksen hyvid ja huonoja puolia ja on epivarma
tilanteestaan. Ohjaajan tehtdva on nostaa keskustelussa esiin tulleita ristiriitoja ja pohtia

vaihtoehtoja seki syventyd muutoksen etuihin ja haittoihin yhdessé asiakkaan kanssa.

Valmisteluvaiheessa asiakkaat alkavat tehda pienia kokeiluja ja valmistautuvat laajem-
paan muutoksen kdynnistimiseen tekemalld olosuhteista suotuisat (Turku 2007, 50-55;
Palssa 2014). Ohjaajan tehtivd on auttaa asiakasta konkreettisen, arjen huomioivan

suunnitelman laatimisessa ja priorisoimisessa (Turku 2007, 50-55; Paihdelinkki 2014b).

Aloitteluvaiheessa asiakas etsii keinoja muutoksen toteuttamiseksi ja toimii muutospaa-
toksen mukaisesti. Asiakas harjoittelee selviytymistaitojaan, hyédyntid muutosta tuke-
via sosiaalisia suhteitaan ja opiskelee aihetta. (Paihdelinkki 2014b.) Ohjaajan tehtiva on

auttaa asiakasta 16ytimain arkeensa soveltuvia ratkaisuja ja keinoja muutoksen tekemi-
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seksi. Asiakkaan oikeita kasityksid muutoksesta vahvistetaan ja vaaria kasityksia korja-
taan, jolloin asiakkaan kasvava tietoisuus edesauttaa muutosta. (Piihdelinkki 2014b;

Turku 2014, 50-55.)

Yllidpitovaiheessa asiakas sovittaa yhteen uusia tapoja, arvoja ja uskomuksia. Hin tun-
nistaa repsahdukseen johtavia riskitekijoitd ja vilttdd niitd. Ohjaajan tehtivd on tukea
hintd myonteiseen ajatteluun ja vakiinnuttamaan ja ylldpitimain uutta elimintapaa.
(Piihdelinkki 2014b; Turku 2007, 50-55.) Turun (2007, 50-57) mukaan asiakas on ylla-
pitovaiheessa vasta, kun on ylldpitinyt muuttuneita elimintapojaan vihintian 6 kuu-

kautta.

Repsahdus tarkoittaa paluuta huonoihin tottumuksiin. Repsahdukset ovat enemmain
saanto kuin poikkeus. (Turku 2007, 50-55; Toropainen 2014; Borg 2014; Palssa 2014;
Liikunta & Tiede 2014, 82.) Ohjaajan tehtdvi on osoittaa myotituntoa ja panostaa yh-
dessa asiakkaan kanssa repsahdukseen johtavien tekijoiden analysoimiseen, jonka avulla
vastaavia tilanteita osataan valttad jatkossa (Turku 2007, 50-55; Toropainen 2014; Borg
2014; Palssa 2014; Piihdelinkki 2014; Liikunta & Tiede 2014, 82). Tupakointipiireissd
koetaan keskimairin kuusi repsahdusta ennen lopullista tupakasta eroon paasemisti

(Toropainen 2014).

Neuvontaa ei yleisimmin osoiteta lainkaan esiharkintavaiheen asiakkaille. Harkintavai-
heessa asiakkaat usein viihtyvit pitkddn, kun taas valmisteluvaiheesta siirrytdan her-
kemmin aloitteluvaiheeseen. (Palssa 2014.) Vaiheista riippumatta ohjaajan tulee muistaa
kannustaa pienistikin onnistumisista sekd noudattaa motivoivan haastattelun ja voi-
maannuttamisen menetelmia (Turku 2007, 50-55). Litkuntakayttiytymisen muutosta
tukevat erityisesti neuvonnan intensiivisyys, muutosprosessin tukeminen seké pitkéai-

kainen seuranta (Litkunta & Tiede 2004, 80).

Useimmiten muutos ei tapahdu jirjestelmillisesti vaiheiden mukaan, vaan portailla ede-
tadn henkilokohtaiseen tahtiin ja valilla vairaidnkin suuntaan (Piihdelinkki 2014b; To-
ropainen 2014; Liikunta & Tiede 2014, 82). Asiakkaat my6skdan harvemmin osuvat
tarkasti jollekin portaalle, vaan sijoittuvat jonnekin askelmien vilimaastoon. Liikunta-
neuvonnassa etenemistavoitteena voidaan pitia yhden muutosportaan etenemisti suh-

teen aikana. (Turku 2007, 50-55.) Tupakoinnin puolella yhden portaan ylittimiseen
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kuluu keskimairin 6 kuukautta. (Toropainen 2014; Palssa 2014.) UKK-instituutin tut-
kimuksissa yksi kahdestatoista asiakkaasta etenee aina yllipitovaiheeseen asti. (Toropai-

nen 2014.)

Motia Oy:n siahkéisessi litkuntaneuvonnassa kayttima viisivaiheinen muutosvaihepor-
taikko ja sithen sisaltyvat ajatusmallit on kuvattu liitteessa 1. Liitettd kdytetdan peruster-
veydenhuollon piirissd, kun terveysammattilaiset kartoittavat potilaansa kuulumista lii-

kuntaneuvonnan kohderyhmain.

Yksityiskohtaisemmat Turun (2007), Piihdelinkin (2014), Toropaisen (2014) ja Borgin
(2014) tietamyksestd sekd Motia Oy:n liikuntaneuvojien kokemuksista kootut muutos-
vaithekohtaiset etenemismallit ohjeistuksineen 16ytyvit liitteestd 3. Motia Oy:n litkunta-

neuvojan kasikirja.
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4 Opinndytteen tavoite

Tyon tilaajana toimi opinnaytteen yhteydessa marraskuussa 2012 perutettu yritys, Motia
Oy. Produktia tarjottiin kunnille jo opinndytteen aikana Motia Oy:n kautta. Heinakuus-
sa 2014 Motia Oy:n palveluksessa toimi toimitusjohtajan ohella joko palkansaajana tai

alihankkijana 2 ohjelmoijaa seki 3 litkunnanohjaajaa.

Motia Oy:lla oli sihkéista litkuntaneuvontaa koskien moniportaiset tavoitteet. Ensim-
miiseni tavoitteena oli rakentaa toimiva lihetekdytinto, jolla tuen piiriin tavoitettaisiin
kasvollisia malleja suurempi osa kohderyhmain kuuluvia asukkaita. Toisena tavoitteena
oli laatia tuoreimpiin oppeihin perustuva valmennussisilto ja kolmantena kehittad Lii-
kuntaneuvonta.fi —sovellus, jonka valitykselld valmennuskonsepti voitaisiin kuntien
esiin nostamat ongelmat ratkaisten toteuttaa. Kun lahetekdytint6 toimisi, palveluun
saapuisi asiakkaita. Kun sovellus ja valmennussisalté toimisivat, asiakkaat saavuttaisivat
tuloksia. Kun asiakkaat saavuttaisivat tuloksia, kunnat kiinnostuisivat palvelusta, ja Mo-
tia Oy:lld olisi mahdollisuus kannattavan liiketoiminnan rakentamiseen sihkoéisen lii-

kuntaneuvontapalvelun ympirille.

Opinniytteen tavoitteena oli vastata Motia Oy:n tarpeeseen kokoamalla toimiviin kay-
tantoihin perustuvat valmennusopit manuaaliksi (Liite 3), sekéd kehittad sihkoinen tyo-
viline opit mahdollistavan liitkuntaneuvonnan tarjoamiseen kuntakentin tarpeet huo-
mioiden. Kokonaisuutta, eli neuvontasisiltda ja tyovalinetta testattaisiin Loimaan kau-
pungissa jarjestettavassi pilottijaksossa. Pilottijakson seurauksena siahkoistd litkunta-

neuvontapalvelua kehitettdisiin tarpeenmukaisemmiksi ja tarjottaisiin uusille kunnille.

Opinndytteen onnistumisen mittareita oli asetettu Motia Oy:n tavoitteista johdetusti
kaksi kappaletta. Litkuntaneuvonta.fi-tyovalineen kautta tarjotun liitteen 3 mukaisen
valmennussisillon asiakkaiden tuli saavuttaa perinteisiin malleihin vertailukykyiset tu-

lokset seka kuntakentissa herita kysyntaa palvelua kohtaan.

Opinniytteen tekstiosiossa panostettiin etenkin tyévilineen kehittimisessda huomioita-
viin tekijoihin. Liitteen 3 palvelusisalto vaikutti merkittavasti tyovalineen muotoutumi-
seen ja vastaavasti kuntakentinkin tarpeet huomioiva tyovaline loi omat vaatimuksensa

manuaalin sisallolle.
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5 Projektikuvaus

Projektin toimeksiantajana toimi Motia Oy, jonka litketoiminnan perustana produktin
oli tarkoitus toimia. Tyon laatijana toimineen Motia Oy:n omistajan ohella projektin
parissa toimi Haaga-Halia AMK Pasilan toimipisteen IT-alan opiskelijat, Lahden
AMK:n mediatekniikan opiskelija Matti Aarnio, ohjelmointiyritykset Codify ja tmi.

Henri.E.Leskinen seki markkinatutkimuksen toteuttanut Eccu Research.

Kaavio 1. Projektin vaiheet

Markkinatutkimus 2. Kirjallisuuskatsaus, kasikirja V1.

Ohjelmointikumppanuuksien Ohjelmoinnista sopiminen
kartoittaminen

1. Ohjelmointiprojekti

Sahkopostitutkimus

2. Ohjelmointiprojekti
Esittely Keksintosaatiossa

Pilottijakso

Kirjallisuuskatsaus
Liikettd!-tapaaminen 3. Ohjelmointi

Levitys
alkaa

Idea

Asiakastutkimus

|
2011 2012._|

2014

Padttajatapaamisia

5.1 Idean kehittyminen

Idea palvelukehityksestd nousi esiin elokuussa 2011, kun Asikkalassa paikallinen litkun-
nanohjaaja Laaksonen esitti mietteitddn korkean kynnyksen rajaamasta kohderyhmista.
Sahkoisen palvelun uskottiin madaltavan kynnysta, jonka myo6ti kehittyi ajatus sovel-
luksesta, jonka vilitykselld kuntien liikunnanohjaajat voisivat vastaanottaa arempia asi-
akkaitaan. Tamin ajatuksen pohjalta litkuntaneuvonnan nykytilannetta ja sovelluksen
toimintaedellytyksia ldhdettiin kartoittamaan athetta kasittelevistd kirjallisuudesta ja

keskustelemalla Liiketta! —hankkeen johtoryhmin kanssa.
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Loppusyksystd 2011 idea esiteltiin Keksint6saatioon ja ELY-keskus my6nsi 5000 euron

rahoituksen toimintaedellytysten kartoittamiseen.

Tammikuussa 2012 nykytilannetta kartoitettiin tarkemmin lahettamalla liitteen 2 kysy-
mykset yhdeksille, pddosin suuremman kaupungin liikuntajohtajalle. Turun, Tampe-
reen, Porin, Oulun, Lappeenrannan ja Loimaan johtajat myGs vastasivat. Tietoa kertyi
etenkin palvelun kuntakohtaisista kustannuksista sekd neuvojien hukka-ajoista.

Kevailla 2012 kartoitettiin sopivia ohjelmointikumppaneita ja kiytinnén toteutetta-
vuuksia. Keskustelumenetelmin vaihtoehdoiksi oli tatjolla sekd videoneuvottelu ettd
chat. Videoneuvottelu ilmeni vaikeaksi ja kalliiksi toteuttaa ja sen toimimisessa interne-
tyhteyden laatu oli tirkedssd roolissa. Palvelua oli tarkoitus tarjota haja-asutusalueilla,
joissa internetyhteydet voivat olla heikkoja. Lisiksi matala kynnys toimi palvelukehityk-
sen keskeisend ajatuksena. Nami syyt johtivat chatin valintaan palvelun keskustelu-

muodoksi.

Ohjelmointitéiden hintaluokka kokonaisuudessaan ylitti ennakoidun tason, joten ELY-
keskuksen myontamilld rahoituksella toteutettiin riskeja alentava markkinatutkimus.
Yhteistyohon pdadyttiin ELY-keskuksen suositusten my6td Eccu Research Oy:n kans-
sa. Huhtikuussa 2012 wvalittiin kohderyhmat ja laadittiin kysymyssarjat, jotka Eccu Re-
search sitten toukokuussa toteutti. Liitkuntapuolelta tavoiteltiin 30 vastaajaa ja terveys-
puolelta kahtatoista. Eccu Researh soitti sovittua kontaktilistaa, kunnes sovittu mairad
vastaajia saatiin kontaktoitua. Liikuntapuolen edustajia vastasi Poytyaltd, Huittisista,
Pieksdmieltd, Oulunsalosta, Mynimaieltd, Haapajirveltd, Outokummusta, Ilomantsista,
Suonenjoelta, Laitilasta, Alavudelta, Kiuruvedelta, Hausjarveltd, Kauniaisista, Asikkalas-
ta, Kuusamosta, Hattulasta, Muuramesta, Laihialta, Utjalasta, Laukaalta, Ahtiristi, ala-
jarvelta, Nurmeksestd, Kuhmosta, Oulaisista, Uusikaarlepyystd, Kemijarvelta ja Ikaali-
sista. Terveyspuolelta vastauksia kerattiin Fossan seudun terveydenhuollon, Raahen
seudun hyvinvoinnin, Oulunkaaren ja Pohjois-satakunnan peruspalvelun kuntayhtymis-
ta sekd Naantalista, Limingasta, Kiteeltad, Kokemaeltd, Pirkkalasta, Sodankylastd, Haa-
pavedelta ja Sipoosta. Markkinakartoituksesta saadusta raportista tehtiin koonti liittee-

seen 0.
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Vastauksista ilmeni, ettd valtaosa niin litkuntatoimien kuin terveystoimienkin paattéjista
olisi halukas keskustelemaan sahkoisen litkuntaneuvonnan mahdollisuudesta toimialu-
cillaan. Eniten pidittdjid kiinnosti mahdollisuus konseptin ostamiseen kunnan omien

litkunnanohjaajien kaytettaviksi.

Aiemmin opiskelluista kirjallisista materiaaleista sekd tapaamisista kertyneet ongelma-
kohdat; tietimattomyys neuvontakaytinndistd, palvelusisillostd, palvelukidynnistimisen
edellytyksistd sekd aikaresurssien ja ohjaajien tietotaidon riittimittémyys ilmenivit
myOs osan paittdjien vastauksista. Loimaalla erillisessd palaverissa esiin nousi my®os,
ettd liikkuntaneuvonnalle varatut ajankohdat sopivat heikosti tyossi kayville viestolle.
Sihkéinen ohjelma mahdollisti litkuntaneuvonnan ulkoistaminen yksityiselle, asiaan
panostavalle toimijalle, joka taas poisti kerralla kaikki edelld kuvatut haasteet. Alun pe-
rin suurille kaupungeille asiakasmairien lisidmiseen suunniteltu ohjelmisto muodostui
nyt potentiaaliseksi pienten ja keskisuurten kuntakeskusten palvelun mahdollistajaksi.
Neuvontaa jo tarjoavien kuntien haasteista oli jo ratkaistu riittimattomit liikuntatarjon-
tatiedot seka palvelun korkea kynnys. Lisidksi ongelmia olivat terveystoimijoiden riitta-
mittomit aikaresurssit ja tietotaidot, sekd liikuntapuolen heikot palveluajankohdat.
Kun palvelu sovelluksen my6ta oli mahdollista ulkoistaa, tulivat loputkin ongelmat rat-
kaistuiksi. Liikunnanohjaajien julkiseen sektoriin sidotut tyGajat ja parhaiden aikojen
varaaminen ryhmien ohjaamiselle ei ollut ongelma, kun palvelu yksityistettiin. Yksityi-
nen palveluntarjoaja pystyy tarjoamaan neuvonta-aikoja iltaisinkin, jolloin ihmiset ovat
vapaa-ajallaan. Tamin jilkeen oleelliseksi tuli pohtia, minkilaisia ominaisuuksia sovel-
luksen tulee sisiltaa, jotta palvelun ulkoistaminen ja asiakkaiden valmennus ohjelman

kautta onnistuu luontevasti.

Toukokuussa 2012 syvennyttiin aiemmin kertyneeseen materiaaliin ja tuoreimpiin op-
peithin mukaan lukien Transteoreettinen muutosvaihemalli ja neuvonnan menetelmat.
Paapiirteittdinen litkuntaneuvontatyoén yksityiskohdat alkoivat kirkastua ja neuvojien
tueksi rakennettiin ensimmainen versio Motia Oy:n litkuntaneuvojan kasikirjasta. Kisi-
kirjaa paivitettiin mychemmin kokeneilta valmentajilta kertyneen tiedon sekd Borgin
(2014) ravitsemusluennon myo6ta. Kirjaan on kuvattu yksityiskohtaisesti, miten eri muu-
tosvaiheissa olevien asiakkaiden kanssa tuli edeti ja erikoistilanteet ratkaista. Kisikirjan

kolmas versio liitettiin liitteeksi 3.
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5.2 Ideasta konkretiaksi

Kesidkuussa 2012 yrittdjyysopettaja Ari Hujanen Haaga-Helian Vierumien yksikostd
jarjesti tapaamisen saman oppilaitoksen IT-yliopettaja Anne Valstan kanssa. Sovimme,
ettd heidin kolmentoista hengen pian valmistuva opiskelijaryhminsi toteuttaisi sovel-
luksen osana opintojaan. Tdmi yhteistyd vei pois suurimman taloudellisen riskin ja

konkretisoi palvelukehityksen.

Kesakuussa 2012 sovittiin pilottijaksosta Loimaan litkuntatoimen kanssa. Etenkin so-
vellukseen suunniteltu litkuntatarjontahaku oli monimutkainen kokonaisuus ja Loimaan
litkuntatoimen kanssa ideoitiin hakukoneen kaytinnon toteutusta. Koska hakukoneessa
suuressa roolissa oli my6s yksityisen sektorin tarjonta, sovittiin vastaavasta tapaamisesta
my0s paikallisen ryhmaliikuntayrittdjin kanssa. Pohdimme yhdessi erilaisia liikuntajar-
jestdjid, tiloja ja tunteja, ja miten ne kaikki saataisiin avatuksi yksinkertaisesti ja nopeasti
vakiolomakkeisiin. Kaavailtuja malleja pilotoitiin vield paperiversiona Loimaan kaupun-
gin koko liikuntatarjonnalla ja yhdelld kuntosalilla, jotta varmistettiin lomakkeiden toi-

mivuus ennen ohjelmointity6ta.

Kesalla 2012 laadittiin IT-yliopettaja Valstalle vaatimusmaarittelya, joka sisélsi lukuisia,
numeroituja word-dokumenttejd siitd, miten mikédkin kayttdjirooli etenee sivustolla.
Niiden dokumenttien pohjalta tapahtui padosa ohjelmoijien tyostd, ja tarkennuksista
keskusteltiin niin kasvotusten kuin puhelimitsekin. Esimerkki ohjelmointityén pohjaksi

laadituista vaatimusmaarityksistd 16ytyy kuviosta 1.
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Kuvio 1. Esimerkki ohjelmoinnin pohjaksi tehdyistd vaatimusmairityksistd
T1

Tunnin nimi: Ohjaajan nimi: joukkuepeli  ryhmalilkunta  vesilitkunta
O O O

Ryhma sopii (valitse yksi tai useampi) Ryhma sopii ialtaan (valitse yksi tai useampi)

[J normaalipainoisille tai max_kg ylipainoisille (BMI alle_) a||e18|:| 13-64D 65+ O

[0 _kgseki sita enemman ylipainoisille (BMI yli_)
O riikkumisrajoitteisille

Lyhyt kuvaus lajista:

Laji kehittaalesimerkiksi keskivartalo, toimintakyky yms.):

Hinta kertaa kohden_ € Fuu hinnaitteluperuste:

Ryhman teiminnan aikavali, mikalieri kuin koka kausi: Kalenteri

1.Tunnin viikonp3iva ja kellonaika______ liikuntapaikan nimi: Osaite:
2 Tunninviikonpaivajakellonaika_____ liikuntapaikan nimi (jos on eri kuin 1.] Osaile:
3.Tunninviikonpaivajakellonaika______ liikuntapaikan nimi (jos on eri kwin 1.] Osaile:
4 Tunninviikonpaivajakellonaika___  liikuntapaikan nimi (jos on eri kuin 1.] Osaile:

Lis3d uwusiryhma

PT2 lomake on aleellisilta tiedoiltaan identtinen lomakkeen LT1 kanssa. LT1 on huomioitu lilkkuvan tarjonnan ongelmat lisakysymyksilla, joita ei
yhdess3 paikassa toimijoikden kanssa tarvita. Lilkuntatarjonnan hakukone toimii kyseisten lomakkeiden mukaisesti. Palveluntarjoajilta kysytaan
ensimmaiseksi, kun he kiyttivat saamiaan tunnuksia palvelussa, etta anka heidan liikuntatarj aina samassa paik vai eikd. Mikali
tarjonta ei ole aina samassa paikassa, kdytetaan lomaketta LT1, ja mikali tarjonta on aina samassa paikassa, kiytetaan lomaketta PT2. Sinisella
esitetty lisdkysymykset, jotka koskevat vain liikkuvia palveluntarjoajia.

Merkittavina hakukriteereina toimivat:
Kenelle ryhma sopii
Mikili ian mukaista ryhmaa ei ale rastittu, suljetaan ryhma hausta.

Painoa ja liikkumisrajoitetta kuvaavassa sarakkeessa kaksi ylinta vaihtoehtoa ovat oleellisia asiakkaan BMI:n osalta. Mikali asiakkaan BMI on yli
iak kk palvel jc hakuviliin lisitaan kohta

A

annetun raja-arvan, ja vain ylin ruutu an rastittu, ryhma suljetaan hausta. A
“liikkumisrajoitteet”, jonka neuvojavoi rastittaa mikali asiakkaalla on jokin vakava rajoite. Tallin ryhmat, joissa kyseista ruutua ei ole rastittu,
suljetaan hausta.

Rajaavat tekijat eivat paista hakutulosta, mutta tarkemman tarkastelun myéta neuvaja vai paistaa hakutuloksen mikali ryhman rajaava tekija
kohdistuu asiakkaaseen. Taman mydta vai laytya nappiosumia, kun an esimerkiksi tietyille sairasryhmille tarkoitettuja ryhmia.

Sopiva ikaluokka, valitse yksi tai useampi
Mikali asiakkaan esitietolomakkeen mukaistaikaluokkaaei ole rastittu, suljetaan kyseinen tarjonta pois hausta.
Hintatiedot

jotka an aina kiinteaa ryhmaliikuntaa haettaessa maaritetty automaattisesti seitsemaan euroon kertaa kahti. Mikali hakutulos kiinnostaa,
saadaan tarkemmat hintatiedot klikkaamalla hakua, ja ottamalla lomakkeen PT 1 vastaukset esiin.

Miksli asiakkaan esitietolomakkeen mukainen maksimisumma kertaa kohden, an pienempi, kuin mita palvelu maksaisi, suljetaantarjonta paois
hausta.

Tahan poikkeuksena kuitenkin se, ettd mik3li kahdan “laji kehittad” sanahaussa on osumia asiakkaan esitietolomakkeen kohdan “haluan
erityisesti kehittaa” kohdan kanssa, tarjonta tulee mukaan hakutuloksiin.

Ryhman toiminnanaikavali

Mikali aikavali on asetettu, tarjonta poistuu hakulistalta lop pumispai t

Haut siirtyvat lomakkeeseen LTS, kyseisessa lomakkeessa esitellylla tavalla. Lajin nimi, ajankohdat ja hintatiedotsiirtyvat suoraan

hakutuloksissa esille, loput tiedoista ja3vat klikkauksen paahan.

Haut tulevat neuvajan klikatessa esille keskustelussa kohtaan: siirrettavat tiedastot. Hakutulokset nakyvat, kuten lomakkeessa LTS an esitetty.
Hakutulosta klikkaamalla saadaan esille kaikki annetut tiedot lomakkeesta | T1, kyseinen tarjanta, seka LT4 kokonaisuudessaan.
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Yhteistyé mediatekniikkaa opiskelevan Matti Aarnion kanssa alkoi Heindkuussa 2012.
Hinen tehtiviakseen tuli sivuston, esitteiden ja muiden painomateriaalien graafinen
suunnittelu. Elokuussa 2012 laadimme Aarnion kanssa word-dokumenttien pohjalta
sivuston hahmotelman, jossa tietokoneen ruudulla oikeita kohtia klikkaamalla kukin
kayttdjarooli eteni aina klikatun kohdan mukaan seuraavalle sivulle. Mallinnuksen tar-

koitus oli helpotta varsinaista ohjelmointityota.

Syys-joulukuussa 2012 panostettiin ohjelmointiin, jolloin varsinaisen ohjelmointityon
ohella projektiryhma ja sen johtoryhmi tapasivat sidnnollisesti. Tarkeimmiksi tyénku-
vaksi muodostui priorisointi, silli suunniteltu projekti ilmeni aivan liian suureksi koko-

naisuudeksi ohjelmoijille annetuissa aikarajoissa.

Lokakuussa 2012 jirjestettiin tapaaminen Loimaan kaupungin litkunta- ja terveysjoh-
don kanssa kevidin 2013 pilottijaksoa silmilld pitden. Paikalle oli tietimittini kutsuttu
my6s Loimaan seudun yrityshautomon hautomopdillikko, joka tapaamisen jilkeen pyy-
si minua hautomoyrittajaksi. Tama tarkoitti asiantuntijapalveluiden saamista puoleen
hintaan, yhden yritysasiantuntijan ymparivuorokautista tukea sekd vuoden 2013 jatku-
vaa taloudellista, takautuvaa tukea. Tuen avulla mahdollistui opinnoista jittiytyminen ja
taysipainoinen keskittyminen Liikuntaneuvonta.fi-palvelun lanseeraamiseen ja kehitti-

miseen.

Liikuntaneuvonta.fi —sovellus jdi opiskelijoiden 2300 tunnin tyépanoksesta huolimatta
keskeneriiseksi joulukuussa 2012, eikd soveltunut sellaisenaan edes ensimmaiseen pilot-
tikokeiluun. Palvelun jatkokehittijiksi ilmoittautui kolme opiskelijaryhmin jasenta, jois-

ta yksi palkattiin kehittimaan sovellus pilottikelpoiseksi.

5.3 Sovelluksen toiminnot pilottijakson alkaessa

Toiminta Liitkuntaneuvonta.fi -sovelluksessa kaynnistyi, kun Motia Oy sopi palvelun
tuottamisesta kunnan kanssa. Osalla kunnista haasteet koskivat tyévoiman aika- tai tie-
totaitoresursseja, toisilla taas palvelun korkeaa kynnysta. Kaikkiin haasteisiin vastaami-
seksi Motia Oy:n edustajan tuli sopimuksen synnyttyd paéstd avaamaan palvelu uuden
kunnan asukkaille kuvion 2 mukaisesti niin, ettd asiakkaat nakivat joko vain oman kun-

tansa litkunnanohjaajien tai Motia Oy:n valmentajien ajat ajanvarauksen yhteydessa.
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Kuvio 2. Palvelun avaaminen uudessa kunnassa

Liikuntaneuvontafi /ﬁ
Kirjaudu ulos

Tervetuloa admin

Voit varata ajan omavalmentajalta kohdasta
"Omavalmennus”.

l jallasi on vaiti

Etusivu Lisaa kayttajia Sopimukset Neuvojat

s seee . . . .
Lisaa uusi sopimus Kaikki
Sopimuksen nimi sopimukset
Kankaanpaa - omat neuvojat
Kunnat Lisaa sopimus
vuenauu
Jokioinen x Loimaa - omat neuvojat
Jom§la 2013-01-29
Joroinen
Joutsa Koski T1 - omat neuvojat
Juankoski
Juuka 2013-03-10
Juupajoki Mart mat neuvojat
e Marttila - omat neuvojat
Jyvaskyla 2013-03-10
Kaarina
Kaavi Oripaa - omat neuvojat
Kajaani 2013-03-10
Kalajoki
Kangasala Lieto - omat neuvojat
Kangasniemi 2013-03-10
[Kankaanpaa |
Kannonkoski R T t t
Kannie Tarvasjoki - omat neuvojat
2013-03-10
Tallenna
Harkatie+loimaaypajdoripaa
2013-08-28
neuvojat
2014-01-21
aanekoski - omat neuvojat
2014-02-20

Wager (2011) oli huomannut terveystoimijoiden ongelmaksi riittiméttomat tiedot pai-
kallisesta litkuntatarjonnasta, ja Toropainen (2014) vahvisti ongelman koskevan myos
suurempien kaupunkien litkunnanohjaajia. Tamin seurauksena ohjelmistoon piitettiin
kehittad ominaisuus, jonka avulla oli mahdollista hakea paikallista litkuntatarjontaa niin
julkiselta kuin yksityiseltikin sektorilta. Ominaisuus kdynnistyi, kun Motia Oy:n edusta-
ja syotti kuvion 3 nakymaiin palvelua kdynnistelevin kunnan liikuntatoimen edustajan
sahkopostiosoitteen. Kirjattuun osoitteeseen lahti automaattinen viesti, jonka linkkiad
klikkaamalla vastaanottaja padsi rekisterditymaan palveluun kuntansa litkuntatoimen

edustajana, joka paasi ilmoittamaan kunnan jarjestimasta lilkunnasta.
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Kuvio 3. Kiyttijioikeuksien myontiminen litkuntatoimelle

Likuntaneuvontaf /ﬁ
Kirjaudu ulos

Tervetuloa admin

% Voit varata ajan omavalmentajalta kohdasta
“Omavalmennus”.
| l Valmentajallasi on vaitiolovelvollisuus.

Etusivu Lisaa kayttajia Sopimukset Kunnat Neuvojat

Lisaa kayttaja Lisatyt kayttajat
Sahksposti sihksposti Kunta Rooli Luotu
Pomarkku ROLE_SPORTFACILITY 2013-12-18 23:26
Rooli
likuntatoimi v Karvia ROLE_SPORTFACILITY 2013-12-20 10:51
Kotipaikkakunta Salo ROLE_ADVISOR 2014-01-17 14:04
Adnekoski v
Parkano ROLE_SERVICEPROVIDER 2014-01-23 13:48

Parkano ROLE_SERVICEPROVIDER  2014-01-23 13:49

Parkano ROLE_SERVICEPROVIDER ~ 2014-01-23 13:50
Parkano ROLE_SERVICEPROVIDER  2014-01-23 13:54

Parkano ROLE_SERVICEPROVIDER ~ 2014-01-23 14:16

AW feh

Litkuntatoimen edustaja kertoi ensin perustiedot paikoista, joissa litkuntaa jarjestetddn
J p p > ) Jat]

ja lisdsi taman jilkeen kuvion 4 esittimain niakymain toimipaikkakohtaisesti yksityis-

kohtaisemmat litkuntatarjontatiedot. Sy6tettyyn tarjontaan annettiin myos paivimaarit,

joiden myotd litkuntaryhma katosi, kun viimeinen paivamaard oli mennyt ohi. Nain

valmentajat eivit voineet ohjata asiakkaita jo loppuneeseen ryhmiéin.
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Kuvio 4. Liikuntatarjonnan sy6ttiminen ohjelmaan

Likuntaneuvontafi /&

Kirjaudu ulos

Tervetuloa aanekoski!

Oman tarjentanne sydttaminen mahdollistaa

b )
palvelunne pariin.

Lisaa palveluntarjoaa Tamipalkat Lilkuntatunnit Yhieystiedot

HUOM! Ennen likuntatunnin lis3imista tulee sinun luoda miss3
i: Abksi likuntat, tiedot tay It} 8 lomake (L
lsadminen) Taman jakeen Tikunal akoja Isataan vail alla haluttu lista) jo painamale

“Muckkaa® -panketta Likuntatunnin akofa voidaan #satd “ART -otskon aka painamalla “Lsaa uus” parvketta

Vapasin unotetut auttavat 'l lakeaal
Somvat kun etsivat soprvaa likuntaryhmas asakkaalle

Thhdeils (*) merkatul kentat ovat pakolisia

Liikuntatunnin Liikuntatunnit
lisaaminen S S
Valtse tomipaikka *
Jumppama@a v Nimi Onoite Hallieta
Nimi * Kahvahaula Jumgpaman 7 x
Venyyttely Jumgpaman Z x
Likuntatunnin tyyppi *
Vaitse likunnan mucto ~ croasfit Jurgpamala 7 x
€/kena Circutt Jumgpamajs 7z %
jumppa Aanekosken kuntosati r 4 4
Muut veloitusperusteet
Muntonali Ainesosaen untosati z x
Vesijumppa Uimahatti Z %
Syvan veden vestjumopa Uimahatti g x
Kuvaus Tikakerho Tikkakinksi 7 %

alle 18
71884
B4

Kenelle ryhma zopit *

Hekkokuntoisimmile ja aloitieljoite (bmi
¥ 30)
7 Jo hieman kokeneimmile likkuplle (b
ake 30)

Lilkkumésrajoitteissiie

® Kyta
Ei

Rajsavia wlijona

Jotta palveluun saataisiin mahdollisimman laaja otanta alueen tarjonnasta, pystyi litkun-

tatoimen edustaja ilmoittamaan kuntansa yksityisten ja kolmannen sektorin palveluntar-

joajien sihkdpostit samoin, miten Motia Oy:n edustaja syo6tti litkuntatoimen edustajan

tiedot. Osoitteisiin lihti automaattinen, Litkuntaneuvonta.fi —palvelusta kertova viesti ja

linkki, jonka kautta oman tarjonnan péasi ohjelmaan syottimaan. Ryhminsa ilmoittavat

tahot saivat ilmaista mainosta ja Motia Oy laajemman otannan ryhmia, joihin litkunta-

23



neuvonnan asiakkaita ohjata. Liikuntatarjonnan sekd muiden palveluntarjoajien ilmoit-
taminen oli vapaachtoista valmentajien ty6n helpottamista. Samat tiedot 16ytyivat usein
kiertoreitteja pitkin muualta netista ja mikali valmentajina toimivat kunnan omat litkun-

nanohjaajat, ei palveluntarjontahakua pienissa ja keskisuurissa kunnissa tarvittu.

Palvelun avaamisen jilkeen seuraava vilttimaton toimenpide osui liitkunnanohjaajille.
Olivat he sitten Motia Oy:n tai kunnan palkkalistoilla, oli heidin ensimmadiseni tehti-
viandin merkitd vapaat, asiakkaiden varattavaksi tulevat aikansa ajanvarauskalenteriin

kuvion 5 esittdimassa nakymassa.

Kuvio 5. Valmentajan nikyma vapaiden aikojen ilmoittamisessa

Likuntaneuwvontah /fb
Kirjaudu ulos

Tervetuloa Jarno

Voit ilmaittaa neuvonta-aikasi tadlla,

Etustiu Meuvorta-aikojen lissaminen Asiakas|istaus

M:ma‘ﬂ: - o -

9. Friduy 1 Sarveday 1. Sunday

Edellinen wiikka Seuraava vidho

Viikko: 18, Kuukausi: May. Vuosi: 2014,

o700
08:00
08:00
1100
1200
1300
1400
15:00
18:00
17:00
18:00
1800
20:00
210
200

Tallenna

. i

Varattu aika muuttui punaiseksi, siitd lahti ilmoitus valmentajan sihképostiin ja uusi
asiakas listautui valmentajan asiakaslistaukseen.
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Asiakkaan reitti palvelussa alkoi palveluun ohjauksesta. Asiakas saapui sivustolle kun-
tansa terveystoimijalta saadun lahetteen tai muun markkinoinnin saattelemana. Motia
Oy:n kuntapaittajatapaamisista (2013) ilmenneiden tietojen perusteella palvelun kynnys
oli ollut joillekin asiakkaille ongelma. Kynnyksen madaltamiseksi sihkoisesta litkunta-
neuvonnasta haluttiin tehdd nimetén. Toropainen (2014) nosti esiin, ettd liikkuntaneu-
vonta sisaltdd useita tapaamisia. Jotta palvelu etenisi kasvottomasti toimivan asiakkaan
kanssa eri tapaamiskerroilla luontevasti, tuli asiakkaan keskustelutiedot tallentua asia-
kastietorekisteriin. Jotta tietojen tallentaminen asiakaskohtaisesti onnistuisi, tuli asiak-
kaan rekisteréityd palveluun. Niiden tarpeiden yhdyskohtana toimi rekisterityminen

nimimerkin alle.

Jotta kuntien laskuttaminen sujuisi luontevasti, tuli asiakkaan kotikunta tunnistaa. Mah-
dollisuutena olisi ollut asiakkaan kayttimin koneen paikkakunnan tunnistaminen tieto-
teknisilld menetelmilld ja laskutuskunnan méardytyminen sitd kautta. Se olisi kuitenkin
ollut vaikeasti toteutettavissa, kallista ja siltikin vastaan olisi tullut ongelmia asiakkaan
ollessa muualla kuin kotikoneellaan. Tastd johtuen paadyttiin sithen, etta asiakas ilmoit-
ti kotikuntansa rekisteréitymisen yhteydessd. Mikali asiakkaan kotikunta ei tarjoa palve-
lua, ei hin nihnyt aikoja ajanvarauskalenterissa. Uhkakuvana oli, ettd palvelua tarjoa-
mattomien kuntien asiakkaat kirjautuivat palveluun palvelua maksavien kuntien asiak-
kaina. Tdta pyrittiin ehkdisemain silla, ettd asiakkaat eivit tietineet aikojen nikyvin
vain maksavien kuntien asukkaille. Rekister6itymisen yhteydessd maaritetty kotikunta
ratkaisi laskutuksen ohella my6s sen, minkd kunnan aiemmassa vaiheessa syotettyd lii-
kuntatarjontaa valmentaja voi tarkastella asiakkaan kanssa keskustellessaan. Edelld ku-
vattujen tekijéiden johdosta rekisterditymisen yhteydessd kysyttiin kayttdjatunnus, sala-
sana seka kotikunta. Nailld ehdoilla jéisi bottien rekisterdityminen ja sattumanvaraisten,
eri kuntien piikkiin menevien koneellisten ajanvarausten tekeminen vield mahdolliseksi.
Tamin ehkiisemiseksi rekisteréityminen piti vahvistaa asiakkaan sihkopostiin lihtevin
linkin kautta, jonka myo6td my6s sihkopostia tuli rekisterdinnin yhteydessd kysya. Sa-
malla sahkoposti kirjautui automaattisesti valmentajan asiakastietojirjestelmain, jolloin
valmentaja kykeni ottamaan asiakkaaseen yhteyttd myos tata kautta. Rekisteréintinaky-

mai on kuvattu kuviossa 6.
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Kuvio 6. Rekister6itymisnakyma

Likuntaneuvontafi /ji
Kirjaudu
3 E . > L 3 y

Etsitaan yhdessa

arkeesi soveltuva tie tavoitteisiisi

y pal
ja anna omavalmentajiemme auttaa

Mika on Liikuntaneuvonta.fi?

Rekisteroidy
Lekuntaneuvonta fi on sivusio, jossa voit varata itsellesi omavaimentajan

Kayttdjatunnus
Valmentajan tehtava on tarjota haluamasi madra tietoa seka tukea asiakas11
ravitsemustasi ja Sikuntaasi koskien. Han myds aultaa ratkaisuvaitoehicjen

Sahkopost

pohtimisessa arkees! kesittyen
asiskas11g@gmail. com

Salasana (vah. 8 meckkia)
sscsncee

Sina #se tunnet tilanteesi parhaiten joten teet myds kaikki paatokset.
Palvelu &i sido sinua mihinkaan. Omavaimentaja ja sivuston muu tarfonta on

maksutonta Salasana uudelleen

LA ALl L L]
Likuntaneuvorta fi tomii yMelstydssa pakalisten terveys- ja

Kotipalkkakunta
likurtahallintojen seka likuntapatveluntarjoajien kanssa

Aanekoski

Reksterttymala hyvaksyt sivuston

(% ik

Rekisteroitymisen jalkeen asiakas ohjautui ajanvaraukseen, jossa kyseisen kunnan asuk-
kaille tarkoitettujen, jo aiemmin vapaat aikansa ilmoittaneiden litkunnanohjaajien ajat
nikyivit. Asiakas varasi kalenterista ajan ensimmiiselle yhteiselle keskustelulle. Ajanva-
rauksen yhteydessd asiakas tdytti esitietolomakkeen. Esitiedoissa selvitettiin paino, pi-
tuus, syntymaaika, sairaudet, liikkkumista rajoittavat vammat, ladkitys, muutosvalmius,
odotukset valmennusta kohtaan sekd puhelinnumero. Esitietojen perusteella valmentaja
sal peruskuvan tulevasta asiakkaastaan, ja sen pohjalta oli helpompi lihted johtamaan
keskustelua. Esitiedoista ilmenevan muutosvalmiuden myo6tid valmentaja osasi valita
oikean lihestymistavan kyseiseen asiakkaaseen ja loput tiedot kartoittivat millaisia ja
kuinka suuria muutoksia asiakkaan kanssa voitiin aluksi lahted pohtimaan. Puhelinnu-
mero toimi turvana, jonka kautta voitiin ilmoittaa kiireellisistdi muutoksista ja auttaa,
mikali asiakas kohtasi ongelmia sihkoisessd ympiristossa. Esitietolomakkeen ulkoasua

on esitetty kuviossa 7.
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Kuvio 7. Asiakkaan esitietolomake ajanvarauksen yhteydessi

Likuntaneuvontafi ,ﬁ

Kirjaudu ulos

Ajanvaraus

i yhtey y
esitiotolomake, jonka pohjaita palvelu
I tarpeitasi i

Tietoja kiisitellisn luottamuksellisesti,

Perustiedot

Paino (k)
150

Pituus (cm)
178

Syntymaaia
15041875

Liikkumista rajoittaval vammat, sairaudet ja laakitys.
Pobviaaivat valilla ja muu jalkoihin Littya rasittuminen

Valitse itseasi eniten kuvaava vaihtoehto.

 En toimd ravitsemussuositusten mukaisesti. £n huitenkaan nde tarvetts muuttua, enks halus muuttas
ravitsemuskaytiayty tal en usko &

- ymiseni Inen tekist minulle hyvad ja harkitsen muutosta, En kultenkaan viela ole vaimis
muuttamaan kyttaytymistant,

¢ Olen b ja valmis i istani il Teen jo pienia meutoksia
ravitsemedaessant.

C Tolmin jo muutospisttiksent mukatsesti ja sitoudun sfiben. Olen jo

 Olen yllipitamyt tervesilists ravitsemuskiyttsytymistani sinskin puoli vuotta ja siits on tullut minulle elsmantaps.

Valitse itsedsi eniten kuvaava vaihtoehto,

© Enldu En N30 tarvetta muuttua, enkd halua muuttaa kayttaytymistant tal en usko
kayttiaytymisen muutokseen.

Uikunnan lissaminen tekisi minulle fyvaa ja harkitsen muutosta. £n kuitenkaan viela ole vaimis musttamaan
Kayttaytymistand,

&  Olen i ja valmis liikunnan har il Teen jo plenis muutoksia
lilkuntakttaytymisessini.

©  Toimin jo muutospaatoksend mukatsesti ja sitoudun sithen. Olen jo lisinnyt likunnan harrastamista.

 Olen yllapitanyt isattya lilunoan madeds ainakin puoti vootta, Lilkunnasta on tullut minuile elimantapa,

Takatsin Sewranva

Ajan varattuaan asiakkaat listautuivat valmentajan asiakaslistaukseen, josta valmentaja
asiakkaan nimimerkkia klikkaamalla pédasi kuvion 8. mukaiseen nikymiian. Ndin val-

mentaja kykeni tutustumaan asiakkaan esitietoihin jo ennen keskustelun aloittamista.
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Kuvio 8. Esitietojen nikyminen keskustelunidkymin yhteydessd

Likuntaneuvontaf &
Kirjaudu ulos

Valmennusikkuna Keskustelu

HNeuvottavan tiedot Kirjaa tietoja MNeuvontahistoria t N
Nettikeskustelussa ~
Kunta
Agdnekoski
BMI

47 .34 (pituus (m): 1.78 ja paino (kg): 150.0)

Syntymapéiva
1975-04-15

Sairaudet ja liikkumista rajoittavat vammat
Polvivaivat valilla ja muu jalkoihin liittyva rasittuminen

Liikunnan muutosvaihemalli
Valmistelu

Ravinnon muutosvaihemalli:
Harkinta

Kiinnostuksen kohteet m
Henkils on kirjautunut jarjestelmaan - Lahetd viesti...

Mikali kunnan litkuntatoimi ja yksityiset palveluntarjoajat olivat syottineet ohjelmaan
litkuntatarjontatietojaan, paasi valmentaja tutustumaan myo6s nithin. Esiin listautui kaik-
ki alueen tarjonta, josta ryhmia pystyi rajaamaan sen mukaan, miten ryhmin ohjaaja oli
arvioinut niiden soveltuvan asiakkaan ialle, painoindeksille tai litkuntarajoitteille. Ryh-
mad klikkaamalla avautuivat kuvion 9 mukaiset yksityiskohtaisemmat tiedot kyseisestd

vaihtoehdosta.

Kuvio 9. Liikuntatarjontanikyma valmentajalle

[ o
~
Kunta Liikuntatunnit
=~
Aanekoski Jumppamaja
Asnekoski Sahkgposti
Agnekoski Puhelinmumero
Jsnekoski Osoite Jumppaajankatu 3, 17654 Asinekoski
Asnekoski Kotipaikkakunta  Asnekoski
Hinnoi 7 curoa, mppikortti 50 curoa.
" 7
\anekos Maksutavat Meilla kiiy myos tykysetelit
Aanekaski Valoisa jumppasali Iryvien liik Iteyksien paissi. in ohella
Aiinekoski Kuvaus kuntosali, jossa kattavat valikoimat kuntoilulaitteita seki vapaita painoja. Sauna on limmin
2 joka paiva 06.00-23.00.
Asnekoski
Ainekoski Circuit
Liikuntatunnin tyyppi Ryhmiiliikunia
€/ kerta 4.00€
Mt velaitusperusteet kansimaksu 25 euroa syys-maaliskun.
Kuvaus
Ikitkategoria 18-64
Kenelle ryhm sopii (BMI) 0-30
Liikkumisrajoitteisille Kylla
Rajaavia tekijoita
Ajat
v
Phivi Aika
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Asiakkaan alun rekisteroitymisen ja nimimerkin ansiosta valmentaja paasi nyt kirjaa-
maan keskustelun aikana esiin nousseita olennaisia asioita kuvion 10 mukaisesti asiakas-
tietolomakkeeseen ja niin jatkamaan keskustelua seurantakerroilta siitd pisteesta, mihin
ensimmidiselld kerralla oli jadty. Asiakkaat sitoutuivat aina sithen valmentajaan, jolta
ajanvarauksessa ensimmaisen aikansa varasivat. Valmentaja ja asiakas sopivat yhdessd

seuranta-ajat, jolloin kumpikin kirjautui palveluun ja valmentaja avasi taas keskustelun.

Kuvio 10. Asiakastietojen kirjaaminen keskustelun yhteydessi
Kirjaudu ulos

Likuntaneuvontaf &
Valmennusikkuna Keskustelu
Jarno:

Kirjaa tistoja Meuvontahistoria ? N
Sitten seuraavalla kerralla parin viikon pdasta aion

~ kyselld sinulta, ettd miten paivdllisen sydminen on
onnistunut, onko seurannut noita toivomiamme
tuloksia ja miten padivéllinen sopii arkeesi. Sitten
arvioidaan, jatketaanko paivallisen hiomista vai

Neuvettavan tiedot

Lahtstilanne

Ei aiempaa litkuntataustaa.
Syb vain yhden limpiman aterian paivissa! lllat napostelua.

Aamupala 7.00, lounas 13-15, ilta sekaisin (ei varsinaisia

vilipaloja, napostelua silloin tallgin)

Tavoitteena laihtua 10 kg puclen vueden aikana - Pilko
valitavoitteiksil

Repsahdukset

edetddnkd jo muihin, vield ravitsemusta koskeviin
asioihin. Kovasti sinulle nyt tsemppid téhan parin
viikon totuttelujaksoon! Séhkdpostia voit tosiaan
minulle milloin tahansa laittaa, ja vastailen kylla

sovittujen aikojen valilldkin. :)

Jarno:

Sopivat ajankohdat
Oliko sinulla vield kysyttévad mielessasi?

Tydtén. Lapset harrastavat lentopalloa ti 17-19 ja to 16.17.30

Sosiaalinen tukiverkko asiakas11:

Mies, jota koittaa houkutella mukaan muutokseen Ei. Paasin mielestédni hyvin eteenpdin ja téstd on hyva
jatkaa, kiitos! Moikka :) v
Testausmuodot ja tulokset
W
Laheta viesti..

Henkild on keskustelussa &%

5.4 Pilottijaksosta kertynytti

Loimaan kaupungin pilottijakso kaynnistyi 1.2.2013 ja jatkui huhtikuun 2013 loppuun
asti. Tammi-helmikuussa 2013 koulutettiin alueen terveystoimijoita litkuntaneuvonnan
lihetekaytantoon ja alettiin vastaanottaa asiakkaita kahden opiskelijatoverin kanssa.
Toukokuussa 2013 kokoustettiin Loimaan litkuntasihteerin, sosiaali- ja terveystoimen
johtajan, johtavan hoitajan sekd kaupungin kehityspaillikon kanssa hankkeen tuloksista.

Tuolloin kertyneet asiakaspalautteet nayttivat seuraavilta.
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“Palvelu on ollut aivan loistava idea. Olen saanut kasapdin asiantuntevia
vihjeitd ja rutkasti motivaatiota. Jos joku laji on kiinnostanut, olen litkun-
taneuvonnan kautta saanut tiedon missi ja milloin on mahdollisuus tutus-
tua lajiin. Jos on matkan varrella tullut ongelmia/kysymyksii, nithinkin on
apu loytynyt liikuntaneuvonnasta. Olen lukuisia kertoja itsekseni lihtenyt
tekeméan elimintaparemonttia ja aina se on jaanyt muutamien viikkojen
kuluessa. 1,5 vuodessa pudotin painoa 10 kiloa ja nyt kahden kuukauden
atkana on painoa tippunut jo lihes 7 kiloa. Olen oppinut uuden tavan suh-
tautua ruokaan ja 16ytanyt taas lilkunnasta hauskuutta ja hyvaa oloa. Tun-
tuu mahtavalta vetdd pienempid farkkuja jalkaan ja huomata ettd itse jaksaa
arjessakin paljon enemman. Olen elamintaparemonttini alkutaipaleella,
talld hetkelld sujuu hyvin ja siitd ISO KIITOS trainerille/ tsemppatille. Ta-
voitteeseen on vield pitkd matka ja vanhoihin elimantapoihin on niin
helppo palata. Jos ja kun motivaatio heikkenee, olisi mahtavaa saada
omaan traineriin/tsemppatiin jilleen yhteys. Tuolla yhteydelld voitaisiin
estad paluu vanhoihin ja epaterveellisiin elimintapoihin. Itse olen eliman-
tapaani yrittinyt korjata monesti, mutta nyt on tunne etté téilld kertaa vois
jopa onnistua. Iso ja kaunis kiitos myos muille tahoille, jotka ovat tehneet

litkuntaneuvontapalvelun toiminnan mahdolliseksi.”

”Meidin tuttavuuden aikana vyotird on kaventunut jo 5 senttii”

”Paino on nyt tullu alas 2 kiloo. Olo on aivan mahtavallll”

”En ole vaakalla kiynyt mutta housujen 16ystymisen olen huomannut”

’Liikkeelle ldhtemalld havaitsee kuinka kivaa toi on. Vesijumpasta en enda

luovu. Tullu uusia tuttavuuksiakin sen myota.”

“Ilman titd meiddn yhteistyota oisin taas luovuttanu viimeistdan kuukau-
den pédstd. nyt oon oppinu sydomaan maltillisesti ja litkuntakin on taas ki-

b

vaa
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Asiakkaiksi ehti kertyd 16 henkil6d, joista 80 % oli naisia. Pddosin valmisteluvaiheessa
olevien asiakkaiden keskimaariinen painoindeksi oli 35. Palaverin seurauksena LLoimaan
kaupunki paitti ostaa palvelulle jatkoa. Lisdksi kaksi naapurikuntaa tilasi palvelun vield
kevain puolella. Nyt oli selvii, ettd palvelua vietiisiin levitykseen syksylld kuntapaattaji-
en palatessa lomilta. Tamin seurauksena kesin 2013 ajaksi palkattiin toinenkin ohjel-
moija. Tuolloin palveluun kehitettiin palaute- ja tilastointijarjestelmat. Siitd lihtien val-
mentajan péddttiessd keskustelua, ldhti asiakkaalle kuviossa 11 esitetty palautelomake.
Asiakas arvosteli ensimmdisen tapaamisen paittecksi valmentajaansa sekd numeerisesti
ettd kirjallisesti. Numeeristen arvioiden perusteella Motia Oy tunnisti parhaat neuvojat
ja kirjallisen palautteen myo6td toimintaa osattiin kehittdd. Muilla keskustelukerroilla
asiakas antoi palautetta ja esitti toiveitaan kotikunnalleen terveysliikunnan edistimistd

koskien.

Kuvio 11. Asiakkaan palautelomake keskustelun péatyttya

Palautelomake

Palautteet ovat nimettémia ja kasittelemme ne valmennussuhteiden paatyttya.

Minka kouluarvesanan i Ja hanen tarj

Mita sinua auttavaa j i isin toil itein han olisi voinut auttaa sinua enemmdén?

Asiakkaan lihettiessd esitietolomakkeen ajanvarauksen yhteydessi, tallentuivat hinen
perustietonsa laskutuksen perustana toimiviin kuntakohtaisiin, kuviossa 12 esitettyihin
tilastoihin. Kyseiset tilastot ldhetettiin kuukausittain sekd maksajataholle laskun liittee-
nd, ettd kaikille lihetekdytinnossd mukana olleille terveystoimijoille. Taman seuraukse-
na terveystoimijat kykenivit tarkastamaan lihettimiensi asiakkaiden osallistumista pal-

veluun.
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Kuvio 12. Kuntakohtainen tilastointindkyma
Koski Tl 29.04.2014

Ikaluokka jakauma Painoindeksi jakauma Muutosvaihemalli
Adkavali alle 18 18-34 35-49 yli 50 alle 30 30-34 35-40 yli 40 1 2 3 4 5 Asiakkaita
Edellinen kuukausi 0 0 0 0 0 0 0 ] 0 0o o 0 (] 0
Koko ajalta 0 ] 7 4 7 7 0 3 0 1 12 2 2 17

4 Asiakaskeskiarvo/kk 2
Keski-ika 42

Keskimagrainen BM| kil

Y

5.5 Palvelualueen laajentaminen

Toukokuussa 2013 Vierumien terveysliikunnan opettaja etsi mahdollisuutta tulla opis-
kelijaryhminsa kanssa seuraamaan litkuntaneuvonnan asiakastilannetta. Lahden seudun
litkuntaneuvontatoimijat eivat voineet tata liikuntaneuvonnan henkilékohtaisuudesta
johtuen jirjestad. Litkuntaneuvonta.fi —palvelu taas toi asiakkaita pienistd kunnista, joilla
ei ollut omia litkunnanohjaajia eikd suuria summia litkuntaneuvontaan varattuna. Ai-
emmin luodun kisikirjan (Liite 3) avulla opiskelijat kykenivit parin liitkuntaneuvontaan
syventiavin koulutuspdivin myota ottamaan itse liikuntaneuvonnan asiakkaita pienten
budjettien kuntien ottaessa tyovoiman mielellidn vastaan. Tapaamisessa opettajan
kanssa padtettiin, ettd koulutus ja yhteistyo kdynnistettiisiin syksylld 2013 heti opintojen

jatkuessa.

Uusille kunnille tarjottiin erittdin edullisia koejaksoja, joiden aikana opiskelijat vastaisi-
vat asiakkaiden vastaanottamisesta. Naiden koejaksojen jilkeen parhaille opiskelijoille
tarjottaisiin t6itd ja palkkakustannusten myo6td palvelussa jatkavien kuntien hinnat nou-
sisivat omalle tasolleen. Liikuntaneuvonta.fi —sovellus mahdollisti opiskelijoiden kayt-
timisen kdytinnon litkuntaneuvojina, ja opiskelijoiden kiyttiminen tyovoimana mah-
dollisti litkuntaneuvonnan kunnissa, jotka eivat vield olleet huomioineet palvelua vield
budjetoinneissaan. Palvelu voitiin kidynnistdd vilittémasti ja budjetointia harkita palve-

lusta seuranneiden palautteiden ja tulosten myo6ta.
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Opistoyhteistyon seurauksena kithtyivit myos Motia Oy:n paattijitapaamiset, jotka
padosin vuoden 2013 aikana kohdistuivat Loimaan, Oripain, Ypajin, Koski tl:n, Tar-
vasjoen, Savonlinnan, Liedon, Marttilan, Jimijirven, Parkanon, Pomarkun, Kohtiolah-
den, Someron, Huittisten, Akaan, Urjalan, Mintti-Vilppulan, Poytyin, Honkajoen,
Asikkalan, Eurajoen, Forssan, Tammelan, Jokioisten, Outokummun, Polvijirven, Pail-
kaneen, Raikkylin, Tohmajirven, Himeenkyron, Ikaalisten, Lieksan, Liperin ja Kaari-
nan kuntapdittijiin ja Vipind-hankkeen projektipaillikk66n, sekd sihkopostitse Poriin,
Turkuun, Ouluun ja Tampereelle. Kuntakontakteissa panostettiin siahképostitutkimuk-
sen jalkeen padasiassa alle 20 000 asukkaan kuntiin, joissa omia liikunnanohjaajaresurs-
seja oli rajallisesti. Liikkeelle lihdettiin opinndytteen laatijan kotikunnasta ja edettiin
naapurikuntiin. Tdman jilkeen edettiin niin, ettd jokin kunta kyseli palvelusta, jolloin
kaytiin kyseisen kunnan ohella my6s naapurikunnissa keskustelemassa atheesta. Ta-
paamisten tarkoitus oli sekd vahvistaa aiempia kasityksia litkuntaneuvonnan lihtotilan-

teesta, kartoittaa jatkokehitystoiveita sekd myyda palvelua kunnille.

Syksylla 2013 palvelua tarjottiin jo seitsemassa kunnassa. Opiskelijoille jirjestettiin kak-
sipdivdinen litkuntaneuvontaan syventivi koulutus, jonka jilkeen heididn tehtivikseen
tuli vastata kolmen litkuntaneuvonnan asiakkaan valmentamisesta. Kuntien maara kas-
vol nopeasti kahteentoista ja vastaava koulutus pédtettiin toteuttaa myoOs Joensuussa
Karelia-ammattikorkeakoulussa. Kolme ammattivalmentajaa paivysti ajanvarausta ja

tarjosi muutamia omia aikojaan kun opiskelijoilta jii suurempia aukkoja kalenteriin.

Joulukuussa 2013 oli asiakaspalautteista havaittavissa trendi, ettd opiskelijoihin ei oltu
niin tyytyvaisid kuin ammattivalmentajiin. Téstd johtuen Turun ammattikorkeakouluun
jo sovittu koulutus peruttiin ja keskityttiin ainoastaan ammattivalmentajien tarjoamaan

palveluun.
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6 Vaikuttavuus

6.1 Tausta

Sahkoinen litkuntaneuvontapalvelu julkaistiin tammikuussa 2013. Produktin tavoitteiksi
asetettiin kuntien kiinnostuminen palvelusta sekd kasvolliseen palveluun verrattavissa
olevat tulokset asiakaskunnalla. Hypoteesina oli, ettd mikaili liitteen 3 mukainen val-
mennussisiltd sekd Liikuntaneuvonta.fi-tyoviline yhdessd toimivat, saavuttavat asiak-
kaat hyvid tuloksia. Mikali taas asiakkaat saavuttavat hyvid tuloksia, kiilnnostuvat my6s

kunnat palvelusta.

Asiakassuhteen palvelussa oli tutkimusajankohtaan, helmikuuhun 2014 mennessa aloit-
tanut 105 henkil6a. Tulosten tositteeksi kaivattiin tietoa maarallisesti useiden asiakkai-
den tuloksista, joten otannaksi valittiin kaikki palvelussa tuohon mennessi vaikuttaneet

entiset ja nykyiset asiakkaat.

Liikuntaneuvonta.fi —palvelussa terveystoimijat kartoittavat asiakkaan muutoshaluk-
kuuden kysymilld liitteen 1 kanssa muutosvaihetta, johon tima koki kuuluvansa ja
ojentamalla kohderyhmain kuuluville asiakkaille esitteen palvelusta. Palvelusta kiinnos-
tuneet asiakkaat hakeutuivat palveluun omatoimisesti. Asiakkaita ei testattu lihetekay-
tinnon yhteydessd eikd my6skddn valmennuksen aikana. Testaustietojen puuttuessa
tuloksia pédtettiin kartoittaa asiakkaille suunnatun kyselyn merkeissa. Palvelu oli asiak-
kaille nimeton lukuun ottamatta sihkopostia, jolla henkilon oikeellisuus varmistettiin.

Taman myo6tid kyselyn jakelukanavaksi valikoitui sihképosti.

Liikuntaneuvonta.fi-palvelu perustui muutosvaithepohjaiseen valmennukseen, jossa
asiakasta pyrittiin vaihekohtaisten prosessien avulla auttamaan omilla muutosportaillaan
etenemisessd. Tahdn perustuen asiakkaiden eteneminen muutosportailla nostettiin kes-
keiseksi tutkimusaiheeksi. Lihavuutta ja sairastumisriskejd taas arvioidaan pddasiassa
painoindeksin ja vyotironympiryksen mukaan. Asiakkaiden oletettiin olevan paremmin
tietoisia omasta painosta ja pituudestaan niin aloitus- kuin kyselyhetkenikin, joten muu-
tosvaiheen rinnalle pditutkimusaiheeksi nostettiin asiakkaiden painoindeksin muutos

valmennussuhteiden seurauksena. Litkuntaneuvonnan tulevaisuutta ajatellen sivuaiheik-
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si nostettiin asiakkaiden yleinen tyytyviisyys sekd sen selvittiminen, milldi perusteilla

asiakkaat jakautuisivat sihkoisen ja kasvollisen neuvonnan vilille.

Liitteen 4. kysely rakennettiin ja ldhetettiin asiakkaille sahképostitse helmikuussa 2014.
Vastausprosentin kohottamiseksi kyselyyn vastanneiden kesken arvottiin kylpyldloma
kahdelle. Kyselyd pidettiin avoimena kolmen viikon ajan. Kohderyhmin henkiléille
lahetettiin kaksi muistutusviestid kyselyyn vastaamisesta. Ndiden toimenpiteiden seura-
uksena vastauksia kertyi helmikuun loppuun mennessa 56 kappaletta, eli kyselyn vasta-
usprosentti oli 53. Kyselyn vastauksista koottiin liitteen 5. raportti, joka lihetettiin
kolmelletoista asiakaskunnalle maaliskuussa 2014, jotta kunnat saisivat taustatietoja pal-

velusopimuksen jatkamiselle hintojen noustessa.

6.2 Vertailukohdat

Tavoitteena oli, ettd asiakkaiden tulokset vastaisivat kasvollisten litkuntaneuvontapalve-
luiden tuloksia. Tami asetti tarpeen vertailukohtien kartoittamiselle. Litkuntaneuvontaa
on Suomessa tarjottu jo pitkddn, mutta tuloksia tutkimuksemme mittareilla, painoin-

deksin ja muutosvaiheen puolelta ei 16ytynyt juurikaan.

Muutosvatheen puolelta vertailukohtaa saadaan UKK-instituutin erikoistutkija Erja
Toropaisen(2014) kertomasta. Heiddn tutkimissaan malleissa keskimairin 8 % asiak-

kaista paityy muutosvatheportailla lopulta yllapitovaiheeseen asti.

Painoindekseista vertailukohtaa 16ytyi, kun Rajattomasti Liitkuntaa Turun Seudulla-
hanke kutsui meidit esittelemadn tuloksiamme yhdessd kasvollista liikuntaneuvontaa
tarjoavan Lipake-hankkeen kanssa. Myos Lipake-hanke oli tutkinut vaikuttavuutta pu-
dotettuina kiloina ja alentuneena painoindeksini. Naantalissa, Maskussa, Mynamaella ja
Nousiaisissa toteutetussa hankkeessa asiakkaat testattiin sekd palveluun lihettimisen
yhteydessa ettd kuusi kuukautta palvelun alkamisen jalkeen. Heiddn asiakkaansa olivat
pudottaneet kuudessa kuukaudessa keskimiirin 2,3 kiloa, joka tarkoitti 0,8 pykilin pu-
dotusta painoindeksissa. (Rantanen 2014.) Toinen vertailukohta pudotettuihin kiloihin
l6ytyy lihavuusleikkauksiin panostavan Bariatric Servicen (2012) esityksesta siité, ettd
parhailla litkunta- ja ravintoneuvontakaytannoilla sekd kognitiivisella terapialla saavute-

taan keskimairin 3-5 % pysyva painonpudotus.
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6.3 Mittausmenetelmien luotettavuus

Tuloksia tarkastellessa tulee huomioida, ettd tutkimus suoritettiin kyselyll, jossa asiak-
kaat itse vastasivat kysymyksiin tilanteestaan niin vastaushetkelld kuin suhteen alkamis-
hetkellakin. Osalla asiakkaista saattoi olla taipumuksia esittda todellista parempia tulok-
sia miellyttadkseen valmentajaansa, ja kyselyihin vastaavat yleisesti hyvia tuloksia saa-
neet, sekd osa viaryyttd kokeneista asiakkaista. Talloin kyselyn tulokset eivit valttamatta

kertoneet koko totuutta. (Toropainen 2014.)

Tulosten vertailua Lipake-hankkeen kanssa heikensi se, ettd Liikuntaneuvonta.fi -
palvelun asiakastutkimus toteutettiin kiinteand ajankohtana. Osalla vastaajista valmen-
nussuhteet olivat vield kesken ja osalla taas suhteen alkamisesta jo enemmain kuin puoli
vuotta. Lipake-hankkeen tutkimus taas toteutettiin niin, ettd asiakkaiden tilanne tarkas-
tettiin aina, kun suhteen alkamisesta oli kulunut puoli vuotta. Jotta tulokset olisivat
mahdollisimman vertailukelpoisia, kisiteltiin Liitkuntaneuvonta.fi-palvelun osalta vain
sellaisten asiakkaiden vastauksia, jotka olivat olleet asiakkaina 3-6 kuukautta. Vertai-
luotanta suomalaisten liikuntaneuvontakiytintéjen osalta kyseisilli mittareilla jai pie-
neksi. Vertailujen kohteeksi 10ytyneistd malleista ei Bariatric Servicen osalta 16ytynyt
tarkempaa tietoa palvelun sisallosta saati lahetekaytannosta, jotka Lipake-hankkeen ja
Liikuntaneuvonta.fi-mallin osalta todettiin erilaisiksi. Bariatric Servicen tuloksissa pu-
huttiin pitkdn aikavilin tuloksista. Asiakastutkimukseen vastanneiden suhteet olivat
kaynnistyneet pisimmillidn kuusi kuukautta sitten, joten pitkin aikavilin tuloksista ei
vield voitu puhua. Muutosvaihetulosten puolella UKK-instituutti on tutkinut litkunta-
neuvontasuhteiden asiakkaita pitkédjanteisesti ja liikuntaneuvonta.fi —palvelussa tuloksia
oli taas saatavilla vain suhteessa vield olevista seki sen juuri paittineistd. Epatarkkuus-

tekijaksi muodostui siis jilleen pitkdaikaistulosten puuttuminen.

6.4 Valmentajan osaamisen vaikutukset

Motia Oy toteutti sahkéista litkuntaneuvontaa aluksi Haaga-Helia ammattikorkeakou-
lun kolmannen vuosikurssin terveyslitkuntaan syventyvien litkunnanohjaajaopiskelijoi-
den, sekid Karelia ammattikorkeakoulun fysioterapeuttiopiskelijoiden voimin. Yhteensa
asiakkaita palvelussa vastaanotti 30 opiskelijaa. Opiskelijoista parhaat arvosanat saaneil-

le toimijoille tarjottiin palkallista tyota ja heiddn kanssaan kaytiin syventavat koulutus-
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keskustelut viiden ensimmiisen asiakassuhteen osalta. Heidin ohellaan palkallisina
valmentajina toimi yrittdja itse, sekd jo aiemmin valmistunut saman koulutusrupeaman
lipikaynyt toimija. Niiden valikoitujen ja laajemmin koulutettujen, neuvontatyostian
palkkaa saavien valmentajien sekd opiskelijavalmentajien vilisissd tuloksissa ilmeni

merkittivid eroavaisuuksia, joten tulokset paitettiin kisitelld eritellysti.

Opiskelijavalmentajien asiakkaina 3-6 kk olleet (N12) henkil6t pudottivat keskimairin
2,54 kiloa ja 0,9 BMI- yksikk6d. Ammattivalmentajien asiakkaiksi ehti 36 vastaajaa, jois-
ta 20 kuului kyselyhetkelld edelld mainittuun vertailupohjaan. Nama asiakkaat pudotti-

vat keskimairin 5,79 kiloa painoindeksien alentuessa 2,1 pykalalla.

Sahkéisen liikuntaneuvonnan tulokset olivat kasvollisen, Lipake -hankkeen palvelu-
muodon kanssa samalla tasolla opiskelijoita kaytettiessd ja yli 2,5 —kertaiset ammatti-
valmentajien asiakkaiden osalta. Painoa oli pudonnut enemmain, mitd Bariatric Servicen
(2012) esityksessa parhaimmilla elimintapaneuvontakonsepteilla voitaisiin pysyvasti
saavuttaa. Rantasen (2014) mukaan Lipake-hankkeen tuloksiin ollaan kunnissa tyytyvai-

sid ja lilkuntaneuvonta saa sielld hankkeen jilkeen jatkoa.

Muutosvathepuolella sidhkéisen litkuntaneuvonnan ammattivalmentajien asiakkaista
11 % (4/30) ylsi ylapitovaiheeseen. Keskimadriinen eteneminen oli 1,2 askelmaa opis-

kelijavalmentajien asiakkaiden edetessi 0,59 porrasta.

6.5 Kuntien reaktiot

Produktin toiseksi tavoitteeksi asetettiin varsinaisten palvelun maksajien, kuntien kiin-
nostuminen palvelusta. Kysyntd ja kiinnostus ovat varsin abstrakteja kasitteitd, joten

aihetta selvitettiin lihinna projektin aikana kertyneistid kokemuksista.

Kuntia houkuteltiin Litkuntaneuvonta.fi-pilottijaksoon opiskelijatyévoimaan perustuen
erittdin edullisesti, joka samalla varmisti riittdvin otannan asiakastutkimukseen. Palve-
lun koejakson sovittiin kestavan maaliskuun 2014 loppuun, jolloin parhaille opiskelijoil-
le tarjottaisiin lisdkoulutusta ja heiddt nostettaisiin palkalliseksi tyévoimaksi hintojen
korottuessa palkkojen edellyttimaille tasolle. Viimeinen koejakson aloittanut kunta tuli

mukaan vield helmikuussa 2014 ja ndin koejaksoon osallistui kaikkiaan 13 kuntaa. Hin-
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tojen tuntuvan korotuksen myotd maalis-huhtikuun 2014 vaihde toimi erinomaisena
mittarina sille, herittiké palvelu koejakson jilkeen kiinnostusta kuntakentissi. Kolmes-
tatoista kunnasta kymmenen ilmoitti jatkavansa palvelussa hintojen muutoksesta huo-
limatta. Kolme ilmoitti, ettei jatka palvelua, mutta ilmoitti harkitsevansa uudelleen liit-
tymistd vield saman vuoden puolella. Yhden kunnan litkuntajohtaja jai ditiyslomalle ja
palvelun jatko jdi odottamaan paluuta toihin. Toisessa kunnassa lautakunnan paitos oli
ohitettu koejakson osalta ja asia paitettiin viedd lautakuntaan myShemmin. Kolmas
kunta ldhti kokeilemaan palvelua ainoastaan kouluterveydenhuoltoon kohdistettuna ja

palvelu jdi tauolle seuraavien kouluterveystarkastusten alkaessa vasta syksylla.

Asiakaskuntien paitosten ohella kiinnostusta ilmeni myos niin, ettd Rajattomasti Lii-
kuntaa Turun Seudulla —hanke itsendisesti kutsui sihko6isen litkuntaneuvonnan edusta-
jat esiintymadn kokoukseensa, LitkU kutsui meidit mahdollisia kuntakentidn kysymyksid
ajatellen litkuntaneuvonnan koulutuskiertueelle ja muutamat nettimarkkinointiin tor-
minneet kuntaedustajat ottivat yhteyttd Pohjois-Suomesta asti. Kuntia lihestyessa ei
enai tarvinnut aina soittaa ja esittda asiaa alusta asti. Osa kunnista soitti Motia Oy:lle ja
osa puheluun vastaajista oli kuullut aiheesta jo muiden toimijoiden kautta. Tapaamises-
ta kieltdytyivat padosin kunnat, joilla oli tiukat budjettileikkaukset menossa eika siis va-

raa uusiin palveluihin.

6.6 Asiakastyytyviisyys ja palvelumuodon valintaan vaikuttavat tekijit

Sivutavoitteena asiakaskyselyssid tutkittiin my6s asiakastyytyviisyyttd ja asiakkaiden ja-
kautumista palvelumuotojen valille. Asiakastyytyviisyydestd ilmeni, ettd kyselyyn vas-
tanneista 88 % koki palvelusta olleen itselleen apua ja 97 % vastaajista suosittelisi palve-

lua samassa tilanteessa oleville tuttavilleen.

Toista sivutavoitetta, asiakkaiden jakautumista palvelumuotojen vililld kartoitettiin jo
toukokuussa 2012 Eccu Researc:in toteuttamassa markkinatutkimuksessa. Selvityksessi
kartoitettiin satunnaisilta vastaajaryhmiltd sdhkoisen palvelumuodon kiinnostavuutta
suhteessa kasvolliseen palvelumuotoon. Tuolloin kantaa ottaneista 45 % ilmoitti valit-
sevansa mieluummin sihkoéisen palvelumuodon. Asiakastutkimukseen (2014) vastan-

neista 61 % ilmaisi haluavansa mieluummin sihkéisen palvelumuodon.
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Eccu Researhin markkinatutkimukseen vastanneet toimijat olivat suhtautumisestaan
palvelumuotoihin satunnaisia. Motia Oy:n asiakastutkimukseen vastanneista jokainen
oli jo sahkoisen litkuntaneuvonnan asiakas, joten he eivit lukeutuneet ainakaan sahkoi-
sestd palvelusta kieltaytyjiin. Heilld oli myos jo kokemusta sdhkéisesté litkuntaneuvon-
nasta, mutta ei kasvollisesta valmennuksesta. Toisin kuin Eccu Research:in toteutta-
massa markkinatutkimuksessa, nyt kaikki olivat liitkuntaneuvonnan kohderyhmaa, mut-
ta eivit muutoin satunnaistettuja. Jatkokehityksen kannalta oli kuitenkin lukuja oleelli-
sempaa selvittad sahkoistd palvelua toivovien tarkemmat tuntomerkit. Asiakastutki-
muksen havainnot asiakkaiden jakautumista palvelumuotojen vilille koottiin tauluk-

koon 3.

Taulukko 3, asiakkaiden jakautuminen eri palvelumuotojen vdilille

Sdhkdinen pal- Kasvollinen

velu 61 % vastaajista | palvelu 39 % vastaajista
Kiireiset Sosiaalisia kontakteja arvostavat
Syrjassa autotta asuvat Suoritustekniikoista kiinnostuneet
Anonyymiytti arvostavat Tulosten nayttimisestd motivoituvat
Kouluikiiset Heikot sihkoiset taidot omaavat
Vaivattomuutta arvostavat

Kiireiselld elamalla sahkoéista palvelua perustelleet olivat keskimaarin 55 —vuotiaita, syr-
jassd autotta asuvista puolet olivat ty6ttomia keski-ian ollessa 47 vuotta. Anonyymiytté
arvostavilla ikda oli 45 vuotta ja vaivattomuutta toivovilla 42 vuotta. Kasvollisen palve-
lun toivomista tulosten esittelylld sekd konkreettisten liikesuoritusten nikemiselld pe-
rustelevat olivat kummatkin 32 —vuotiaita, eli sihkoisen palvelun keskivertoasiakkaita
huomattavasti nuorempia. Kaikista vastaajista viidenneksen vapaan sanan vastaukset
ilmaisivat, etteivit he olisi koskaan paityneet kasvollisen valmennuksen asiakkaiksi.
Sahkoistd palvelua toivoneet asiakkaat saavuttivat keskimairin 20 % parempia tuloksia

kuin kasvollista palvelua toivoneet.

6.7 Yhteenveto

Valtaosa  sdhkoisen litkuntaneuvonnan  pohjaksi luodun Liikuntaneuvonta.fi-
sovelluksen ja sithen sidotun neuvontaformaatin asiakkaista piti saamastaan palvelusta
ja saavutti kasvollisiin palvelumuotoihin verrattavissa olevia tuloksia painoindeksin seka
muutosvaiheen osalta. Tulokset olivat kasvollisen mallin vertailukohtia parempia, mutta

tutkimusmenetelmien seka palvelusisaltojen eroavaisuudet ehkaisivit suoraa vertailua.
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Liikuntaneuvontaa kehittavat tahot ja kuntatoimijat ilmaisivat mielenkiintoa palvelua
kohtaan. Kokeilujakson my6ta palvelun asiakkaaksi jai 77 % pilottikunnista.

Asiakkaiden ulkomuodosta ei voinut kouluikiisid ja eldkeldisid lukuun ottamatta péadtel-
14 mieluisinta palvelumuotoa. Asia oli riippuvainen enemmin asiakkaan elimintilantees-
ta ja tottumuksista. Sihkoinen lilkuntaneuvonta tavoitti kiireisid, syrjassd asuvia, ano-
nyymiytta toivovia sekd kouluikiisid. Sahkoinen palvelu ei tavoittanut elakeldisia niin
hyvin kuin kasvollinen palvelu. My6s tulosten esittelystd motivoituminen sekid oikeiden
suoritustekniikoiden mallisuoritteiden toivominen olivat perusteita kasvollisen palve-
lumuodon toivomiselle. Mieluisalla palvelumuodolla todettiin positiivinen yhteys tulok-

siin verrattaessa.
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7 Pohdinta

7.1 Tulosten analysointi

Ty6vilineen ja liitteen 3 mukaisen palvelusisillon yhdistelma, sihkoinen litkuntaneu-
vonta toimii toivotulla tavalla. Palvelun asiakkaat saavuttivat kasvollisiin palvelumuo-
toihin verrattavissa olevia tuloksia ja kuntakentti osoitti kiinnostusta palvelua kohtaan.
Produkti ylsi siis sille asetettuihin péitavoitteisiin. Erityisind huomioina tuloksista nousi
esiin ammattivalmentajien ja opiskelijavalmentajien saavuttamien tulosten ero. Ammat-
tivalmentajien asiakkaat saavuttivat huomattavasti opiskelijavalmentajien asiakkaita pa-
remmat ja pysyvammait tulokset. Eroihin johti luultavasti Turun (2007, 17) esitys siitd,
ettd oppimisen psykologiassa painotetaan ohjaajan roolina oppimisen mahdollistajaa
tiedon jakamisen sijasta. Viimeisen vuoden litkunnanohjaajien taidot ovat kokemusta
vaille vahintddnkin yhtd hyvit kuin valmistuneillekin, mutta kuten Liikunta & Tiede-
lehti (2004, 86) osasi ennustaa, parin paivin lahiopetus oli liian lyhyt aika oppimisen
mahdollistaja —roolin opettamiseen. Opiskelijat antoivat asiakkaille tietonsa, mutta asi-
akkaan opettaminen muutoksensa tekijaksi jii puutteelliseksi. Lisdksi etenkin osana
pakollisia opintojaan liikuntaneuvontakurssin suorittaneiden joukossa oli nahtavissi
heikon motivaatiotason valmentajia, jotka annetuista opeista huolimatta eivit yrit-
taneetkdin tarjota asiakkailleen laadukasta valmennusta. Osa jopa jitti ilmaantumatta
sovittuihin asiakastapaamisiin. Palkallisiksi valmentajiksi pdityi jo ennestdin kypsempia
ja asiakkaistaan aidosti huolehtivia valmentajia palkan kohottaessa motivaatiota taustal-
la. Opiskelijoista palkallisiksi muuttuneet valmentajat paransivat tuloksiaan alkuun sitd
mukaa, kun kokemusta valmennustyosta kertyi, joten myos kokemuksella oli osansa

ammattivalmentajien ja opiskelijoiden tulosten eroavaisuuksissa.

Sihkoéisen litkuntaneuvonnan tulokset olivat merkittivasti parempia kuin Lipake-
hankkeen liikuntaneuvonnan tulokset. Jo Litkunta & Tiede lehden (2004, 81) seki
Marttilan (2010) esitykset taustateorioiden tirkeydestd selittivit osan tulosten eroavai-
suuksista. Rajattomasti Litkuntaa Turun Seudulla —tapaamisessa merkittivimmaksi joh-
topdatokseksi nostettiin erot ldhetekaytinnoissa. Lipake-hankkeessa terveystoimijat
varasivat ajat asiakkaiden puolesta. Palveluun saapui my6s heikon motivaation omaavia
asiakkaita, toisin kuin Motia Oy:n passiivisessa lihetekaytinnossa. Lipake-hankkeen

asiakkaista osa oletettavasti sai tuloksia siinad missd sahkdisenkin litkuntaneuvonnan
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asiakkaat, mutta joukkoon mahtui enemmin keskiarvoa laskevia palveluun tyonnettyja
asiakkaita. Passiivisen lihetekdytinnon seurauksena sihkéisen litkuntaneuvonnan asi-
akkaiksi paityl pienempi prosentti terveyskeskukseen saapuvista riskiryhman asiakkais-
ta, mutta palvelun pariin saapuneiden tulokset olivat tuntuvasti aktiivisen lihetekaytin-

n6n omaavan Lipake-hankkeen tuloksia paremmat.

Mielenkiintoisia huomioita 16ytyi my6s, kun tutkittiin asiakkaiden jakautumisperusteita
palvelumuotojen vilille. Sihkoista litkuntaneuvontaa toivoneet saavuttivat sahkoisessa
palvelussa parempia tuloksia kuin kasvollista palvelua toivoneet. Voi olla, ettd asiakkaat
jotka saivat hyvid tuloksia, kokivat sihkoisen muodon mieluisaksi, tai sitten sihkéisen
palvelumuodon tuntuminen mieluisalta edesauttoi parempien tulosten syntymista. Ole-
tettavaa on kuitenkin se, ettd kasvollisessa palvelussa kasvollista palvelua mieluiten toi-

vovat saavuttavat yhtalailla parempia tuloksia, kuin sahkoéista palvelua toivovat.

Tulokset antavat ymmartid, ettd kumpikaan palvelumuodoista ei yksindin ole tie on-
neen, ellet haluta panostaa ainoastaan opiskelijoihin tai elakeldisiin. Tamén seurauksena
pitkélld tihtdimelld lieneekin kannattavaa panostaa yhteispalvelumuotoihin, joissa asi-
akkaat saavat lahetteen saadessaan henkilokohtaisesti paattad, kumpi palvelumuoto tun-
tuu omimmalta. Palvelua voi tarjota niin sdhkdéisesti kuin kasvollisestikin sama henkil6.
Toisaalta tulisi huomioida my6s ilta- ja viikonloppuaikojen mahdollistaminen, joka
my6s todettiin tirkedksi palvelumuodon valinnan kriteeriksi. Palvelumuotojen yhdis-
timisestd on alustavasti keskusteltu LiikU:n litkuntaneuvontapuolesta vastaavan Tino-

Taneli Tantun kanssa.

7.2 Produkti

Produktin Liikuntaneuvonta.fi-tyévilineen kehittimiseen opiskelun lomassa ilman
omaa ohjelmointiosaamista ja kdytinnon kokemusta litkuntaneuvonnasta kuului luon-
nollisesti niin onnistumisia kuin virheitdkin. Varsinaisessa produktissa suurimpana on-
nistumisina voitiin pitdd paitostd luoda ajanvarausjirjestelmd, jossa valmentajana voi
toimia joko kunnan oma litkunnanohjaaja tai Motia Oy:n tyontekija niin, ettd vain vali-
koitujen toimijoiden ajat olivat kunnan asukkaiden saatavilla. PditOkseen johtivat
markkinakartoituksen tulokset (Liite 0.), jotka antoivat ymmartad kuntien haluavan so-

velluksen omien ohjaajiensa tyovilineiksi. Kuntapaittajatapaamiset (2013) ja kiaytinnon
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asiakaskunta osoitti kuitenkin, ettd padosa kunnista toivookin Motia Oy:n tyOvoimaa,
joka avasi palvelun my6s ilta-ajoille ja viikonlopuille. Ominaisuus on ollut pitkiin tur-
ha, mutta kun palvelumuotoja lihdetdin yhdistimain, tulee kyseinen ominaisuus jélleen
tarkedksi. My6s nimimerkkikdytinnon ja keskustelumuodon valintaa voitiin pitdd on-
nistuneina pditoksing, silli useat asiakkaat nostivat anonyymiyden yhdeksi merkitta-

vimmaksi eduksi palveluun hakeutumisessa.

Liitteen 3 kisikirjassa valmentajat kokivat muutosvaihepohjaisuuden auttavan asiakkai-
den ymmirtimisessd. Kasikirja auttoi ymmartaimain, ettei asiakkaalle voinut vain tuput-
taa omaa osaamista, vaan asiakkaan muutosvalmius tuli tunnistaa ja keskustelua suun-
nata asiakasta kiinnostavalle, tuloksia tuovalle tasolle. Muutosvaihemallin ohella etenkin
kasikirjan loppupuolelta 16ytyvd Patrick Borgilta periisin ollut ohjeistus aloittelijoiden
ravintovalmennuksesta kerasi kiitosta niin valmentajilta kuin kyseisten oppien mukaista
valmennusta saaneilta asiakkailtakin. Yksinkertaisilla, liikunnanohjaajan peruskoulutuk-
seen kuulumattomilla opeilla saavutettiin merkittivimmait tulokset useiden painonpu-

dotuksesta motivoituvien asiakkaiden kohdalla.

Manuaali toimi ennen kaikkea koulutustarkoituksessa. Tuoreet valmentajat lukivat sen
kertaalleen ldpi ja tukeutuivat sithen muutaman ensimmdisen asiakassuhteen aikana.
Tamin jilkeen asiakkaan tilanteet ja niiden mukainen eteneminen opittiin tuntemaan ja
opas jai taustalle oppaan kehittaimiskeskusteluja lukuun ottamatta. Oppaan seurauksena
kunkin valmentajan asiakkaat saivat samanlaista palvelua. Kasikirjaa voitiin pitid onnis-
tuneena ratkaisuna siitakin nakokulmasta, ettd my6s KKI-ohjelma on nyt palvelujen
epatasaisuuden havaittuaan alkanut sittemmin kehittdd omaa opastaan kasvollisen lii-
kuntaneuvonnan sisaltéon (Kivimaki 2014). Motia Oy:n manuaalia tultaneen tarjoa-

maan materiaaliksi KKI-ohjelman opasprojektiin.

Viahemmin onnistuneeksi ratkaisuksi voitiin lukea litkuntatarjontahaku, josta syntyi
mittavin vaiva palvelun tilaavalle liikuntapuolelle. Ominaisuuksien helppokayttoisyydes-
si on panostettu loppukayttdjiin ja liikkuntapuolen ominaisuus jai vaikeakayttoiseksi.
Usein tarjonta syotettiinkin ensikerran niin, ettd Motia Oy:n edustaja istui liikunnanoh-
jaajan vieressia opastamassa. Lisaksi useissa kunnissa oli yleistymassa litkuntatarjottimen
kaytanto, jossa kunnan omille sivuille kerdttiin yhteen nippuun niin litkuntatoimen, yk-

sityisen- sekd kolmannen sektorin tarjonta. Tietoja oli turha keratd kahteen paikkaan,
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joten koko palveluntarjontahaku ilmeni vihempikayttoiseksi kuin oletettiin. Ominai-
suuden myotd myos kunnan yksityiset litkuntatarjoajat padsevit syottimain tarjontansa
ohjelmaan, mutta liikuntatoimen kutsusta huolimatta erittiin harva litkuntayrittaja tieto-
jaan ohjelmaan syotti. Syyna saattoi vaikuttaa myos se, ettd palveluun toivottiin padasi-
assa matalan kynnyksen nollaliikkujille suunnattuja ryhmié ja téillaisia ei juuri yksityiselld
puolella ollut tarjota. Liikuntatarjontaominaisuuden kehittimiseen kaytettiin myos nel-
jannes ilmaistyGvoiman ajasta. Kyseisen 600 ty6tuntia olisi voinut kohdistaa paremmin

ja sita myoOten palvelusta olisi muotoutunut nopeammin levitykseen soveltuva malli.

Toisena virhearviointina voitiin pitda keskusteluominaisuuden kdynnistimistd. Ajatus-
mallina toimi, ettad vain omavalmentaja voi avata keskustelun, jotta asiakkaat eivit voisi
avata keskustelua valmentajan keskustellessa vield edellisen asiakkaansa kanssa. Asiak-
kaat olivat kuitenkin kiinnostuneita palaamaan keskusteluun tarkastelemaan valmenta-
jansa ohjeita omalla ajallaan, mutta keskustelun avaaminen ja vanhojen keskustelujen
nikeminen ilman valmentajan ldsndoloa oli mahdotonta. Titd haastetta korjailtiin niin,
ettd valmentajat lahettivit asiakkailleen kopion keskustelusta sihkGpostitse aina keskus-
telun paittyessi. Tulevaisuudessa ajan jo varanneet asiakkaat siirtyvit kirjautuessaan
suoraan keskustelunakymaian, jonka yhteyteen kehitetddn muistiinpano- ja tiedostojen-

vilitysominaisuudet.

Jatkokehitysideoita kerittiin kevadsta 2013 alkaen niin asiakkailta kuin omavalmentajil-
takin. Asiakaspuolelta kehityskohteiksi nousi se, ettd asiakkaat padsisivit katsomaan
keskusteluhistoriaa omalla ajallaan ilman valmentajan kutsua. Toisena kysyntda heritta-
vind ominaisuutena oli, ettd asiakkaat pddsisivdt tutustumaan valmentajien tietoihin
ennakkoon ja valitsemaan valmentajansa sen sijaan, ettd nakivat vain vapaat ajat ja si-
toutuvat ndin sattumanvaraisesti valittuun valmentajaan koko suhteen ajaksi. Myos
anonyymiyttd korostettiin jatkokehitystoiveissa mittavasti. Asiakkaat joutuivat anta-
maan esitietojen yhteydessa puhelinnumeronsa, jonka koettiin vihentivin anonyymiy-
den tuntua. Puhelinnumeroa vaadittiin, jotta pikaisista muutoksista saadaan nopeasti
tietoa asiakkaalle ja jotta netin ongelmatilanteissa voidaan keskustella puhelimitse. Pu-
helinnumeroa ei kuitenkaan juuri koskaan tarvittu, joten palautteiden my6td numeron

antamisesta tehddin vapaavalintaista.
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Valmentajapuolelta jatkokehitystoiveet olivat pienempid. Suurimpana toiveena oli, ettd
keskustelun yhteydessd voitaisiin vaihtaa tiedostoja keskusteluikkunan vieressid olevan
valmennusikkunan kautta, eikd sihkopostia tarvittaisi. Myos asiakaslistauksen pitkaksi
kasvamiseen toivottiin ratkaisua, jossa asiakaslistalta voisi piilottaa jo padttyneet asia-

kassuhteet.

7.3 Projektin aikainen oppiminen, jatkokehitys ja tulevaisuudennikymiit

Liikuntaneuvonta.fi -sovelluksen suunnittelu alkoi yli kolme vuotta opinnéytteen val-
mistumista aiemmin. Uuden palvelutuotteen kehitystyosti innostuminen rakensi laati-
jastaan aivan eri ihmisen, kuin mitd ennakko-odotukset olivat opintojen alkaessa. Aja-
tuksena oli aina ollut téiden tekeminen omalla vartalolla, ryhmin jiaseneni, kuten jouk-
kueurheilupainotteinen eldimi oli kasvattanut. Tama ajatusmalli ohjasi opintojen valin-
nassa, jossa palomiesopinnot liikunnanohjaajaopintojen rinnalla kulkivat vaihtoehtoja
vield opintojen aikanakin. Yksi keskustelu aitheesta ja siitd syntynyt idean tynkéd kaynnisti
kuitenkin rupeaman, joka johti omatoimisiin opiskeluithin perusopintojen rinnalla niin
iltaisin, viikonloppuisin kuin 6isinkin. Oppien aiheina py6rivit niin litkuntaneuvonta,
yrityksen perustaminen, markkinointi, yritysjohtaminen, myyntity6, palvelukehitys kuin
tuotteistaminenkin. Tapaaminen Keksintosaition innovaatioasiantuntijan kanssa kas-
vatti uskoa idean potentiaaliin ja rohkaisi ottamaan yhteyttd hanketoimijoihin ja tapaa-
maan Loimaan kaupungin péattdjid. Haaga-Helia ammattikorkeakoulun StartUp
School:in jirjestimd mahdollisuus opiskelijatydvoimalla toteutettavaan ohjelmointipro-
jektiin sekd Loimaan yrityshautomopaillikon tarjous ryhtya hautomoyrittajiksi toimivat
vilmeisind niitteina tdiman elamianmuutoksen kaynnistimisessa. Pienet, tunnustelevat
hankepiittijitapaamiset ja sdhkopostitiedustelut tiydentyivat pian monikansallisten
yritysten johtoryhmien tapaamisilla jinnityksen ja onnistumisten kasvattaessa motivaa-
tiota yrittdd, ideoida ja opiskella aiempaakin kovemmin. Liikuntaneuvonta.fi-projektin
parissa opiskeleminen, kokeileminen, riskeeraaminen, onnistuminen ja erehtyminen
opettivat, kasvattivat ja muovasivat toteuttajaansa uuteen ja kiinnostavan suuntaan tun-
tuvasti perusopintoja enemman. Halu tyoskennelld kropalla muuttui tavoitteeksi tyos-
kennelld aivoilla. Urheiluun kohdistunut intohimo suuntautui ensin litkuntaan ja nykyi-
sellian el tulevan tyonkuvan tarvitse liittya litkuntaan ollenkaan. Projektissa opittu ke-
hittiminen, vastuun kanto, johtaminen ja ideointi muodostuivat tirkeimmiksi tekijoiksi

tulevaisuuden tyon sisaltotekijoind. Sen ohella, etta Litkuntaneuvonta.fi -projekti opetti,

45



koulutti ja muovasi, tuli sen my6td perustetusta Motia Oy:std erinomainen mahdolli-
suus toiveiden tyonkuvan rakentamiseen. Uuden palvelun markkinoille tuominen tiyt-
tyl perdjilkeen tulevista haasteista, eikd niille nikynyt loppua opinnaytettd palauttaessa-
kaan. Kunnissa maksajina toimivat paasaintoisesti lilkuntatoimet, vaikka siistot kertyi-
vit suurempien budjettien terveystoimille (Kivimaki 2014). Liikuntapuolten tiukat bud-
jetit nousivat myo6s projektin aikana esiin, kun palvelun hinnat muuttuivat 1.4.2014
asiakaskohtaisiksi. Kunnat asettivat kiinti6itd, joissa esimerkiksi yli 15 000 asukkaan
kunta antaa vastaanottaa vain kaksi asukastaan kuukaudessa. Tilanteen helpottamiseksi
solmittiin jo ennakoivasti kummisopimus, jossa monikansallinen toimija maksaa 30 %
kuntien kustannuksista. Tamakadn yhteistyo ei nostanut kuntien asiakaskiintioita tasol-

le, jossa palvelun myyminen uusille pienkunnille muodostuisi kannattavaksi.

Vaikka kiintiot olivat pienia, el niitdkdan saatu kaikissa kunnissa tiyteen. Opinnayttees-
sd kasiteltiin eritoten itse sovellusta ja palvelukonseptia, jotka saavuttivatkin tavoitteen-
sa. Asiakkaat olivat tyytyviisid ja kunnat ostivat palvelua. Ongelma muodostui, kun
terveyspuolelta ei ohjattu palveluun asiakkaita. Alkuun Loimaan kaupungin pilottijak-
sossa panostettiin lihetekdytinnén opettamiseen aktiivisesti ja asiakasmairit olivatkin
yli perinteisen litkuntaneuvonnan tasojen. Kun huomiota alettiin kdantad uusiin kuntiin,
tippuivat Loimaankin asiakasmaiirit erittdin alhaiselle tasolle. Kunnissa, joissa lihete-
kaytanto jo toimi, olivat yliladkirit ja johtavat hoitajat sitoutuneet terveystoimijoiden
vitkoittaiseen muistutteluun. (Kuntapaittajatapaamiset 2013). Motia Oy ei onnistunut
panostamaan terveystoimijoihin aktiivisesti, lihetekdytinto jii taustalle eikd asiakkaita
lmaantunut rittdvasti. Mahdollisimman vaivattomaksi yhdessi Loimaan kaupungin
fysioterapeuttien kanssa hiottu lihetekaytintokddn ei siis toiminut ongelman ratkaisija-
na. Erdani vastauksena tahin haasteeseen vastattiin luomalla terveyskeskusten odotus-
tilothin henkil6istd riippumaton lihetekaytanto, jossa asiakkaat itse kartoittivat oman
riskiryhmédnsd kuuluvuuden ja riskihenkil6t kutsuttiin palveluun Motia Oy:n toimesta.
Markkinointimalli oli kokeiluvaiheessa, mutta tulokset vaikuttivat positiivisilta. Pidem-
piaikaisia tuloksia odotellessa Motia Oy keskittyy myymiin palvelua kunnille, joissa

litkuntaneuvonta on ollut jo pitkddn kaytossa ja ldhetekaytinto juurtunut osaksi arkea.

Kuntien Liikuntaneuvontapuolella ilmaantui siis haasteita toisensa perain, eikd palve-
lusta pienistd volyymeistd johtuen muodostunut Motia Oy:n toivomaa kannattavaa lii-

ketoimintaa. Sovellus ja palvelusisilto nayttivit kuitenkin toimivuutensa laajalti. Litkun-
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taneuvontapuolella siis tullaan panostamaan lahetekdytinnon jo omaaviin kuntiin ja
kehitetidin markkinointia uutta uusien kuntien myyntikierrosta ajatellen. Samalla sovel-
lusta aletaan hyédyntidd myos muilla sektoreilla. Muiden muassa THL:n ja Puolustus-
voimien edustajien kanssa keskusteltiin ohjelman soveltamisesta nuorten syrjaytymistd
ehkdisevddn Aikalisiohjaukseen, jota pilotoidaan mahdollisesti jo kevailld 2015. Koska
volyymit ovat tuollakin sektorilla pienet ja kdynnistyminen pilottien myota hidasta ku-
ten litkuntaneuvonnassakin, tuodaan sovellus myo6s yksityiselle sektorille. Kiintedsti
toisissaan olevat ominaisuudet pilkotaan irrallisiksi moduuleiksi ja sopimusten mukai-
set ominaisuudet tarjotaan Personal Trainereille, ravitsemusterapeuteille sekd valmenta-
jille, jotka itsendisesti huolehtivat Liikuntaneuvonta.fi-palvelun haasteeksi muodostu-
neesta asiakashankinnastaan. Varsinaista liitteen 3 palvelusisiltéd tullaan mahdollisesti
hyédyntimaidn omien ohjaajien kanssa uusilla sektoreilla. Litkuntaneuvonnassa palvelu
ei syksylla 2014 tuota juuri voittoa, mutta ei tappiotakaan. Toisaalta kuntakentin kiin-
nostus ja luotto palveluun toimii merkittivina referenssind mille tahansa muulle sekto-
rille myytiessd, joten Motia Oy jatkaa liitkuntaneuvonnan tarjoamista ja antaa sen kasvaa
rauhassa muun toiminnan mukana. Opinnaytteen produkti vastasi siis produktin tavoit-
teita, mutta kokonaisuus ei johtanut Motia Oy:n tavoitteeseen kannattavasta litketoi-
minnasta sahkoisen litkuntaneuvonnan kautta. Toisaalta trojektissa kehitetty ty6viline
sekd palvelusisdltd mahdollistavat Motia Oy:n litketoiminnan kehittimisen lukuisille eri

sektoreille litkuntaneuvonnan muodostuessa yhdeksi osaksi tulevaa kokonaisuutta.
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Liitteet

Liite 1. Motia Oy:n palvelussa kiytettivi muutosvaihemalli

Esinarkinta

Harkinta

Valmistelu

Aloittelu

Yllgpito

Muutosvaihemalli

En liikku suositusten mukaisesti. En kuitenkaan
Nnde tarvetta muuttua, enkd halua muuttaa
kayttaytymistani tai en usko kdyttdytymisen
muutokseen.

Likunnan lisddminen tekisi minulle hyvaad ja
harkitsen muutosta. En kuitenkaan vield ole
valmis muuttamaan kayttaytymistani.

Olen motivoitunut ja valmis lisddmadn
likunnan harrastamista [Ghiaikoina. Teen jo
pienid muutoksia likuntakdyttdytymisessani.

Toimin jo muutospdadatokseni mukaisesti ja
sitoudun siihen. Olen jo lisannyt likunnan
harrastamista.

Olen yllapitanyt lisattya likunnan maaréad
ainakin puoli vuoftta. Likunnasta on tullut
minulle eldmantapa.
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Liite 2. Suurkaupunkeihin suunnattu sihkoépostikysely

1. Kuinka monta tyotuntia kuukaudessa ohjaajanne ovat sidottuina neu-
vontaan?

2. Kuinka monta asiakasta on palvelun parissa kuukaudessa keskimaarin?

3. Kaytetty aika yhta asiakasta kohden, miten se jakautuu ja mitka ovat arvi-
oidut kustannukset yhta palveltua asiakasta kohden?

4. Mita muita kustannuksia palvelusta muotoutuu neuvojan palkkakulujen
lisaksi?

Otanta
Kysymykset lahetettiin yhdeksalle oman kuntansa liikuntajohtajalle (Pori, Tampere,
Lappeenranta, Turku, Loimaa, Forssa, Salo, Oulu ja Helsinki). Vastauksia saatiin 6

kappaletta (Turku, Tampere, Pori, Oulu, Lappeenranta ja Loimaa).

Tulokset
Lilkkuntaneuvontaan varatut ajankohdat ovat usein huonoja, silla parhaimmat ajat
jatetaan ryhmien ohjaamiselle. Neuvontaan on varattu usein kiinteat ajat kalente-

rista. Asiakkaita ei aina ole, ja valmentajan hukka-aika voi olla yli 50 %.

Asiakkaita kertyi keskimaarin 1 jokaista seitsemaatuhatta asukasta kohden kuu-
kaudessa. Aikaa yhteen asiakkaaseen kaytettiin toisaalla 45 minuuttia, toisaalla
vain 15 minuuttia. Merkittavimpina kustannuksina vaikuttaa liikkunnanohjaajan

palkka ja joissakin kunnissa neuvontatiloista maksettava vuokra.
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Liite 3. Motia Oy:n liikuntaneuvojan kisikirja

Motia Oy:n Liikuntaneuvojan
kasikirja
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Sisdllysluettelo

Mika on Liikuntaneuvonta.fi

Miksi liikuntaneuvontapalvelu on viety sahkdiseen muotoon

Miksi Liikuntaneuvonta.fi

Kuinka liikuntaneuvojan kasikirjaa kdytetaan
Muutosvaihemalli

Yleisohjeet

Tavoite

Neuvontakartat harkinta ja valmistelu
Neuvontakartat aloittelu ja seuranta

IImoita oma rooli ja odotukset

Kartoita asiakkaan tavoite

Ensisijainen keino tavoitteeseen padasemiseksi
Hyvat ja huonot puolet

Aiemmat kokeilut ja tulkinnat

Esteet muutokselle

Keskustelu repsahduksista

Sosiaalisen tuen kartoitus

Liilkuntatarjonnan tarkastelu

Suunnitelman rakentaminen

Itsensa palkitseminen

Miten asiakas haluaa edeta
Seurantakerrasta sopiminen

Keskustelun paattaminen

Keskustelu tapahtuneista

Mita ei ole ehditty puhua

Asiakas ei saavukaan paikalle

Asiakas kyselee terveystiedoista

Asiakas kysyy jotain, mihin et tiedd vastausta
Puhelu paikalliselle palveluntarjoajalle
Liikuntasuunnitelma

Kotikuntoiluohjelma

Ravitsemus ja nesteytys

Asiakas noudattaa jo jotain kuuria
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Mika on Liikuntaneuvonta.fi

Palvelu

Lilkuntaneuvonta.fi on sahkdiseen tyovalineeseen perustuva kohdennetun
terveysvalmennuksen formaatti.

Palvelu on kohdennettu korkean tyypin 2. diabetesriskin omaaville, lihaville
seka fyysisesti passiivisille asukkaille. Yhdenkin kriteerin tayttyminen riittaa.

Lilkuntaneuvonnan lopputuloksena terveista elamantavoista on tullut osa
muutoksen tekijan arkea:

e Han on l6ytanyt omat tapansa liikkua ja syoda
e Han osaa perustella ravintoon ja lilkuntaan liittyvia valintojaan terve-
yshyotyjen kautta
e Ymmartaa erilaisten lilkkuntamuotojen ja maarien vaikutuksesta ter-
veyteensa
e Han osaa laatia itselleen progressiivisia suunnitelmia. Kehittyminen
jatkuu viela pitkalle suhteen paattymisen jalkeen
Liikkuntaneuvonta.fi palveluketjussa toimii kolme tahoa: terveydenhuolto-
henkilokunta, liikkuntaneuvojat seka liikuntaryhmat.

terveydenhoitohenkil6kunta tunnistaa kohdehenkil6t ja opastaa heidat pal-
veluun.

Neuvojat valmentavat potilasta sykleittdin. Potilas vuoroin keskustelee val-
mentajansa kanssa tuntemuksistaan, ja vuoroin kokeilee laatimiaan suunni-
telmia arjessaan. Valmennussuhde kestaa tapaamisesta aina puolen vuoden
aktiiviseen seurantaan.

Nelja viidesta potilaasta ohjataan syklien aikana paikallisen liikuntatarjonnan
pariin.

Terveistd eldmantavoista on tullut osa muutoksen tekijén arkea. Hin:

* on léytanyt tapansa liikkua ja sy6da

* osaa perustella ravintoon ja likkuntaan liittyvid valintojaan
terveyshyétyjen kautta

= ymmartééa erilaisten lilkuntamuotojen ja méarien vaikutuksesta
terveyteensa

* osaa laatia itselleen progressiivisia suunnitelmia. Kehittyminen

jatkuu vield pitkalle suhteen paattymisen jélkeen

[ Liikuntaneuvonta.fi ]

[

6 kk

[ Liikuntaryhmat ]

[Terveydenhoitohenkilt’jkunta J
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Miksi liikuntaneuvontapalvelu on viety sahkéiseen muotoon?

Etavalmennus on tutkimuksissa todettu tehokkaaksi ylipainoisten valmen-
tamismuodoksi. Se vahentdaa matkustusaikaa ja kuluja, lisaten samalla vas-
taanottoaikoja ja mahdollistaen useammat kontaktit seuranta-ajalla.

Sahkdisen muodon mydta liikuntaneuvojien keskitetty kouluttaminen ja or-
ganisointi mahdollistuu. Ndin taataan laajimmat neuvonta-ajankohdat, ja
tyossa kayvat padsevat samalle viivalla muiden kanssa.

Internet vie palvelut asukkaiden luokse ja tekee palveluun hakeutumisen
helpoksi. Palvelua saa kotisohvaltaan nimettomasti. Myos kayttdjilta saatu
palaute on ollut positiivista. Keskustelumuotoa on pidetty rennompana.
Sahkdisesti on ollut helpompi keskustella itsedan askarruttavista ja havetta-
vistakin asioita. Myos koneen muiden toimintojen kdyttdminen mm. muis-
tiinpanojen tekemiseksi on mainittu positiiviseksi ominaisuudeksi.

Perinteisissa lilkuntaneuvontapalveluissa on ollut paaosin tyottomia ja ela-
keikaa lahentelevia asukkaita. Aikataulut ja sahkéinen muoto ovat houkut-
taneet palveluun myds nuorempaa ikaluokkaa, jolloin sairauksien kokonais-
valtainen ehkaisykin on vield vaihtoehto.

Kasvotusten tapahtuvassa neuvonnassa harkinta-vaiheen asiakkaat eivat ole
sovitusta tapaamisesta pois jadatydan kehdanneet palata valmentajansa
eteen. Sahkoisessa palvelussamme arkailijat ovat jalkeenpain uskaltaneet
palata keskustelupoytaan ja paasseet sita kautta tuloksiin.

Epailyksia on esitetty neuvojan ja muutoksen tekijan suhteen pinnallisuu-
desta suhteessa kasvotusten tapahtuvaan neuvontaan seka eldkeldisten
sahkaisista taidoista. lloksemme asiakassuhteen syvyys ei ole mietityttanyt
kayttdajiamme ja myos elakeldiset ovat |6ytaneet palvelun pariin.

Positiivisia puolia on lukuisia enemman kuin negatiivisia. Tahan perustuen
Liikuntaneuvonta.fi —-formaatti toimii internet-keskeisesti.

Miksi liikuntaneuvonta.fi

Lilkuntaneuvonnan myo6ta terveydenhoitohenkildkunta paasee tarjoamaan
laadukkaampaa hoitoa ylikuormittamatta resurssejaan. Potilaan terveys ja
hyvinvointi kohenee ja kunnalle kertyy merkittavia saastoja.

Liikuntaneuvonta.fi —-formaatilla mahdollistetaan liikuntaneuvonnan tarjoa-
minen pienten resurssien ja harvan asutuksen alueilla. Sen ohella etta palve-
lu mahdollistaa palvelun potilaille, sen matala kynnys ja laajin aikatarjonta
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tuovat merkittavasti aiempaa suuremmat potilasmaarat. Liikuntaneuvonta.fi
—palvelulla kunnan liikuntapuoli padsee kohdistamaan rajalliset resurssinsa
ryhmien ohjaamiseen, joka osaltaan taydentaa liikkuntaneuvonnan palvelu-
ketjua.

Kuinka litkuntaneuvojan kasikirjaa kdytetaan

Lilkuntaneuvojan oppaan tarkeinta antia ovat sivuilta 6-7 [6ytyvat neuvonta-
kartat. Kartat toimivat muutosvaihemalliin sidotun neuvonnan tukipilareina.

Tarkista keskustelundkyman asiakastiedoista asiakkaan muutosvaihe, ja seu-
raa kyseisen muutosvaiheen neuvontakarttaa. Keskustelu tulee luontevasti
etenemaan ehka eri jarjestyksessa, mutta kartasta voit tarkistaa etta ainakin
kyseisen muutosvaihekartan kohdat ovat tiedossasi.

Naiden sivujen takaa |6ydat yksityiskohtaisempia ohjeita kunkin karttakoh-
dan selvittamiseen seka muihin neuvonnassa eteen tuleviin tilanteisiin. Jos
et ole varma toimistasi, tarkista ohjeistus. Sisallysluettelosta I6ydat oikeat
sivut helpoiten.
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Muutosvaihemalli
Esiharkinta

En nde tarvetta muuttua, en halua muuttaa kayttaytymistani tai en usko kayttay-
tymisen muutokseen.

Harkintavaihe

Lilkunnan liséaminen tekisi minulle hyvaa ja harkitsen muutosta. En kuitenkaan vie-
|3 ole valmis muuttamaan kadyttaytymistani.

Valmistelu

Olen motivoitunut ja valmis lisddmaan lilkkunnan harrastamista ldhiaikoina. Teen jo
pienid muutoksia liikuntakdyttaytymisessa.

Aloittelu/ Toiminta

Toimin jo muutospaatokseni mukaisesti ja sitoudun siihen. Olen jo lisdannyt liikun-
nan harrastamista.

Yllapito

Olen yllapitanyt lisattya liikunnan maaraa ainakin puoli vuotta. Liikunnasta on tullut
minulle elamantapa.

Yleisohjeet

1. Saata asiakas ymmartamaan ettei hanta kohtaan ei tulla esittdmaan mitaan
vaatimuksia

Lahde tekijoista, jotka ohjattavaa itsedan eniten mietityttaa

Vilta valmiiden arvioiden ja ehdotusten tekemista

Vahvista itsemaaradamisen tuntua

Auta asiakasta hankkimaan tukea, seka tunnistamaan ja raivaamaan esteitdaan

o vk wnN

Kannusta pienistdkin onnistumisista

Tavoite

Muutoksen tekija on edennyt seuraavalle muutosvaiheportaalle ja
terveista elamantavoista on tullut osa hanen arkeaan:
* Han on l6ytanyt omat tapansa liikkua ja syoda
* Han osaa perustella ravintoon ja litkuntaan liittyvia valintojaan
terveyshyotyjen kautta
*  Ymmartaa erilaisten litkkuntamuotojen ja maarien vaikutuksesta
terveyteensa
* Han osaa laatia itselleen progressiivisia suunnitelmia. Kehitty-
minen jatkuu vield pitkalle suhteen paattymisen jalkeen
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Neuvontakartat

HARKINTA

IImoita oma rooli ja
odotukset

Kartoita asiakkaan tavoite

Ensisijainen keino
tavoitteeseen paidsemiseksi

Liikunta Ravinto

Hyvat ja huonot puolet

Aiemmat kokeilut ja tulkinnat

Esteet muutokselle

Miten asiakas haluaa edetd

Seurantakerrasta sopiminen
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VALMISTELU

IImoita oma rooli ja
odotukset

Kartoita asiakkaan tavoite

Ensisijainen keino
tavoitteeseen paidsemiseksi

Liikunta Ravinto

Aiemmat kokeilut ja tulkinnat

Keskustelu repsahduksista

Sosiaalisen tuen kartoitus

Liikuntatarjonnan tarkastelu

Suunnitelman rakentaminen

Miten asiakas haluaa edetd

Seurantakerrasta sopiminen




ALOITTELU

IImoita oma rooli ja
odotukset

Kartoita asiakkaan tavoite

Aiemmat kokeilut ja tulkinnat

Keskustelu repsahduksista

Sosiaalisen tuen kartoitus

Liikuntatarjonnan tarkastelu

Suunnitelman rakentaminen

Itsensa palkitseminen

Miten asiakas haluaa edetd

Seurantakerrasta sopiminen
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SEURANTA

Keskustelu tapahtuneista

Mita ei ehditty puhua

Seurantakerrasta sopiminen




Karttakohtien selitykset
[Imoita oma rooli ja odotukset

IImoita alkuun oma roolisi ja tee selvaksi, ettei asiakkaalta tulla vaatimaan mitaan.
Kay lapi myos alustava ohjelma.

Hyvaksi on todettu esimerkiksi seuraavanlainen malli: Moi! Tarkoitukseni on auttaa
sinua kaikin keinoin kohti tavoitteitasi. Tulen tekemaan sinulle erilaisia ehdotuksia
ja pohdin niiden vaikutuksia jatkon kannalta, mutta kaikki paatokset etenemisesta
jaavat sinulle. Ajattelin talle kerralle sellaista ohjelmaa, etta aluksi kartoittaisin ti-
lannettasi kyselemalla paljon, ja sitten keskustelun loppupuolella voitaisiin pohtia
yhdessa sopivaa etenemistapaa sinun kohdallasi. Sopiiko tdma sinulle?

Ensimmaiseksi haluaisin tietda... Mita kuuluu?

Ndin aloittamalla asiakas on heti karryilla siitd mitd neuvonnassa tuleman pitaa.
Samalla keskustelu Idhtee nopeasti ja rennosti liikkeelle. Valmentaja paasee asiak-
kaan vastausten perusteella johdattelemaan keskustelua eteenpdin ja saa tietoonsa
jo neuvontakartan eri kohtien vastauksia, ilman etta asiakas edes hoksaa asioiden
jo etenevan. Suhde muodostuu ldheisemmaksi kuin vain kysymyksia toksayttele-
malla.

Kartoita asiakkaan tavoite

Selvitd miksi asiakas on hakeutunut neuvonnan pariin ja mita han keskustelulta
odottaa. Pyri selvittdmaan mika motivoi asiakasta muutokseen.
= keskity informaatio-osuuksissa siihen, mika asiakasta itsedan kiinnostaa.
Mikali asiakkaalla ei ole selke&da tavoitetta, rakennetaan se keskustelun
edetessa.
= Mikali asiakas on hakeutunut palvelun pariin vain tietyn osa-alueen takia,
siirrytdan suoraan siihen.
=  Kun tiedat asiakkaan tavoitteen, osaat jo arvioida onko paras keino lahtea
liikkeelle ravitsemuksesta vai liikunnasta. Perustele asiakkaalle suosituk-
sesi etenemistavaksi molemmista ndkékulmista ja anna asiakkaan tehda
valinta, mista lahdetaan liikkeelle.
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Ensisijainen keino tavoitteeseen pdaasemiseksi

Kun tiedat asiakkaan tavoitteen, osaat jo arvioida, ettd minkalaisista muutoksista
kannattaa aloittaa. Et kuitenkaan tieda viela asiakkaan Iaht6tasoa. Kerro asiakkaal-
le, miten liikunta- ja ravitsemusasiat vaikuttavat hanen tavoitteeseensa etenemi-
seen, ja anna hdnen paattaa, mistad lahdetdaan etsimaan ensimmaista muutoskoh-
detta.

Selvitda myos, onko asiakas pitkalla tahtaimella kiinnostunut vain jommankumman,
vai molempien kayttaytymismallien muuttamisesta.

Keskity pohdinnoissanne siihen, milla tavoin asiakas muutoksen haluaa tehda.
Vaikka asiakas olisi kiinnostunut molemmista, keskitytadan ensimmaisella kerralla
vain yhden konkreettisen muutoksen tekemiseen jommastakummasta paakatego-
riasta.

Hyvat ja huonot puolet

Liikunnan aloittaminen vaatii aina jonkinasteisia uhrauksia muusta tekemisesta. Jo-
kaisen on itse paatettava, kokeeko liikunnan aloittamisen tarpeellisena, ja muutos
voi alkaa vasta kun se koetaan padosin positiivisena.

Selvita, mita hyvia ja huonoja puolia asiakas muutoksessa ndkee. Minkalaisia on-
gelmia lisddminen tai uuden tavan kayttoon ottaminen tuo tullessaan, entapa min-
kalaisia etuja?

Voit pyytaa asiakasta tekemaan listauksen hyvista ja huonoista puolista. Huomioi
asiakkaan puutteelliset tiedot terveyshyodyistd, ja mainitse plussapuolelle etenkin
ne, jotka koskettavat asiakkaan maarittamaa tavoitetta.

Aiemmat kokeilut ja tulkinnat

Selvitd, minkalaista liikuntaa tai ravintoa asiakkaan elam&aan on aiemmin kuulunut.
Minkalaisesta toiminnasta asiakas voisi pitaa, Millaisia kokemuksia asiakkaalla on
aikaisemmista yrityksista?

Aiemmat repsahdukset ovat arvokasta tietoa, ja jokainen epdonnistumiskerta nos-
taa onnistumisen todennakdisyytta. Aiempien kokeilujen myota saadaan selville
mika toimii ja mika taas ei. Mietitddn yhdessa keinoja valttaa epaonnistumiseen
johtavia tekijoita.

Esteet muutokselle
Selvitd minkalaisia esteita asiakas kokee muutokselle.

Pohtikaa yhdessa ratkaisuvaihtoehtoja esteiden ohittamiselle. Keskity kaikessa asi-
akkaan arkeen.
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Keskustelu repsahduksista

Aiemmista yrityksista selvida yleensa repsahduksia. Aiemmat repsahdukset ovat ar-
vokasta tietoa, ja jokainen epaonnistumiskerta nostaa onnistumisen todennakai-
syyttd. Aiempien kokeilujen myota saadaan selville mika toimii ja mika taas ei. Mie-
titaan yhdessa keinoja valttaa epdonnistumiseen johtavia tekijoita.

Aiempien kokemusten ohella kannattaa selvittdd minkalaisissa tilanteissa asiakas
epailee voivansa repsahtaa. Pohtikaa keinoja myds ndiden tilanteiden valttamiselle.

Repsahduksen jalkeen asiakas tuntee hapeas, ja joskus jopa jattaytyy neuvontakes-
kustelusta kun pelkda valmentajansa tyrmadvan hanet. Tee siis selvaksi, etta rep-
sahdukset ovat enemman saanto kuin poikkeus, ja niiden tulkitseminen yhdessa vie
kohti tavoitetta.

Painonpudotuksessa pitkdn linjan toiminnalla on merkitysta. On turha murehtia jos
treenit jaa esim. viikoksi valiin sairastelun vuoksi. Tarkeda on paasta takaisin toi-
mintaan kun se on mahdollista. Vuoden mittakaavalla ei ole mitdan merkitysta jos
on ollut muutaman viikon sairaana, kun muutoin on toiminut suunnitelman mukai-
sesti.

Sosiaalisen tuen kartoitus

Selvitd minkalaista tukea asiakas saa lahipiiristdan. Ovatko muut kannustaneet vai
sortaneet hantd, onko hdnen jo tekeménsa muutos huomattu, minkélaista palau-
tetta han on saanut, onko hanella toveria tekemédssa muutosta yhdessa?

Yksi merkittavimmista keinoista repsahdusten estamiseksi ja liikunnan tuntumiseksi
miellyttdvammaltd, on kuntoilutoveri. Kaverin kanssa sovitaan ennakkoon kuntoi-
lupdivat ja tavat. Lenkilld on seuraa, ja ennalta sovittua tapaamista ei turhien syi-
den vuoksi jateta valiin. Selvita siis olisiko asiakkaan mahdollista jarjestaa itselleen
téllaista kaveria, mikali sellaista ei vield ole.

Liikuntatarjonnan tarkastelu

Onko asiakas kiinnostunut liikkumisesta yksin vai ryhmassa, vedessa vai kuivalla
maalla, sisalla vai ulkona?

Hae liilkuntaneuvonta.fi —ohjelmasta asiakkaalle soveltuvaa tarjontaa. Esittele ha-
nelle muutama ryhma, jollaisista han voisi aiempien vastaustensa perusteella pitaa.
Lilkkuntaneuvonta.fi —ohjelman tarjontatieto on rajallista, joten voit etsid myos in-
ternetin hakukoneista. Asiakas voi kertoa, ettd on ollut aiemmin jossakin ryhmassa,
ja haluaa tietdd enemman siita. Etsi talloin tietoa asiakkaan kaipaamasta ryhmasta,
ja voit vaikka soittaa sen ohjaajalle. Jos asiakas on kiinnostunut kuntosalista, raken-
na hanelle siihen ohjelma. Mitd enemman naet vaivaa asiakkaan eteen, sita pa-
rempi valmennussuhde teille muodostuu. Samalla asiakkaan tekosyyt liikkunnan va-
liin jattamiseksi jaavat vahiin.
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Suunnitelman rakentaminen

Kun tiedat minkalaista liikuntaa tai ravintoa asiakas haluaa kokeilla, on aika laatia
konkreettinen suunnitelma. Pohtikaa yhdessa sopivia maaria eri lajeja ja laatikaa
viikkosuunnitelma. Viikkosuunnitelma voi sisaltaa asioita herkuista, lilkkuntaryhma-
kdynneista, kotikuntoilusta ja arkiliikunnasta. Suunnitelmaan kootaan kaikki paa-
tokset, joita on keskustelun aikana tehty. Kysy asiakkaalta minkalaisia maaria han
haluaisi kokeilla ja minkalaisina viikonpdivind. Usein asiakkaat vastaavat suuria
maaria miellyttadkseen valmentajaansa. Tehtdvasi on toppuutella ja asetella maa-
rat realistisiksi. 2-3 kertaa viikossa on ehdoton maksimi. Maaria lisatdan progressii-
visesti, ja asiakkaalle voi antaa luvan vaikka bonuskertoihin. Seurannassa keskitytte
minimiarvojen saavuttamiseen.

Hyva suunnitelma on sellainen, etta asiakas ajattelee pystyvansa noudattamaan si-
ta vaikka kaksi vuotta putkeen. Suunnitelman tulee olla myos sellainen, etta asiakas
paasaantoisesti onnistuu pysymaan siina. Mita yksityiskohtaisemmin suunnitelma
on tehty, sitd paremmin se toimii asiakkaan tukena arjessa.

Kirjaa suunnitelma Word-ohjelmalla, ja Idheta se asiakkaan sdhkdpostiin kun koet
sen olevan valmis. Kerro asiakkaalle, ettd lahetit hdanelle nyt suunnitelmapohjan
sdahkopostiin, ja kysy haluaako han viela muuttaa tai tarkentaa siihen jotakin. Muo-
vaa suunnitelmaa asiakkaan toiveiden mukaisesti ja |dheta se hanelle uudelleen.
Mitd enemman asiakas on mukana suunnitelman laatimisessa, sitd varmemmin han
tulee sitd toteuttamaan.

Itsensa palkitseminen

Selvitd, mika asiakasta motivoi jatkamaan muutospaatdksensa mukaisesti. Voitte
yhdessa pohtia asiakkaalle keinoa itsensa palkitsemiseen. Keinon tulisi sopia uu-
teen eldmantapaan.

Miten asiakas haluaa edeta

Selvita, haluaako asiakas seurantaa vai jatkaa eteenpdin itsenaisesti. Kerro oma
mielipiteesi seurantakerran tarpeesta ja sinne suunnittelemastasi ohjelmasta. Tee
selvaksi, etta asiakas itse paattda seurannasta.
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Seurantakerrasta sopiminen

Selvita, milla aikavalilla asiakas haluasi seuraavan kerran tavata. Sopiva aikavali on
sellainen, etta asiakas on ehtinyt keskustelukertojen valissa kaikessa rauhassa ko-
keilla tehtyja suunnitelmia, jos sellaisia on sovittu. Sopiva aikavali riippuu pitkalle
siitd, minkalainen muutos on sovittu kokeiltavaksi. Jos on puhuttu yhdesta liikunta-
kerrasta, on sita hyva koettaa ainakin kaksi viikkoa, ennen kuin mietitaan jatko-
muutoksia. Jos taas kyse on ravitsemusmuutoksesta, jota kokeillaan joka paiva, riit-
taa viikko tapaamisvaliksi jo hyvin.

Seurantakertojen valiad voi kasvattaa sitd mukaan, mitd paremmin asiat toimivat ja
mita pienempia uudet muutokset ovat. Muutaman tapaamisen jdlkeen valia voi
usein venyttaa aina kuuteen viikkoon asti. Perustele asiakkaalle ehdottamasi aika-
vdli ja anna hdanen tehda valinta.

Seurantakertojen vilille voi sopia erillisia laksyja, esimerkiksi liikunta- tai ravitse-
muspaivakirjojen laatimista. Yksi hyva laksy on, etta asiakas pohtii arkijakson aikana
kysymyksia, jotka hantd elamantapamuutoksissa mietityttavat. Nadissakin tapauksis-
sa pida huoli siitd, etta asiakas on itse halukas kyseiseen toimenpiteeseen, ja kerro
mita kyseisista asioista hyodytte.

Seurantakerta merkitdan henkilokohtaisiin kalentereihin, eika se tallennu mihin-
kaan Liikuntaneuvonta.fi —ohjelmassa. Ajan voi merkata myo6s ohjelmassa asiakas-
kohtaisesti tekemiisi muistiinpanoihin. Kun sovittu aika koittaa, kirjaudutte mo-
lemmat sisdan, kayt kirjautumassa sisaan ohjelmaan ja kutsut asiakkaan keskuste-
luun kuten ensimmaisellakin keskustelukerralla.

Kun koet, etta teilla ei ole enda paljoa keskusteltavaa, voit ehdottaa sdhkopostiseu-
rantaa. Voit sopia jonkin ajankohdan, tai ihan vain kertoa, etta asiakas voi milloin
tahansa olla sinuun yhteydessa sahkopostitse. Asiakas voi kysya itseddn askarrutta-
vista asioista sdhkopostitse, ja jos keskusteltavaa on paljon, voi han varata ajan
chat-keskusteluun.

Keskustelun paattaminen
Kysy onko asiakkaalle viela jotain, mista han haluaisi talla kerralla keskustella.

Kerro, ettd asiakas voi olla sinuun yhteydessa sahkodpostitse neuvontojen ulkopuo-
lellakin.

Kertaa kaikki oleelliset kohdat joista olette puhuneet. Minkalaisista kokeiluista olet-
te sopineet, milloin seurantakerta on, mita seurantakerralla kasitelladn yms. Laheta
oleelliset kohdat viikkosuunnitelman ohessa asiakkaan sahkopostiin. Asiakas ei
paase katsomaan keskusteluanne mitenkdan muutoin kuin niin, etta olette sivuilla
samaan aikaan ja kutsut hanet keskusteluun. Tasta johtuen osa asiakkaista haluaa
koko keskustelun kopioituna sahkdpostiinsa.

Toivota onnea matkaan ja paina “Tallenna ja lopeta” —nappia ennen kuin asiakas
ehtii moikata. Talloin asiakkaalle ldhtee palautelomake.

68



Keskustelu tapahtuneista

Selvitd, milta sovittujen asioiden kokeileminen on asiakkaasta tuntunut. Mika on
tuntunut hyvalta ja mika kaipaa hiomista? Pohtikaa yhdessa, saavutettiinko kokei-
lulla haluttuja muutoksia. Keskityttekd seurantakerralla vield taman saman muu-
toksen hiomiseen entistd paremmin sopivaksi, vai lahdettekd ottamaan mukaan
toista muutettavaa osiota? Muista kannustaa asiakasta kaikista onnistumisista.
Asiakas saattaa lahtea ensikeskustelusta innoissaan, mutta seurannassa ilmenee-
kin, ettd mitaan ei ole tapahtunut. Tama on selva merkki suunnitelman lieventami-
sen tarpeesta.

Mita ei ole ehditty puhua

Ensimmaiset keskustelukerrat voivat venya pitkiksi, mikali asiakas innostuu syvalli-
sesti pohtimaan joitakin aihealueita. Saattaa olla, ettd osa aihealueista, jotka kui-
tenkin ovat asiakkaan tilanteen kannalta oleellisia, jaa kasittelematta. Esimerkiksi
joskus sosiaalinen tuki jaa kartoittamatta, joskus taas ravintopuoli kokonaisuudes-
saan. Seurantakerroilla on hyva palata asioihin, jotka ovat jadneet vaiheeseen.

Asiakas ei saavukaan paikalle

Osa asiakkaista ei saavukaan paikalle sovittuna ajankohtana. Harkintavaiheen asi-
akkaat usein jannittavat tapaamista ja saattavat jattdaa tapaamisen valista. Heita pi-
taa rohkaista, jotta heidat saadaan poimittua palvelun pariin. Asiakastiedoissa na-
kyy asiakkaan puhelinnumero ja sdhkoposti. Ldhetd asiakkaalle kohtelias, ei tuomit-
seva sahkoposti, jossa kerrot hanelle varatun ajan olevan juuri nyt. Kerro, etta voit
odotella vahan aikaa, ja jos han ei nyt ehdi, niin han voi milloin tahansa varata sinul-
ta uuden ajan vastaamalla kyseiseen sahkopostiin. Halutessasi voit |dhettda saman
viestin myds asiakkaan kannykkaan.

Asiakas kyselee terveystiedoista

Vastaa vain jos olet varma asiasta. Muista, etta asiakas ei valttamatta itse osaa pu-
hua asioista niiden oikeilla nimilla, ja esimerkiksi elohiiri rinnassa voikin olla oire
rytmihairidista. Kattava hakemisto terveystiedoista ja niiden vaikutuksista loytyy
osoitteesta www.terveyskirjasto.fi

Asiakas kysyy jotain, mihin et tieda vastausta

Olet oletetusti parempi tietotekniikan kanssa kuin kysyva asiakkaasi. Kotikuntaan
liittyvia tietoja voit selvittaa kunnan kotisivuilta tai soittamalla kunnan liikunnanoh-
jaajalle. Muita tietoja voit etsia esimerkiksi Googlesta. Kayta mielikuvitusta ja auta
niin pitkalle kun voit.
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Puhelu paikalliselle palveluntarjoajalle

Paikalliset julkisen puolen liikuntatarjoajat tietdvat liikuntaneuvonta.fi —palvelusta.
Esittele siis itsesi lilkuntaneuvonta.fi —palvelun kautta. Esimerkki:

Nimi* Liikuntaneuvonta.fi -palvelusta hyvaa paivaa. Meilla on taalla asiakas, joka on
kiinnostunut paikallisesta liikuntatarjonnasta. Voisitkohan kertoa hieman lisda tasta
teidan ryhmastanne?

Liikuntasuunnitelma

Tee suunnitelma keskustelun ohessa word-tiedostolle. Laheta se sahkdpostilla asiakkaalle
ja kysy vield muutostoiveista.

Mita liikkkumisen muotoja asiakas haluaa harrastaa?
Kuinka monta kertaa viikossa?
Mitka paivat ja ajankohdat sopivat parhaiten?

o O O O

Jaksaako tehda tallaista ohjelmaa kaksi vuotta?

= Tehddan konkreettinen suunnitelma kaikki arkiliikunta ja ajankoh-
dat huomioon ottaen.

=  Muoto sellainen, etta asiakas useimmiten onnistuu ohjelmassaan.

=  Huomioi valitavoitteet.

= Suositaan muutoksia, joissa asiakkaan ei tarvitse luopua tottumuk-
sistaan, vaan lisata jo harjoittelemansa hyo6tylilkkunnan maaraa tai
muovata tutun lilkkunnan toteutustapaa.

= Tarvitaan myos konkreettinen kasitys kustakin muutosta tukevista
ja haittaavista seikoista altistavien, mahdollistavien ja vahvistavien
tekijéiden kannalta.

= Kaiken osalta paatetaan mita tietoja asiakas kirjaa.

= Maksimi on kolme liikuntakertaa viikossa.

= Auta asiakasta arvioimaan mita muutoksia kukin vaihtoehdoista
edellyttaisi, ja miten se edistdisi asiakkaan laajempia pyrkimyksia.
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Kotikuntoiluohjelma — tee muun keskustelun lomassa word-tiedostolle

Ravitsemus

BMI:n mukaan valikoituva suositus

BMI>35 Liikkeiden lukumaara kerrottuna kierroksilla max 10.
BMI<35 Liikkeiden lukumaara kerrottuna kierroksilla max 15
BMI <30 Liikkeiden lukumaara kerrottuna kierroksilla max 20

Liikkeet voit kehitella itse, tai kayttaa kuvallisia KJ1 kotijumppaliikkeet tie-

doston liikkeita.

Mieluummin paljon erilaisia liikkeita ja vahan kierroksia, kun paljon kier-
roksia ja vahan liikkeita.

Ohjelma sellaiseksi, jota asiakas uskoo pystyvansa noudattamaan kaksi
vuotta.

Liikuntasuunnitelmaan merkataan milloin kotikuntoiluohjelma tehdaan.
Laheta puolivalmis ohjelma asiakkaan kommentoitavaksi, voit viela
muuttaa liikkeita.

Ravitsemuksessa on kolme padasiaa, jotka ovat merkittavampia kuin se, mi-

ta asiakas varsinaisesti syo. Pelkalla ensimmaisen ongelman ratkaisemisella

saadaan merkittavia tuloksia painon pudotuksessa.

1.

Rytmitys.

Ateriarytmin ongelmaa on helpointa selvittaa kysymykselld, kuinka usein
asiakas kokee itsensa nalkaiseksi. Jos asiakas kokee itsensa nalkaiseksi
useammin kuin kahdesti viikossa, on tdama merkki huonosta ateriarytmis-
ta.

Asiakkaan kokiessa ongelmikseen suuret annoskoot tai napostelun, ovat
myo6s nama merkkeja huonosta ateriarytmista.

Kun ihmiselld on nadlka, on jo lilan myohaista. Talloin seurauksena ovat
suuret annoskoot ja napostelu, tai jompikumpi edelld mainituista. Kaikki
ihmiset eivat tunne itsedan nalkaisiksi, mutta mikali nalan tunteiden
esiin tuomat ongelmat esiintyvat asiakkaan arjessa, kertoo myés tama
ongelman olemassa olosta.

Oikea ruokarytmi on henkil6kohtainen. Vaikka aamupalan tarkeytta pai-
notetaan, ei sen sydminen johtavien ravitsemusasiantuntijoiden mukaan
ole valttamaton. Yksinkertaisin tapa rakentaa asiakkaalle toimiva ate-
riarytmi on lahtea asiakkaan ndlan tuntemusten kautta. Sinun tulee sel-
vittda, minkalaisissa tilanteissa ja mihin kellonaikaan asiakas tuntee it-
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sensa nalkdiseksi. Voit myds pyytda hanta kertomaan hanen paivittdises-
ta ateriarytmistaan tyyliin: aamupala klo 9, valipala klo 11, lounas klo 12,
valipala klo 15, paivallinen klo 17, valipala klo 19, iltapala klo 21.

Kaikki eivat tiedosta omaa nalkaansa, mutta huonoa rytmia seuraa silti
napostelu ja suuret annoskoot. Vaikka ihmisten ruokarytmi on henkil6-
kohtainen, on olemassa pari perussaantoa, joiden kautta voit arvioida
ruokarytmin ongelmakohtia. Lampimien aterioiden (lounas ja paivalli-
nen) valin tulee olla enintdaan 4-5 tuntia. Aina kun ateriavali (aamupala —
lounas — paivallinen — iltapala) on yli 3 tuntia, tulee valiin asettaa valipa-
la, joka siirtaa nalan tunnetta eteenpain.

Nalan tuntemukset, lampimien aterioiden vali ja valipalojen kaytto ovat
tyovalineet, joiden turvin tehtdvasi on muokata asiakkaan ruokarytmia
toimivammaksi. Mikali asiakkaalla on naldan tuntemuksia, tulee ruoka-
rytmid muovata niin, etta ateriat ajoittuvat noin tunnin edelle sita aikaa,
jona asiakas tavallisesti on itsensa nalkdiseksi tuntenut. Mikali asiakkaal-
la ei ole ndlan tunteita, mutta napostelua ja suuria annoskokoja esiintyy,
voit laatia ehdotuksesi kahteen perussdaantoon turvautuen.

Tehtavasi on laatia ehdotuksia ateria-aikataulujen muutoksista ja ate-
riakertojen maarista. Asiakas tekee taas lopulliset paatokset siitd, mita
kokeillaan ja mita ei. Mahdollisuuksia rajaa se, etta jotkut ateriat saatta-
vat olla asiakkaalle pakollisia tiettyihin aikoihin, esimerkiksi tyon tai las-
ten johdosta. Muista kysya nama pakotteet, ennen kuin laadit ehdotusta
rytmin parantamisesta.

Pinttynyt tapa ja ehdottomuus

Seuraavat ongelmat kulkevat kasi kadessa, ja niita voi kartoittaa parilla
kysymyksella.

Pinttynyt tapa: Huomaako asiakas illalla sydneeni itseni ahkyksi, vaikka ei
ollut edes nalka?

Ehdottomuus: Onko asiakkaalla tapana kieltaytya herkuista kokonaan?

Kun ruokarytmi toimii, asiakas ei tunne itsedaan enaa nalkaiseksi. Syy na-
postelun taustalla on periaatteessa poistettu. Mikali asiakas yha napos-
teleekin, on syyna useimmiten vuosien mittaa muodostunut tapa. Tama
tapa jatkuu vaikka syy sen taustalla onkin poistettu.

Samoin kuin kaikkien tapojen muuttamisessa, myo6s ravitsemuksessa pi-
taa edetd askeleittain ja unohtaa kuurimuotoiset kaikesta kieltaytymiset.
Kuureista seuraa usein kyllastyminen, painon palaaminen seka itseensa
pettyminen. Tahan tukeutuen myds tapasyomiseen pitda tarttua jousta-
vin keinoin, ehdottomuus unohtaen. Kaikkea saa aina syoda, kunhan py-
syy kohtuudessa.
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Paras tapa tarttua tdhan ongelmaan, on kartoittaa laht6taso. Tasta lah-
totasosta laaditaan hieman parempi vaihtoehto, jota asiakas ldhtee ko-
keilemaan. jos asiakkaalla on ollut tapana sydda suklaalevy paivassa, voi
hyva tavoite olla, ettd asiakas syo vain 4 suklaalevya viikossa. Tahan ta-
voitteeseen asiakas voi edetd kahdella tavalla. 1. Asiakkaalla on viikossa
4 karkkipaivaa, ja muina padivina han ei syo suklaata. 2. Asiakkaalla on
kaapissa 4 suklaalevya viikkoa varten, ja han saa jakaa maaran miten ha-
luaa viikon sisalla. Tarkeaa tavan valinnassa on vain se, etta on helposti
seurattavissa, padaseekd asiakas tavoitteeseensa.

Koska kyseessa on useimmiten tapa, voi olla hyva ratkaisu pohtia kor-
vaavia tapoja entisen tilalle. Jos vaikka on sovittu, etta neljana padivana
on karkkipaiva, kannattaa asiakkaalle ehdottaa esimerkiksi miniporkka-
noiden syontia valipaivanaposteluina.

Nestetasapaino Yksinkertaisin tapa asiakkaan riittdvan nesteytyksen saamiseksi on kysya,
tunteeko han itsensa janoiseksi puolen tunnin sisalla lilkkunnan aloittami-
seksi. Mikali janon tunnetta esiintyy ndin nopeasti, on asiakkaalla taus-
talla jo pienta nestehukkaa. Nesteytyksen riittamattomyyden uhka on
olemassa etenkin, jos saa yli 15 E% nestetta sitovista proteiineista.

Ravintopaivakirja

Ravintopadivakirjan tayttaminen vaatii asiakkaalta aikaa ja motivaatiota, ja
kuten edeltavista kappaleista havaitaan, ei sen tayttaminen ole lainkaan
valttamatonta. Jos edelliset ongelmat on kuitenkin ratkaistu, ja halutaan lah-
ted pohtimaan tarkemmin sitd, mita asiakas sy, voi ravintopaivakirja olla
hyva ratkaisu. Talldinkin tulee

varmistaa asiakkaalta, haluaako han sitoutua tayttamaan paivakirjaa 3-5
paivan ajan. Ruokarytmin ja edellisten ongelmien ohella ensimmainen ruo-
kapaivakirjasta tarkistettava asia on sokerijuomat. Jos halutaan menna sy-
vemmalle ateriasisaltoihin, kannattaa tulkitsemisessa sy6ttaa asiakkaan pai-
vakirjassa lukevat tiedot Finellin Ruokakoriohjelmaan, joka analysoi ravinto-
sisallot puolestasi.

Ravintopadivakirjaa ei useimmiten tarvita lainkaan, silla samat tiedot on saa-
tavissa myos keskustelun kautta.

Asiakas kysyy ravinnosta asioita joita et tieda, tai tulkitset ravitsemuspaivakirjaa
Voit turvautua Finellin ruokakoriohjelmaan. www.fineli.fi
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Asiakas noudattaa jo jotain kuuria

Valilla palveluun tulee asiakkaita, jotka ovat mukana jossakin muotidieetti-ilmidssa.
Lilkuntaneuvonnassa on tavoitteena valttaa tallaisia kuureja, koska niista harvem-
min seuraa pysyvia muutoksia. Tarkoituksena on edeta pienin askelin askel kerral-
laan. Jokaisella askeleella paino putoaa vahan, ja muutos muodostuu osaksi arkea.
Kun ensimmainen muutos tuntuu jo arjelta, lahdetdaan tekemaan seuraavaa pienta
muutosta, josta pikkuhiljaa muodostuu myds osa arkea, ja paino putoaa siind ohes-
sa taas. Koska muutokset muodostuvat arjeksi, ne myos pysyvat. Kun muutos py-
syy, pysyy myos paino alhaalla.

Kun asiakas on jo toiminut tiukan dieetin mukaan, ja pudottanut painoa jo useita ki-
loja sen turvin, on lahdettava eri asetelmasta. Painon pysyvyys alhaalla ei kayttay-
tymismalleilla turvattu, joten paino nousee heti kun kuuri lopetetaan. Toisaalta asi-
akkaan motivaatio on korkealla kun tuloksia on jo saavutettu.

Talloin tavoitteena on, ettd muodostetaan kuurin taustalle pysyvia, lilkkuntaneu-
vonnassa yleisestikin tehtavida muutoksia. Talléin hyvéksi todettu tapa on, etta teh-
daan yksi muutos arkeen, ja samalla lievennetdan dieettia vahan. Seurannassa kat-
sotaan mihin suuntaan paino on menossa. Dieettia lievennetaan aina sitd mukaa,
ettei paino ainakaan padse nousemaan missdan kohtaa. Nain asiakkaan motivaatio
sdilyy. Lopulta dieetti on lopetettu kokonaan, ja paino jatkaa turvallisin meriitein
suuntaansa alaspain.
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Liite 4. Asiakastutkimus

Tutkimus lahetettiin kaikille 105 Liikuntaneuvonta.fi-palvelun helmikuun 2012 loppuun

mennessa aloittaneelle asiakkaalle. Vastauksia kertyi 56 kappaletta.

Hei,

Olet saanut tueksesi Omavalmentajan Liikuntaneuvonta.fi-palvelun kautta ilmaiseksi! Olisim-
me Kiitollisia, mikéli voisit vastineeksi kdyttaa pari minuuttia ajastasi vastaamalla oheiseen
kyselyyn. Kyselylla kartoitamme palvelusta seuranneita tuloksia, seké toiveita palvelun jatko-
kehittdmiseksi. Vastauksista kootaan raportti, jonka tukemana kuntapééattéjat paattavat, tarjo-
taanko palvelua asukkaille myos jatkossa.

ARVOMME VASTAAJIEN KESKEN KAHDEN HENGEN KYLPYLALOMAN, AR-
VO 166 EUROA!

Vastauksia késitellaan nimettémasti. Palkittaviin henkildihin otetaan yhteytta séhkdpostitse.

1.ik&d™*

alle 18

18-26

27-34

35-42

43-49

50-60

yli 60
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2. pituus *
cm

3. paino *
kg

4. sukupuoli *

mies nainen

5. Onko omavalmennussuhteesi yha kaynnissa? *

kylla i

6. Valitse NYKYISTA tilannettasi parhaiten kuvaava vaihtoehto *

En liiku suositusten mukaisesti. En kuitenkaan née tarvetta muuttua, enka
halua muuttaa kéyttaytymisténi tai en usko kayttaytymisen muutokseen.

Liikunnan lisdédminen tekisi minulle hyvéa ja harkitsen muutosta. En kuiten-
kaan viel& ole valmis muuttamaan kayttaytymistani.

Olen motivoitunut ja valmis lisdédmaan liikunnan harrastamista l&hiaikoina.
Teen jo pienid muutoksia liikuntakayttaytymisessani.

Toimin jo muutospadtokseni mukaisesti ja sitoudun siihen. Olen jo lisannyt
liikunnan harrastamista.

Olen yllapitanyt lisattya litkunnan maaraa ainakin puoli vuotta. Liikunnasta
on tullut minulle elamantapa.

7. Mika oli painosi ensimmadista kertaa Liikuntaneuvonta.fi -palveluun kirjautuessasi?
*

kg

8. Valitse PALVELUSUHTEEN ALKAMISHETKEA parhaiten kuvaava vaihtoehto. *
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En liiku suositusten mukaisesti. En kuitenkaan n&e tarvetta muuttua, enk&
halua muuttaa kéyttaytymisténi tai en usko kayttaytymisen muutokseen.

Liikunnan lisdédminen tekisi minulle hyvéé ja harkitsen muutosta. En kuiten-
kaan viel& ole valmis muuttamaan kayttaytymisténi.

Olen motivoitunut ja valmis lisédmaan litkunnan harrastamista lahiaikoina.
Teen jo pienid muutoksia litkuntakayttdytymisessani.

Toimin jo muutospadtokseni mukaisesti ja sitoudun siihen. Olen jo lisannyt
liikunnan harrastamista.

Olen yll&pitanyt lisattya litkunnan maarad ainakin puoli vuotta. Liikunnasta
on tullut minulle elamantapa.

9. Onko palvelusta ollut sinulle apua? *

kyll

ei

10. Minkalaista apua palvelusta on sinulle ollut, ja minkélaisia tuloksia olet huomannut
itsessasi?

Vastaa, mikali vastasit edelliseen kysymykseen "kylla".

11. Oletko aiemmin yrittdnyt muuttaa terveystottumuksiasi? *

kylla

77



en

12. Oletko saanut tukea aiempiin yrityksiisi?

Vastaa, mikali vastasit edelliseen kysymykseen "kylla".

kylla

en

13. Miltd taholta olet aiemmin saanut tukea ja miten vertaisit sitd Liikuntaneuvonta.fi -
palveluun?

14. Mikali tarjolla olisi useampi tapa saada palvelua, minka tavan valitsisit? *

Séahkdinen palvelu liikuntaneuvonta.fi-sovelluksen vélitykselld, miksi?

Puhelimitse tapahtuva palvelu, miksi?

Kasvotusten kunnan keskustassa tapahtuva palvelu, miksi?

Muu, mika?

15. Mikali voisit valita valmentajasi, kumman alla olevista vaihtoehdoista haluaisit? *

Liikunta- ja ravintoalan ammattilainen

Saman muutosprosessin jo l&pi kdynyt vertainen

78



16. Kummalla tavalla kavisit valmennussuhteesi mieluiten 1&pi? *

yksin

ryhméssa

17. Olisitko itse kiinnostunut vertaisohjaajana toimimisesta?

kylla

kylla, jos

en

18. Suosittelisitko palvelua samassa tilanteessa olevalle ystavallesi? *

kylla en

19. Loppuun toivoisimme vapaamuotoista palautetta
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Liite 5. Asiakastutkimuksen raportti

Motia Oy ASIAKASTUTKIMUKSEN RAPORTTI
Jarno Heino
0400 837 342 26.2.2014

jarno.heino@liikuntaneuvonta.fi

LIKUNTANEUVONTA.FI —PALVELUN SIDOSRYHMAT

ASIAKASTUTKIMUKSEN RAPORTTI

Tiivistelma
Liikuntaneuvonta.fi —palvelusta seuranneet tulokset

Ammattivalmentajien avustuksella muutosta tavoittelemaan lahteneet, palvelusuhteen jo
padttaneet henkil6t ovat menettaneet keskimaarin 6,30 % lahtdpainostaan, ja edenneet
1,16 muutosvaiheporrasta. Heidan kehittymisensa on jatkunut niin painon kuin muutos-
vaiheenkin kohdalla itsendisesti suhteen paatyttya. Asiakkaiden kehittyminen on ylittanyt
palveluesittelyssa esitetyt odotukset. Yhdeksan kymmenesta ammattivalmennusta saa-
neesta asiakkaasta koki palvelusta olleen apua ja 97 % suosittelisi palvelua ystavilleen.

Opiskelijavalmentajien valmennuksessa olleiden tulokset jaivat merkittavasti pienemmiksi
ja muutosvaiheissa esiintyi taantumaa suhteiden paatyttya. Haasteet havaittiin loppusyk-
systa ja opiskelijat korvattiin ammattivalmentajilla vuoden vaihteessa. Muutamasta hei-
kon opiskelijavalmentajan saaneesta asiakkaasta paistoi halu ja tarve palvelulle, mutta
huolimaton valmentaja oli pilannut hyvan alun. Kutsumme heidat maksutta takaisin pal-
veluun, nyt ammattivalmentajien asiakkaiksi.

Sdhkoisen liikuntaneuvonnan asiakkaat

Sahkadinen liikkuntaneuvonta tuo palvelun pariin muutaman tadysin uuden asiakasryhman.
Ryhmat koostuvat tyoikaisista, joille ajankaytto, syrjassa a totta asuminen ja ihmisten
edessa nayttaytyminen muutoin muotoutuisivat esteeksi palveluun hakeutumiselle. N&i-
den uusien asiakkaiden lisaksi merkittava osa kasvolliseenkin liikuntaneuvontaan toden-
nakoisesti paatyvista asiakkaista siirtyy vaihtoehdon tullessa sahkoiseen palveluun. Asiak-
kaiden henkilokohtaiset tulokset havaittiin sitd merkittdvammiksi, mita paremmin palve-
lumuoto vastasi heidan toiveitaan. Sahkodiseen palvelumuotoon siirtyvista asiakkaista ker-
tyy suuremmat yksilokohtaiset hyodyt.
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Siina missa kasvollisen palvelun toimiminen yksindan rajaa nama sahkoéisen palvelun
mahdollistaman uudet asiakasryhmat pois, sahkdisen palvelumuodon toimiminen yksi-
nadan rajaa sosiaalisia kontakteja avainasemassa pitavat eldakelaiset ulos palvelun piirista.
Lisaksi jaljelle jaa kookas asiakasjoukko, joka saisi kasvollisessa palvelussa aikaan suu-
remman muutoksen.

Taulukko 1. Eri palvelumuotoihin jakautuvat asiakkaat

Sahkoinen palvelu tai ei mitddn  Mieluiten sahkdinen palvelumuoto Kasvollinen palvelu tai ei mitddn  Mieluiten kasvollinen palvelumuoto
Tyoikaiset, ajankayttd Tyobikaiset, vaivattomuus Eldkeldiset, sosiaaliset konktatit Muut, sosiaaliset kontaktit
Tyoikaiset, syrjdssa ilman autoa Kouluikdiset Tyobikaiset, oikeat suoritustekniikat
Tyoikaiset, anonyymiys Tyoikaiset, huonot kulkuyhteydet tyoikaiset, vertaistuki

22 % vastaajista 39 % vastaajista 0 % vastaajista 39 % vastaajista

Kasvolliseen valmennukseen taloudellisina vaihtoehtoina on olemassa seka ryhmamuo-
toinen, etta vertaisohjaajavetoinen valmennus. Tutkimuksessamme selvisi, etta ryhma-
muotoisen palvelun asiakkaiksi saapuisi vastaajistamme vain 10 %, mikali vaihtoehtoja
olisi tarjolla. Vertaisohjaajaa taas toivoi viidennes vastaajista, 31 % kasvollisen palvelun
ystdvistda. Nama palvelumuodot voisivat olla varteenotettavia vaihtoehtoja, jotta sosiaali-
sia kontakteja arvossa pitavat eldkeldiset saataisiin tuen piiriin, ja kasvollista valmennusta
haluavat asiakkaat vielakin parempiin tuloksiin.

Tulevaisuus

Ammattivalmentajilla tulokset ovat ylittdneet odotukset, ja jatkossakin tulemme kaytta-
maan ainoastaan heita. Mikali palvelusta halutaan entista suurempia hyotyja, tulee pohtia
toisiaan taydentavien palvelumuotojen mahdollisuuksia, jolloin asiakasmaarat ja yksilo-
kohtaiset hyodyt nousevat entisestdaan. Tulemme joka tapauksessa keskittymaan lahete-
kdaytannon ja markkinoinnin kehittdmiseen nyt laadittuun asiakassegmentointiin perustu-
en, jotta aiempaa suurempi osa eri asiakasryhmistad saadaan l6ytamaan tiensa tuen piiriin.
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Tausta

Liikuntaneuvonta.fi —palvelu on ollut toiminnassa reilun vuoden ajan ja tukimuotoa tarjo-
taan nyt kolmentoista kunnan alueilla. Liikuntaneuvontaa antavina tahoina toimi syksyn
2013 ajan Haaga-Helia amk Vierumaen yksikon terveysliikuntaan syventyva liikkunnanoh-
jaajavuosikurssi, sekd muutama Karelia ammattikorkeakoulun fysioterapeuttiopiskelija.
Oppilaitosyhteistydn seurauksena Motia Oy:lla oli kaytossaan ilmaista tyovoimaa, jonka
ansiosta palvelua on tarjottu ja tarjotaan syyskuusta 2013 maaliskuun 2014 loppuun ylla-
pito/matkustuskustannuksin.

Palkallisen tyévoiman myota palvelun kustannukset nousevat, ja raportin tarkoitus on
tarjoa paattdjille tietoa palvelun jatkopaatoksen tueksi. Asetimme kyselylle kaksi paata-
voitetta ja yhden sivutavoitteen. Paatavoitteet olivat liikkuntaneuvonnasta seuranneiden
tulosten selvittaminen, seka sahkoista palvelumuotoa haluavan ihmistyypin kartoittami-
nen. Sivutavoitteena toimi tiedon kerryttaminen palvelun jatkokehityssuuntauksien poh-
justukseksi.

Kysely lahetettiin sadalle viidelle (105) entiselle ja nykyiselle asiakkaalle. Vastausten tut-
kimisen alkamishetkelld 26.2.2014 vastauksia oli kertynyt 48 kappaletta. Vastaajista 42 oli
naisia. Valmennussuhde oli yha kdynnissa 17 vastaajalla. Vastaajien keski-ika oli 44 vuotta.

Havaitsimme syksylla opiskelijoiden palvelukeskusteluja tutkiessamme, etta valmennuk-
sen laatu ei ole ammattilaisten tasolla. Paatimme perua Turun ammattikorkeakoulun fy-
sioterapeuteille luvatun koulutuksen, ja panostaa jo kevaalla ammattivalmentajien kayt-
tamiseen. Ammattivalmentajat vastasivat lilkkuntaneuvonnasta seka kevaan 2013 etta
2014. Taman lisaksi muutama ammattivalmentaja taydensi opiskelijoiden aikoja syksyn
2013 aikana.

Vastaajista 31 sai valmennusta ammattivalmentajalta ja 17 opiskelijavalmentajalta. Nai-
den vastaajaryhmien erot muodostuivat yhdeksi tutkimuksemme merkittavimmista teki-
jOista.

Tulokset

Ammattivalmentajat

Ammattivalmentajat saaneet asiakkaat (N31) ovat pudottaneet painoaan keskimaarin
4,59 kg. Muutosvaiheportailla asiakkaat olivat edenneet keskimaarin 1,00 porrasta.

Kun asiakasta koulutetaan muutoksensa tekijaksi, kehittyminen jatkuu vield suhteen paa-
tyttyakin. Osalla vastaajista palvelusuhde on vielad kesken, joten laajempaa kuvaa saadaan
huomioimalla vain vastaajat, jotka ovat jo padttaneet valmennussuhteensa (N19). Heilla
painoa on lahtenyt keskimaarin 5,97 kg (6,3 %) ja BMI on alentunut 2,12 yksikkéa. Muu-
tosvaiheportailla palvelusuhteen paattineet asiakkaat ovat edenneet jo 1,16 askelmaa.
Asiakkaiden kehittyminen on siis jatkunut suhteiden paatyttya ja tulokset ylittavat liikun-
taneuvonnan saastoodotusten yhteydessa asetetut tavoitteet.
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Ammattivalmentajien asiakkaina olleista vastaajista yhdeksan kymmenesta koki saaneen-
sa apua palvelusta ja 97 % heista suosittelisi palvelua samassa tilanteessa oleville tuttavil-
leen.

Opiskelijavalmentajat

Opiskelijavalmentajille pdatyneet asiakkaat (N17) saivat painoaan putoamaan keskimaarin
1,38 kg. Muutosvaiheportailla he etenivat keskimaarin 0,59 askelmaa. Palvelusuhteen jo
paattaneista selviaa, etta paino on jatkanut kevytta laskua, mutta muutosportailla on
menty vaaraan suuntaan 0,09 askelmaa. Opiskelijavalmentajien asiakkaiden muutokset
voidaan todeta ammattivalmentajien asiakkaita merkittavasti pienemmiksi ja pysymatto-
mammiksi.

Opiskelijavalmentajien asiakkaista vain 76 % koki palvelusta olleen heille apua, ja sama
maara suosittelisi palvelua ystavilleen.

Yhteenvetona tuloksista voidaan todeta se, ettd valmentajat ovat erittdin merkittavassa
roolissa palvelun laadun ja koko toiminnan takaajina. Opiskelijatyovoiman kaytto voidaan
todeta epdonnistuneeksi kokeiluksi, ja jatkaa palvelua ammattivalmentajilla, kuten on
alustavista suunnitelmista poiketen jo vuodenvaihteesta asti tehtykin.

Kaikki vastaajat

Kyselyn kokonaisotantaan kertyi raportin kehittamisen aikana vield 7 vastausta, jotka on
jatetty syvemmalle menevissa tutkimuksissa huomiotta. 55 vastaajan otannalla 85 % asi-
akkaista koki palvelusta olleen itselleen apua ja 91 % suosittelisi palvelua ystavilleen.

Minkalaisia muutoksia asiakkaat ovat itse huomanneet itsessaan?

Asiakkaat itse ovat havainneet liikuntaneuvonnan kehittaneen etenkin motivaatiota, ruo-
kailutottumuksia seka tietoja tilanteeseensa sopivista lilkkkumismuodoista ja maarista.
Valmentajalta saatu tuki, tsemppaus ja “hyvat neuvot” on koettu tarkeimmaksi tuloksia
aikaansaavaksi tekijaksi.

Alle on listattu vastaajien kommentit siitd, mitd muutoksia he ovat itsessadan huomanneet.

» Tietoa liikkunnasta ja ravinnosta, mutta kaikkein tarkeimpana on se
tuki mitd valmentajalta saa ja joka “valvoo” ettd muutoksia tapahtuu

Y

Olkapdani on paremmassa kunnossa

» Sain apua ruokatottumusteni muuttamiseen ja se motivoi, kun on jo-
ku jolle voi raportoida tekemisistaan

» Palvelu oli erittdin motivoivaa ja kannustavaa. Kun se paattyi, en pys-

tynyt pitdamaan itseani “ruodussa” joten olen luultavasti aloituspis-

teessa taas
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Lilkun enemman ja syon terveellisemmin

Sain uutta kipinaa liikkunnansaralla©

Olen muuttanut hiukan ruokailutottumuksia, eli aamulla sydmista ja
toinen lammin ruoka paivassa

Sain hyvia vinkkeja ruokailun muuttamiseksi terveellisempaan suun-
taan, ruoka-ajoista, ruokapaivakirjasta ym. Samoin jarkevaan liikun-
nan aloittamiseen pikkuhiljaa. Teki hyvaa keskustella jonkun ulko-
puolisen kanssa asioista, sai vahan erilaista nakdkulmaa

Eri liikuntavaihtoehtojen esille tuominen uudella tavalla

Palvelu motivoi minua ja saan tietoa miten liikkua

Motivoi liikkkumaan

Minulla on ollut kaikenlaisia vastoinkdymisia ja omavalmentaja on
motivoinut minua. Talla hetkelld elamantilanne on vaikea, joten en
ole pitanyt yhteyttd omavalmentajaan, mutta ensi kuussa olisi tarkoi-
tus jatkaa. Kylla alkuun olin tosi motivoitunut, mutta kun tuli vaike-
uksia niin en jaksanut. Omavalmentaja kylla tietaa tilanteeni, joten
suuri kiitos hanelle kun on ymmartanyt tilanteeni.

Oli kiva, kun oli joku kannustaja jolta sai ohjeita ja tukee

Olen kaynyt lenkilla saannoéllisesti terveydentilani mukaan

Saanu hyvaa tukea ja neuvoja

Ruokarytmi ja treeniohjelmat

Paino hieman pudonnut ja kunto kasvanut

Ruokailuun on tehty isompia muutoksia kuin liikkuntaan

Palvelun avulla I6ysin liikunnan ilon. Paino pudonnut lahes 20 kiloa.
Liikunta kuuluu nyt jokapaivaiseen elamaani.

Sain hyvat lilkuntaohjeet ja tietoa terveellisemmasta ruokavaliosta.
Vaatekoko on pienentynyt kiinteytymisen myo6ta. Olen pirtemapi.
Paino on pudonnut huomattavasti. Verenpaine on laskenut ja veriar-
vot parantuneet. Ladkityksia ei ole tarvinnut aloittaa.

Tiedan ettd syomalla useasti ja pienida maaria ei ndlan tunnetta tule
(vaikka tyoni puolesta tdaman noudattaminen on haastavaa)

Sain alkuun keskustelua 1krt/vk, mutta hyvin pian valmentaja ehdotti
1krt/kk ja se oli sitten mielestani lilan pitka jakso, joten siihen se sit-
ten tyssahti. Itse kuitenkin jatkoin edelleen lilkunnan lisdamista ja
ruokavalion seuraamistani.

Ruokailurytmityksen ymmartaminen ja sen pitamiseen tahtdaminen
Olen saanut hyvaa palautetta ja kannustusta. Lisaksi se, ettd "rapor-
toi” toiselle ihmiselle, vaikkakin koneen kautta, motivoi liikkumaan,
jotta olisi jotain raportoitavaa

Motivoi liikkkumaan enemman. Sain tietoa liikuntapalveluiden hin-
noista, aukioloajoista ja valineiden vuokrauksista

Motivaationi on kasvanut

Sain paljon apua ruokavalion muuttamiseen ja hyvia neuvoja liikun-

taa koskien ©
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Olen saanut tukea paatokseen ja tsemppia tekemiseen

Ruokarytmi. Ei kannata totaalisesti kieltaytya “herkuista”

Sain uusia ideoita

Ruokavaliossa on tapahtunut muutoksia. lltasydminen on jaanyt va-
hadkalorisemmaksi ja valipalatkin pitkin paivaa ovat tulleet mukaan.
Palvelu on kannustanut minua kokeilemaan erilaisia liikuntamuoto-
ja/ryhmia

Paasin urheilun uuteen alkuun pelkastaan neuvoilla. ”Sain suunni-
telman”, jossa kdyn kaksi kertaa viikossa liikkkumassa. Toinen nostaa
syketta ja toinen vahvistaa lihaskuntoa

Paino on pudonnut

Lihasvoima on kasvanut

Paino on pudonnut, lihasmassa ja —voima lisdantynyt, rasvaprosentti
pienentynyt. Olen l6ytanyt omavalmentajan avulla liikuntamuotoja,
joita voin harrastaa omat fyysiset rajoitukseni huomioiden. Eniten
kuitenkin omavalmentajalta saatu tsemppi ja rohkaisu ovat vieneet
eteenpain!

Sain aina vastauksen esittamiini kysymyksiin, jotka koskivat ruokailua
seka liikuntaa. Loysin itselleni sopivat liikkuntamuodot ja pystyin aloit-
tamaan itselleni vaikeita liikkeita ihan nollasta. Sain tukea uskoa it-
seeni ja kehittymiseeni, ja kehitysta on tullut

Alussa, kun systeemi toimi, se tuntui hyvalta alkusysaykselta liikku-
misen aloittamiseen

Ruokapaivakirjan pito, treeniohjelma

Kroppa kiinteytynyt. Ryhti parantunut. Ei vasyta.

motivaatio

jos ei olisi ollut lilan hektista elama juuri silloin, olisin jatkanut, mutta
nyt onnettomien yhteensattumien vuoksi homma jai kesken

motivointi ja tuki seka asioihin saa selkeytta

ruokailun suhteen olen saanut paljon hyvaa. tehnyt hyvia huomioita
mista kenties on aiemmin kiikastanut
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Aiemmat terveystottumusten muutosyritykset

88 % (N48) lilkkuntaneuvonnan asiakkaista on kokemusta aiemmista terveystottumusten

kehittamisyrityksistd, mutta vain 29 % (N42) yrittaneistd on saanut tukea muutokseensa

jo aiemmin. Tuen |ahteiksi nimettiin mm. terveydenhoitohenkildkunta, laihdutusryhmat,

kuntoutuskurssit, Painonvartijat ja omat ystavat. Liikuntaneuvonta todettiin aiempia tu-

kimuotoja paremmaksi omiin aikatauluihin sopimisen, yksil6llisen lahtékohtansa, arkiela-

maan sovittautumisensa ja seurantatukensa johdosta. Yksi vastaajista koki aiemman tu-

kimuodon motivoineen hantd enemman.

Alle listattu kaikki vastaajien esittdmat tukimuodot, joiden piirissa he ovat olleet. Osa on

myo6s verrannut aiempia tukimuotoja Liikuntaneuvonta.fi —palveluun.

>

Ravitsemusterapeutilta, muuten samanlaista paitsi eri kommuni-
kointitapa

Kuntoutuksen avulla ja laihdutusryhmassa

Aslak-kurssilla 10 vuotta sitten

Lilkkuntaneuvonnassa olen saanut oikeanlaista palvelua ja minulle
yksil6llisesti raataloitya

Kavereilta

Olen ollut laihdutusleikkauksessa 2011 ja sain ravintoneuvontaa.
Kylla lilkkuntaneuvonnassa olen saanut laajemmin tukea

Ikaalisten kylpylan kuntoutuskurssilta. Minusta sielta sai enemman
motivaatiota.

Punnituskdynteja mm. th luona

Urheiluseuralta. Palvelu oli sitovampaa, koska oli tapaamisia ja lii-
kuntatapahtumia. Tama on vapaampaa ja mahdollistaa omien aika-
taulujen noudattamisen

Aikoinaan Painonvartijat, joka keskittyi Iahinna painonpudotukseen
ruokavalion keinoin

Terveydenhoidon asiantuntijoilta ja ystaviltani

Yksityinen Personal Trainer. Liikuntaneuvonta sovittaa treenit pa-
remmin osaksi arkieldamaa

Painonvartijat, tyoterveyshoitaja

Terveydenhoitajan ohjauksella ryhmassa. Ehka kumminkin tarvitsen
hellapoliisia

Tuttava asiantuntijoilta ja omalta perheenjdsenelta. Noin sama tie-
to, vieras tremppaa paremmin

Painonvartijat, nyt on henkilékohtaisempaa
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Milla perusteella asiakkaat valitsevat palvelumuotonsa?

Teetimme toukokuussa 2012 ennakoivan markkinatutkimuksen, jossa erdana kysymykse-
na selvitettiin satunnaisten panelistien mietteita itselleen mieluisemmasta tavasta vas-
taanottaa lilkuntaneuvontaa. Tuolloin 45 % vastaajista koki sdhkoéisen liikuntaneuvonnan
kasvotusten toteutettua palvelua mielekkaammaksi. (N42)

Kartoitimme samaa asiaa nyt toteutetun asiakaskyselyn yhteydessa (N41). Nyt liikunta-
neuvonnan kohderyhmaan kuuluvista asiakkaista 61 % koki sahkdisen palvelumuodon
toimivimmaksi itselleen.

Sahkoinen palvelumuoto ei ollut kaikille palveluun saapuville ykkésvaihtoehto. Ammatti-
valmentajille paatyi 14 asiakasta, jotka olisivat valinneet ensisijaisesti jonkin toisen tavan
valmennussuhteeseen. Nama asiakkaat ovat pudottaneet painoaan keskimaarin 3,58 kg,
ja siirtyneet muutosvaiheportailla 0,93 porrasta. Kun huomioidaan heista vain palvelusuh-
teen jo paattaneet asiakkaat, ovat luvut 5,57 kg ja 1,29 muutosporrasta! (N7) Suhteen jo
paattaneilld tulokset menevat jo yli (pienesta otannasta johtuen), eikd nykyisia asiakkaita
huomioimallakaan jaada kauas keskiarvoista.

86 % koki palvelusta olleen apua kommunikointitavasta riippumatta ja 93 % suosittelisi
sita samassa tilanteessa oleville ystavilleen.

Johtopaatoksena todettakoon, etta valmentajan ammattitaidolla on huomattavasti mer-
kittavampi vaikutus asiakkaan kehittymiseen kuin silld, missa muodossa han ensisijaisesti
palvelua haluaisi. Tarkedmpaa on keskittya siihen, kuinka moni asiakas jattaytyy kokonaan
ulkopuolelle palvelusta, koska ei koe kommunikointitapaa mieleisekseen.

Meille on esitetty toiveita, etta selvittdisimme sahkoistd palvelumuotoa kaipaavien asiak-
kaiden perusominaisuudet. Seuraavissa kappaleissa tulemme kasittelemaan tata aihetta.

lan vaikutus palvelumuodon valitsemiseen

Kuviosta 2. ilmenee palvelumuotojen valitseminen ikaryhmittdin. Asiakkaiden valinnat
kulkevat rintarinnan aina 42 ikdvuoteen asti. 43-60 vuoden ikdiset asiakkaat taas suosivat
sahkoista palvelumuotoa. Viela yli 60 ikaisistakin 40 % valitsisi sahkoisen palvelumuodon.

Taulukko 2. Palvelumuodon valitseminen ikdryhmittdin. Liikuntaneuvonta.fi asiakkaat
27.2.2014

Ika Kasvot Netti
alle 18
18-26
27-34
35-42
43-49
50-60
yli 60
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Samankaltainen trendi on ollut havaittavissa jo kevaalla 2012 tehdyssa markkinatutki-
muksessa, jossa vastaajina olivat sattumanvaraiset panelistit. Asiakkaat eivat liittyneet
mitenkadan liikuntaneuvontaan, mutta ilmoittivat valitsevansa palvelumuotojen valilla

kuviossa 3. esitetylla tavalla.

Taulukko 3. Palvelumuodon valitseminen ikdryhmittdin. Satunnaisotanta 24.5.2012

Ika Kasvot Netti

alle 18 0 0
18-24 6 3
25-34 4 3
35-44 6 7
45-54 2 5
55-65 3 1
yli 65 0 0

Sukupuolen vaikutus palvelumuodon valitsemiseen

Kuvioista 4. ja 5. ilmenee, etta sukupuolestakaan ei ole kertomaan asiakkaiden mielen-
kiintoa eri palvelumuotojen valilla. Kuvio 4. paljastaa, etta suurin osa liikuntaneuvonnan
asiakkaista on ollut naisia, ja padosa asiakkaista kallistuu sahkoisen palvelumuodon puo-
lelle. Toisaalta eri sukupuolien edustajat valitsivat palvelumuotonsa samalla suhdeluvulla.
Kuvio 5. taas kertoo, etta satunnaisesti valitut naiset arvostavat kasvollista palvelumuotoa
hieman sahkoista palvelua enemman.

Taulukko 4. Sukupuolen vaikutus palvelumuodon valintaan. Liikuntaneuvonta.fi asiakkaat
27.2.2014

Kasvot Netti
Nainen 14 22
Mies 2 3

Taulukko 5. Sukupuolen vaikutus palvelumuodon valintaan. Satunnaisotanta 24.5.2012
Kasvot Netti

Nainen 13 9

Mies 10 10

Painon ja muutosvalmiuden vaikutus palvelumuodon valitsemiseen

Erds ajatusmalli on, ettd sahkdinen palvelu houkuttaa sen matalan kynnyksen vuoksi. Tas-
ta johtuen on aiheellista tarkistaa, kiinnostaako sahkdinen palvelumuoto etenkin hei-
kommassa tilanteessa olevia, jotka saattavat havetda omaa tilannettaan.
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Sahkoista palvelumuotoa toivovien muutosvalmius palveluun hakeutumishetkella oli kes-
kimaarin 2,82, kun se vastaava valmius kasvollista palvelua haluavilla oli 2,87. Muutos-
valmiuden ero on niin pieni, etta sen ei voi todeta vaikuttavan palveluvalintaan.

Sahkaoista valmennusta toivovat painoivat keskimaarin 95 kg, ja kasvollista palvelua halua-
vat viisi kiloa vahemman. Sahkdisen palvelumuodon asiakkaiden BMI oli keskimaarin
33,65 ja kasvollista palvelua haluavien 31.91. Painon ja BMI:n suhteen on siis havaittavissa
hieman muutosvalmiutta selvempaa syy-seuraussuhdetta suhteessa palvelumuodon va-
lintaan.

Millaiset henkilot paatyvat sahkoéiseen palvelumuotoon?

Vastaajien sukupuolissa, ikdjakaumissa eikd muutosvalmiudesta ollut nahtavissa merkkeja
valintaperusteiden taustalle. Asiakkaan painosta ja BMI:sta saattaa jo jotain pienta voida
arvioida, mutta paatos on edelleen asiakaskohtainen. Valintaperusteita tulee siis etsia
vastaajien vapaan sanan vastauksista.

Vastaajat itse nostivat esiin etenkin palvelun helppouden, anonyymiyden, palveluajan-
kohdat seka tietojen tallentumisen. Palvelun vuoksi ei tarvitse lahtea mihinkaan, anonyy-
miys helpottaa avautumista ja palvelua saa itselleen sopivina ajankohtina.

Alla listattuna kaikki kertyneet perustelut sahkdisen palvelumuodon valitsemiselle.

Se on autottomalle helpoin vaihtoehto

Sopivan anonyymi

Mukavan anonyymia, helppoa kun ei tarvitse lahted mihinkaan
Voi toimia oman aikataulun mukaan sopivimpana ajankohtana
Se on helppo

Helppo

Helppo vaihtoehto

Vaivaton

Se on helppo ja tavallaan pysyy anonyymina

Netti ei sido kellonaikoihin

YVVYVY VYV VYVYYVYYVYYVYYVY

Tama sopi sen aikaiseen tilanteeseeni hyvin. Olin motivoitunut muut-
tamaan tapojani

Vapauden, valinnaisuuden vuoksi

Se on helppoa

Se on vaan niin katevaa

Helppoa

VV V V V

Ei tarvitse lahtea erikseen mihinkaan ja keratyt tiedot ovat kaikki saa-
tavilla

A\

Voidaan keskustella nimettémasti, mika helpottaa vautumista

Y

Ei olisi kellonajoista kiinni

90



YV V V V VY

Saa sopivan ajankohdan valita

Helppo, voi tavata myohaankin

Ei tarvitse lahtea mihinkaan

Tasta voi ottaa itselle kopiot ja palata tarvittaessa aiheeseen
Tavoitettavissa helposti

Olen kokenut sen omalla kohdallani tehokkaaksi

Vapaamuotoisten lausuntojen, seka edeltdvien kappaleiden perusteella voidaan todeta

sahkdisen palvelumuodon kiehtovan etenkin seuraavia henkil6ita:

vk wN e

Kiireiset

Syrjemmalla asuvat ja autottomat
Anonyymiytta toivovat
Vaivattomuutta arvostavat
Korkeamman painoindeksin omaavat

Millaiset henkil6t paatyvat kasvolliseen palvelumuotoon?

Kasvollista palvelua kaipaavat vastaajat nostivat esiin etenkin konkretian. Kasvotusten

olisi helpompi opastaa oikeisiin suoritustekniikoihin, ja koska joutuu esiintymaan valmen-

tajan edessa, ei kehtaa olla tekematta tulosta.

Alla listattuna kaikki kertyneet perustelut kasvollisen palvelumuodon valitsemiselle:

>

Y A\

Y VY

YV V V V

Y

Kasvotusten voisi tulla viela motivoituneempi olo ja tsemppais
enemman. Lisaksi ravinto/liikuntatiedot voisi nayttaa paperilla

Se olisi konkreettisempaa

Saisi tukea nakemalla valmentajansa

Olisi tallaiselle vanhemmalle ihmiselle henkil6kohtaisempaa ja sel-
keempaa

Olisi mukavampaa

Sinne on “nolompi” menna jos ei ole tapahtunut muutosta (esim
paino)

Henkilokohtaisempaa

Motivoivin vaihtoehto ja varmimmin tavoittavissa

Kun nakee niin ei kehtaa olla tekematta tulosta

Koska tama palvelumuoto voisi tukea myos niitd, jotka tarvitsevat
tukea esimerkiksi kuntosaliharjoitteluun ja opastusta laitteisiin
Esim. rytmiseikat, oikeat kavelytekniikat ja kuntosalilaitteiden kayt-
tdminen olisivat helpompaa, kun neuvoa saisi ”paikan paalla”
Omalla kohdallani fyysiset rajoitteet olisi helpompi tuoda esille mm.
nivelten liikkuvuus yms. ja ohjaaja voisi tarvittaessa nayttaa liikkeitd,
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jolloin oikea tekniikka tulisi heti tutuksi ja ohjaaja voisi korjata vir-
heasennot ym heti.

Saman poydan daressa olisi helpompi vaihtaa ajatuksia
Toimivampi, henkilokohtaisempi

Konkreettisempaa

YV V VYV V

Ei kehtaa lintsata

Vapaamuotoisten lausuntojen, seka edeltavien kappaleiden perusteella voidaan todeta
kasvollisen palvelumuodon kiehtovan etenkin seuraavia henkildita:

1. Sosiaaliset, tulostensa ndyttamisesta motivoituvat (itsevarmem-
mat?)
2. Opastusta oikeisiin liikesuorituksiin/konkretiaa toivovat
3. Henkilokohtaisempaa palvelua toivovat
Pienemman painoindeksin omaavat
Eri palvelumuotoja ensisijaisesti toivovien vastaajien sukupuolissa, ikdjakaumissa eika
muutosvalmiudesta ollut ndhtavissa merkkeja valintaperusteiden taustalle. Henkil6t voi-
vat paallisin puolin olla identtisia, ja itselle sopivan palvelumuodon valinnassa selvimmat
eroavaisuudet loytyvat asiakkaiden omista painoarvoista. Nyt kun eri palvelumuodoissa
asiakkaita houkuttavat painoarvot on selvitetty, pddsemme tarkastelemaan asiakkaiden
mieltymyksia yksityiskohtaisemmin.

Painoarvojen merkitys palvelumuodon valinnassa

Pyrimme kyselyn yhteydessa selvittamaan, minkalaisiin suuntiin lilkkuntaneuvontapalvelui-
ta tulisi jatkossa kehittdad. Olemme saaneet muutamia ideoita niin omilta asiakkailtamme
kuin terveystoimijoiltakin, ja kartoitimme nyt ideoiden mahdollisuuksia suuremmassa
mittakaavassa. Jotta eri palvelumuotojen asiakkaat alkaisivat erottua toisistaan, tarkastel-
laan jatkotoivomuksia nyt asiakassegmenttikohtaisesti. Asiakassegmentit ja segmentti-
kohtaiset mieltymykset on koottu taulukkoihin 6. ja 7.

Taulukko 6. Asiakassegmenttien toiveet palvelutavoille

N Muoto Peruste palvelumuodon valinnalle Yksin Ryhmassa Ammattiv. Vertainen
48 Yhteensa 41 7 39 9
25 Sahko 23 2 21 4

4 Kiireiset 2 2 4 -

4 Syrjiemmalla asuvat 4 - 3 1

4 Anonyymiytta toivovat 4 - 4 -
14 Vaivattomuutta arvostavat 14 - 11 3
16 Kasvot 11 5 11 5

4 Tulosten ndyttamisesta motivoituvat 2 2 - 4

5 Opastusta liikesuorituksiin toivovat 3 2 5 -

4 Henkilokohtaisempaa palvelua toivovat 3 1 3 1
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Taulukko 7. Asiakassegmenttien perustiedot palveluun saapumishetkellé

N BMI Ika Mies Nainen
48 Yhteensa 32,3 44 6
25 Sahko 31,7 46 3

4 Kiireiset 34,7 55 1

4 Syriemmalla asuvat 31,6 47 1

4 Anonyymiytta toivovat 32,3 45 -
14 Vaivattomuutta arvostavat 32,2 42 2
16 Kasvot 32,6 42 2

4 Tulosten ndyttamisesta motivoituvat 40,1 32 1

5 Opastusta liikesuorituksiin toivovat 28,8 32 1

4 Henkilokohtaisempaa palvelua toivovat 32,4 51 -

42
22
3
3
4
12
14
3
4
4

Painoarvojen analysointi

Kasvollisen ja sahkdisen palvelumuodon valilla ei havaittu merkittavia sukupuolieroja.
Vaikka asiakkaat jaettiin aiempaa yksityiskohtaisempiin segmentteihin, merkittavia suku-
puolieroja ei vieldakaan ole havaittavissa. Mainitsemisen arvoisina sukupuolieroista nousee
ainoastaan se, ettda anonyymiys ja henkilokohtaisemman palvelun toivominen ovat olleet
ainoastaan naisille tarkeita periaatteita.

Sahkadisen palvelun asuinpaikkansa, vaivattomuuden ja anonyymiyden johdosta toivovista
vastaajista jokainen toivoo saavansa palvelua kahden kesken valmentajansa kanssa. Aino-
astaan palvelumuodon valintaa kiireella perustelevista |0ytyy henkil6ita, jotka toivoisivat
ryhmamuotoista palvelua. Kasvollista palvelumuotoa haluavista taas kaikkiaan 31 % halu-
si palvelua ryhmassa, ja ryhmaa toivovia |6ytyi tasaisesti kaikista eri segmenteista. Varo-
vaisesti voitaneen arvioida, etta ryhmamuotoinen palvelu kiinnostaa ennen kaikkea kas-
vollisen palvelun ystavid. Palvelun sopiminen omiin aikatauluihin toimii painoarvoltaan
vallitsevana, ja ohjaa muutoin ehka kasvollisen palvelun ystavatkin sahkoisen palvelun
asiakkaiksi.

Kiireiset asiakkaat olivat keski-idltdan 55 vuotta, eli tuntuvasti palvelun keski-ikda van-
hempia. Myds heidan painoindeksinsa oli hieman keskimaaraista korkeampi. Alun perin
ajattelimme, ettd sahkoinen palvelumuoto kiehtoo etenkin nuorisoa, mutta tutkimus
osoittikin 42-60 v. ikdluokan olevan sahkoisen palvelumuodon ystavia. Tama palvelun
sopiminen omiin aikatauluihin on saattanut olla se ratkaiseva vaa’an kdaantanyt tekija.

Sahkadisen palvelumuodon asuinpaikkansa seka kulkuyhteyksien johdosta valinneet ovat
palvelun keskivertoasiakkaita hieman vanhempia ja painoindeksiltdan terveempia. Myos
ndiden keski-ikaa lahestyvien asiakkaiden oletettiin kiinnostuvan enemman kasvollisesta
palvelusta, mutta toisin kavi. Tamankin hieman yllattavan tuloksen taustalla saattaa olla
se, ettd myOs asuinpaikka ja heikot kulkuyhteydet toimivat painoarvoltaan vallitsevana.

Anonyymiydelld sahkoéisen palvelumuodon valintaa perustelleet ovat kaikki naisia, ja halu-
sivat kaikki ammattilaisen valmentajikseen, kahden kesken. Painoindeksiltdaan ja idltdan
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he olivat tdysin keskivertovastaajia. Tuttavien tai vertaisten ei tarvitse heidan palveluun
osallistumisestaan tietaa.

Vaivattomuudella sdahkdisen palvelumuodon valitsemista perustelevat ovat painoindeksil-
taan keskiluokkaa ja idltaan pari vuotta keskimaaraisia asiakkaita nuorempia. Helppous
tarkoittanee samalla helppoutta, kun ei tarvitse matkustaa, joten tata ryhmaa voisi pitaa
asuinpaikan ja matkustusyhteyksien kanssa osittain samana, mutta pienemmalla painoar-
volla. Vaivattomuus tuo asiakkaat sahkoiseen palveluun sen ollessa vaihtoehto, mutta
palvelua toivovat menisivat kylla kasvollisellekin valmentajalle jos vaihtoehtoja ei olisi.

Kasvollista palvelua haluavista loytyy kaksi selvasti nuorinta segmenttia. Seka tulosten
ndyttamisesta motivaatiota saavat, etta liikkeiden konkreettista ndayttamista toivovat ovat
keski-idltaan vain 32 vuoden ikadisia. Muutoin nailla kahdella ryhmalla on valtavia eroavai-
suuksia.

Tuloksien ndyttamista toivovat omaavat painoindeksin 40. Naista, sekd nuorista etta kor-
kean riskin omaavista asiakkaista |6ytyy siis suurin saastopotentiaali. Mielenkiintoista on
myo0s se, ettd tasta ryhmasta 100 % haluaa valmentajakseen vertaisen.

Konkretiaa toivovien nuorien painoindeksi on vain 28,8, eli sen puolesta he eivat edes
kuulu liikkuntaneuvonnan kohderyhmaan. Kyseiset henkilot halusivat kaikki valmentajak-
seen ammattilaisen, joka opastaa oikeissa liikesuorituksissa. Heidan toiveensa alkavat
hipoa Personal Trainer —palveluita, eika asiakaskunnasta BMI:n johdosta ole suuria saas-
t6ja odotettavissa.

Kahden nuoren segmentin lisdksi kasvollista palvelua toivoo segmenteista toiseksi vanhin
ryhma. Keski-idltdan 51 vuoden ikaiset, painoindeksiltdan keskiluokkaa olevat naiset toi-
vovat kasvoja sen henkilékohtaisuuden vuoksi. Talle ryhmalle sosiaalisuus ja henkilokoh-
tainen kohtaaminen ovat avainasemassa. Taman ryhman kommenttien ohella tulee huo-
mioida, etta sahkoisen liikkuntaneuvonnan koko asiakaskunta on miltei 20 vuotta kasvolli-
sia lilkuntaneuvontapalveluja nuorempaa, ja etta yli 60 vuoden ikdisissa kasvollinen palve-
lu alkaa taas olla haaveena. Sahkdisen palvelumuodon keski-ikaa laskee toki myds asia-
kaskuntaan uutena ryhmana tullut nuoriso, mutta on epadiltava sahkoisyyden toimivan
osalle elakelaisista palvelusta ulossulkevaksi tekijaksi.

Tiivistelma liikuntaneuvonnan eri palvelumuotojen asiakkaista

18-42 vuoden ikaisista asiakkaista palvelumuodot saisivat asiakkaita samalla vauhdilla.
Kasvollista palvelumuotoa toivovat seka erittdin lihavat vertaisohjaajaa toivovat, etta
kohderyhmaan painoindeksinsa puolesta kuulumattomat, PT-palveluita toivovat asuk-
kaat.

Sahkdinen palvelumuoto tuo liikkuntaneuvontaan uusina asiakkaina kiireisia, huonojen
kulkuyhteyksien paassa olevia, sekd anonyymiytta toivovia tyoikaisia asukkaita. Muut ta-
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man ikdiset valitsevat palvelumuodot pitkalti puoliksi. Nuorien valintaperusteen painoar-
voihin on pienen otannan johdosta vaikea ottaa kantaa. Osa eldkelaisista karsiutuu palve-
lun ulkopuolelle, mikali kasvollista vaihtoehtoa ei ole.

Kuntiin, joissa liilkuntaneuvontaa ei vielad ole, séhkdinen palvelu tuo tuen piiriin tasaisesti
ylakouluikaisia ja tyoikadisia, seka muutamia elakeldisia.

Kuntiin, joissa liikuntaneuvontaa kasvotusten jo tarjotaan, Liikuntaneuvonta.fi tuo uusiksi
asiakkaiksi alaikaisia seka kiireisia, huonojen kulkuyhteyksien paassa olevia seka anonyy-
miytta toivovia 42- 60+ ikaisia asukkaita. Osa kasvolliseen liikuntaneuvontaan muutoin
tulevista 18-60 vuotiaista saapuu nyt sahkoisen palvelumuodon asiakkaaksi, mutta nama
eivat ole lisdasiakkaita, toisin kuin edella kuvatut ryhmat.

Taulukko 1. Eri palvelumuotoihin jakautuvat asiakkaat

Sahkéinen palvelu tai ei mitddan  Mieluiten sdhkodinen palvelumuoto Kasvollinen palvelu tai ei mitdan Mieluiten kasvollinen palvelumuoto
Tyoikaiset, ajankayttod Tyoikaiset, vaivattomuus Eldkeldiset, sosiaaliset konktatit  Muut, sosiaaliset kontaktit
Tyoikaiset, syrjdssd ilman autoa  Kouluik3iset Tyoikdiset, oikeat suoritustekniikat
Tyoikaiset, anonyymiys Tyoikaiset, huonot kulkuyhteydet tyoikaiset, vertaistuki

22 % vastaajista 39 % vastaajista 0 % vastaajista 35 % vastaajista

Ammattivalmentaja vai vertainen?

Osa asiakkaista on nostanut esiin ajatusmallia, ettda saman muutoksen jo lapikaynyt ver-
tainen voisi olla toimiva idea valmentajaksi. Lilkkuntaneuvonnassa asiakasta itsedaan kui-
tenkin opetetaan muutoksensa tekijaksi, ja ndin asiakas oppii ainakin omaa tilannettaan
koskevat etenemisperiaatteet ja keinot. Talldin liikuntaneuvonnassa yllapitovaiheeseen
edennyt asiakas voisi toimia ohjaajana muutamille asiakkaille. My0s vertaisohjaaja itse
motivoituisi yllapitdmaan saavuttamaansa muutosta. Talla tapaa saataisiin eri paikkakun-
nille edullisesti myos kasvollinen valmentajavaihtoehto.

Vastaajista vajaa viidennes koki haluavansa valmentajakseen mieluummin vertaisen kuin
alan ammattilaisen. Vertaisohjaajia halusivat erityisesti kasvollisesta valmennuksesta pi-
tavat asukkaat, 31 % vastaajista. Vertaisohjaajia haluavat etenkin he, jotka halusivat val-
mentajalle kasvot tulosten nayttamisen ja siita seuraavan motivaation vuoksi.

Selvitimme myds, ettd vertaisohjaajien puute ei ainakaan muodostu taman palvelumuo-
don esteeksi. 14 henkil6a ilmoitti olevansa kiinnostuneita toimimaan vertaisohjaajina joko
heti, tai onnistuessaan itse muutoksessaan ensin ja saadessaan ohjausta ohjaajana toi-
mimiseen. Pohdittavaksi jaa vield, etta millaista koulutusta vertaiset tarvitsevat, jotta ver-
taisohjaajavalmennuksella padstaan pysyviin muutoksiin. Tarkeinta ei ole, etta tulokset
ovat yhta hyvid kuin ammattivalmentajien asiakkailla. Oleellista on, ettd tdlla menetelmal-
|3 saadaan uusia asiakkaita palvelun pariin, ja etta terveyttd edistavistd muutoksista muo-
dostuu pysyvia. Uusia asiakkaita voisi olettaa tulevan ainakin eldkeldisista, jotka kokevat
valmennuksen kasvot valttamattomiksi. Muutama nyt muihin palvelumuotoihin paassyt
asiakas taas voi paasta aiempaa parempiin tuloksiin, kun palvelumuoto on itselle se opti-
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maalisin vaihtoehto. Vertaisohjaajien avulla olisi mahdollista jarjestdada myos asiakkaiden
toivomia yhteisryhmid, joihin paasy olisi vain lilkkuntaneuvonnan asiakkailla.

Yksin vai ryhmassa?

Lilkkuntaneuvontaa on joillakin paikkakunnilla alettu tarjoamaan ryhmamuotoisesti, ja sa-
moin toimii moni muukin painonpudotukseen tahtaava julkinen interventio. Perusteluina
on esitetty etenkin taloudellisuutta ja matalaa kynnysta. On oletettu, etta asiakkaiden on
helpompi tulla paikalle ja toimia, kun ymparilla on ryhma tukemassa. Myos ryhmasta ker-
tyvan vertaistuen on arvioitu olevan tarkeaa.

Tutkimuksessamme vain vajaa seitsemdsosa vastaajasta halusi lilkkuntaneuvontaa ryhman
tukemana. Huomiota herattavaa on se, etta sahkoista palvelua haluavista asiakkaista vain
8 % halusi palvelua ryhmassa, kun taas kasvollista palvelua haluavissa ryhmaa kaipasi 31
% vastaajista. Tama tulos osaltaan tukee ajatusmallia, jossa kasvollista palvelua haluavat
sahkoista palvelumuotoa keskimaarin sosiaalisemmat ja motivaatiota tuloksiensa esitte-
lysta saavat asiakkaat.

Kaikki, jotka perustelivat palvelumuodon valintaa helppoudella, halusivat palvelua yksin.
Ryhma kiinnosti sahkdisessa palvelussa vain henkil6ita, jotka valitsivat sahkdisen palvelu-
muodon sen aikatauluttomuuden johdosta. Ryhma taas rikkoisi sahkodisen palvelumuodon
tuoman edun aikataulujen vapaudessa, joten ndma asiakkaat lienevat aikataulujensa joh-
dosta mahdottomassa tilanteessa ryhmavalmennuksen suhteen. Nain ollen, vaikka ryh-
mavalmennusta tarjottaisiin vaihtoehtoisena palveluna, paatyisi sinne vain 10 % vastaajis-
ta. Toisaalta, jos vaihtoehtoja ei olisi tarjolla, paatyisi sinne oletettavasti paaosa kasvolli-
sen neuvonnan nykyisistad asiakkaista. Sahkdisen liikuntaneuvonnan myéta uusina ryhmi-
na tuen piiriin tulleet kiireiset, huonojen kulkuyhteyksien paassa asuvat sekd anonyymiyt-
ta arvostavat jdisivat yha palvelun ulkopuolelle.

Ryhmista voitaneen koontina sanoa, etta taloudellisuutensa puolesta se on potentiaali-
nen vaihtoehto kasvolliselle soolovalmennukselle. Ryhmamuotoisella valmennuksella
kunta saanee suurimman hyodyn suhteessa kaytettyyn rahaan. Suurimman osan tulokset
jadvat kauas potentiaalistaan epdsopivan palvelumuodon vuoksi, ja osa kasvollisenkin
palvelun ystavista jattaytyy kokonaan tuen ulkopuolelle. Heidan lisakseen kaikki séhkdisen
lilkuntaneuvonnan myo6ta tulevat uudet asiakasryhmat jattavat palveluun saapumatta.
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Asiakkaiden vapaamuotoiset palautteet palvelusta:

Asiakkaiden vapaamuotoisista palautteista padosa on jalleen ollut innoittavaa luettavaa.
Taman tutkimuksen yhteydessa saimme kuitenkin ensi kertaa muutaman negatiivisenkin
kommentin. Tasta johtuen kiinnitdamme huomiota nyt etenkin niihin ja niiden ratkaisemi-
seen. Negatiivisina asioina kommenteista eroaa kaksi kokonaisuutta; valmentajan heikko
motivaatio ja ammattitaito, seka internetyhteyksia koskevat haasteet.

Ensimmaisen ongelman aiheuttajina toimivat opiskelijavalmentajat, kuten jo ensimmais-
ten kappaleiden tulostarkastelusta kavi ilmi. Etenkin koulutuksen pakollisina opintoinaan
suorittaneiden kayttaminen tydvoimana voidaan todeta epaonnistuneeksi ratkaisuksi.
Toisen ongelmana on ollut ohjelman toimiminen heikkojen internetyhteyksien alueilla.
Kun internetyhteys hetkellisesti katkesi, ohjelman viestit eivat enaa valittyneet keskusteli-
joiden valilla. Ongelman syy oli sen harvinaisuuden johdosta pitkaan epaselva, mutta se
saatiin ratkaistuksi loppusyksysta 2013.

Esitetyt ongelmat on jo ratkaistu. Opiskelijat on korvattu ammattilaisilla ja keskustelu
toimii ongelmitta surkeillakin nettiyhteyksilla. Loka-helmikuussa palvelussa aloittaneet,
ammattilaisille paatyneet asiakkaat (N28) ovatkin olleet jo sataprosenttisen tyytyvaisia
palveluun.

Vastaajista erottuu muutama yksild, jotka kaipaisivat lilkuntaneuvontaa, mutta edella
kuvatut haasteet ovat syoneet palvelun hyédyt. Kutsumme nama henkil6t takaisin kai-
paamansa tuen piiriin, nyt ammattivalmentajien asiakkaiksi.

» Minulla on vasta yksi keskustelukerta takana, mutta innolla jo odotan
seuraavaa. Tama palvelu on loistava juuri kaltaisilleni, joilla on iso kynnys
lahted hakemaan apua

> olin erittdin tyytyvainen palveluun, valmentaja ei painostanut vaan haki
oikeasti minulle sopivaa ratkaisua ja oli kannustava, saannoéllinen "ta-
paamis"rytmi piti huolta, etteivat lipsumiset jadneet pitkaaikaisiksi, ase-
tettiin sopivia tavoitteita jotta onnistumisen ilolla motivaatio nousi mat-
kan varrella, tarvitsen saannollista "kontrollia" toivoisin ettd tama palve-
lu jatkuu, koska en ole kiinnostunut muista kunnan tarjoamista liikunta-
palveluista

> Tosi kiva juttu tallainen ! :)
> Kiitos paljon avusta. =)

> Olen ollut erittdin tyytyvainen palveluun ja neuvojat ovat olleet positiivi-
sia ja ammattitaitoisia

> Olen saanut henkistdkin tukea vaikeina aikoina, joten kiitos

> En tiedd missa oli vika, mutta olisin halunnut jatkaa, mutta yhteistyo
valmentajan kanssa ei toiminut. Valitin asiasta, mutta ei senkaan jalkeen
kuin kerran tai kaksi. Uudestaan en viitsinyt edes vaivautua. Palvelu olisi
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hieno mikali se toimisi. Onneksi minulla oli motivaatio jatkaa yksikseni
omin neuvoin. Valmentajan avulla se oli ehka mielenkiintoisem-
paa/monipuolisempaa. Pettymys jai

hyvia neuvoja tuli ruokarytmiin ja lilkkunnan maaraan
Palvelu ihan hyva. Enemman ravinto vinkkeja

Puoli vuotta jonka mittainen palvelu nyt on luvattu, on mielesténi liina
lyhyt aika. Vuosi voisi olla parempi ainakin jos motivaatio on vahan viela
hakusessa

Homma ei todellakaan toiminut, yhteys ei toiminut eika aikataulu pita-
nyt. Vinkkeja ensimmaisella kerralla sain ja niiden mukaan lisdilin liiketta
:D

en ole tottunut olemaan ihmisiin yhteydessa tietokoneen kautta. Haluan
keskustella kasvotusten

Lilkkuntaneuvonta muutti elamani. Aivan mahtava palvelu - Iso KIITOS:)

Minulle ollut paljon apua henkil6kohtaisesta tsempparista. Olin silloin jo
motivoitunut ja aloittanut muutoksen ja lisdapu tuli minulle hyvaan
saumaan. Kiitoksia tsempparilleni. Lupasin lahettaa palautetta, se lukee
edelleen kalenterissa, siirran vain lappua eteenpain, mutta aika on men-
nyt menojaan, kun vield paasin toihin. Osallistuin syksylla 25 km kavelyyn
ja selvisin siitakin. Tyopaikka mahdollistaa lilkkunnan tarjoamalla viikko-
jumpan, kuntosalin kdyton, uintia ym. Nyt 10ysin vielda tydmatkan varrelle
sopivan vesijumpan kerran viikossa. Joudun nyt leikkaukseen ja kaikesta
muutoksesta on varmasti ollut apua toimenpiteesta toipumisessa. Lii-
kuntaneuvonnan jatkosta on varmasti apua monelle muullekin. Hyvaa ja
liilkunnallista talvea! Terveisin Pirkko

Minulla on vahvat sukutaipumukset sokeritautiin. Olisin kaivannut ohjaa-
jalta enemman neuvoa sokeritauti+laihduttaminen = millainen ruokava-
lio? Mutta mielestani han ei sita kyennyt antamaan

kokeilen palvelua uudestaan, viimeksi huimauksen takia lopetin, hartiat
oli jumissa ja hieronta on auttanut nyt, ei johtunut aamulenkeista niin
kuin luulin.

joskus voisi olla hyva jarjestda tempauksia tai tapaamisia samassa kun-
nassa palvelua kayttavien kesken

pystyisikohan palveluun yhdistamaan jo olemassa olevia mobiilisovelluk-
sia, nettiohjelmia (esim. HeiaHeia)

Minulle koko palvelu oli huti. Ensimmaiseen sovittuun nettikeskusteluun
sain huhuta vastaajaa itse kontaktoimalla. Lopulta, kun joku ohjista tuli
keskusteluun, sovittiin lopussa, ettd ohjausta jatketaan sahkopostilla.
Laitoin ohjaajalle heti viestin ja pyysin vastaamalla kuittaamaan, etta
sahkopostiyhteytemme alkaa toimia. Mitdaan vastausta ei tullut, eika sen
koommin yhteydenottoa. Joten tulkitsin, ettd minun kohdaltani koko
valmennus on deletoitu
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Palvelu oli mukava kokeilu. On kuitenkin paljon itsesta kiinni, saako siita

tarpeeksi irti. Jos itsella on huono motivaatio, ei siihen ole helppo vaikut-
taa. Itsella motivaatiota lisata liikkuntaa oli ja koin palvelun motivoivan li-
saa

Tama on hyva juttu ja ilmaista
Oli kiva, etta toisessa paassa oli tsemppaaja eika "Moittia"

Ohjaajanne oli kovin kannustava, avulias ja ahkera hakemaan tietoa kai-
kista erilaisista mahdollisuuksista harrastaa taalla kotiseudulla liikuntaa

Parasta kaikessa oli, ettd sain ottaa yhteytta illalla, jolloin kone oli jo mi-

nun kaytossani. Tuuli tsemppasi ja antoi minulle jopa oman sahkdpostin-
sa, jos vield tarvitsen apuja. Loistava palvelu, varsinkin kun oma kipina oli
jo syttynyt. Ts. minulle juuri sopiva!

Hyva homma, suosittelen

Ohjelmani on viela kesken, mutta tahan saakka kaikki on sujunut erittain
hyvin.

Olin liikkuntaneuvojaani yhteydessa 2-3 kertaa. Viimeisella kerralla han
lupasi ottaa yhteytta, mutta yhteydenottoa ei ikina kuulunut. Kasitin, et-
ta meidan olisi vield pitanyt jatkaa neuvontaa

Ohjaajani on ollut helposti lahestyttava, selkedsti kiinnostunut minusta
ja tilanteestani ja antanut monipuolista ohjasta liikkkumiseen, lihaskun-
non harjoittamiseen seka oikeaoppiseen ravitsemukseen.

Netissa toimiva neuvonta on ok, mutta ajoittaiset haasteensa toivat mm
netin hitaus ja patkiminen, jolloin keskustelut ikavasti keskeytyivat. Se
on kuitenkin helppoa koska homman voi hoitaa kotoa kasin

Ei huono, itsesta kuitenkin kaikki kiinni

Kiitos! Oli oikein mukava ohjaaja. Oli myos hienoa, ettd saimme ajat so-
pimaan yhteen. Ohjaajan asiantuntemus mahdollisti minulle saada tie-
toa, jota tarvitsin. Ehka juuri tama oli parasta, sain aina nopeasti vasta-
ukset juuri minua askarruttaviin kysymyksiin. Ei mennyt turhaa aikaa tie-
don etsimiseen ja sen pohtimiseen, onko tieto oikein

Suosittelisin kylla, kunhan vain tekniikka saataisiin toimimaan. Heti al-
kumetreillad chatin kanssa tuli ongelmia ja lopulta se lakkasi kokonaan
toimimasta. Aluksi yritimme pitaa ohjaajan kanssa yhteytta sahkdpostit-
se, mutta sitten sekin jai. Tasta on jo useita kuukausia, taisi olla viime
syksya. Olin jo itse asiassa vahan ehtinyt unohtaakin tdman jutun. Silti
olen sita mielta, etta ilmainen tuki olisi monelle huippujuttu ja hyva kipi-
na aloittaa liikkuminen

Sain hyvia vinkkeja, jumppaohjeita, kannustusta
Kaikki on sujunut hyvin

Mielestani palvelu on ollut minulle oikeanlaista, ja jatkan edelleen. Na-

kyvaa tulostakin on jo tullut
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Yhteenveto
Liikuntaneuvonta.fi —palvelusta seuranneet tulokset

Ammattivalmentajien avustuksella muutosta tavoittelemaan lahteneet, palvelusuhteen jo
paattaneet henkilot ovat menettaneet keskimaarin 6,30 % lahtopainostaan, ja edenneet
1,16 muutosvaiheporrasta. Heidan kehittymisensa on jatkunut niin painon kuin muutos-
vaiheenkin kohdalla itsendisesti suhteen paatyttya. Asiakkaiden kehittyminen on ylittanyt
palveluesittelyssa esitetyt odotukset. Yhdeksan kymmenesta ammattivalmennusta saa-
neesta asiakkaasta koki palvelusta olleen apua, ja 97 % suosittelisi palvelua ystavilleen.

Opiskelijavalmentajien valmennuksessa olleiden tulokset jaivat merkittavasti pienemmiksi
ja muutosvaiheissa esiintyi taantumaa suhteiden paatyttya. Haasteet havaittiin loppusyk-
systa ja opiskelijat korvattiin ammattivalmentajilla vuoden vaihteessa. Muutamasta hei-
kon opiskelijavalmentajan saaneesta asiakkaasta paistoi halu ja tarve palvelulle, mutta
huolimaton valmentaja oli pilannut hyvan alun. Kutsumme heidat maksutta takaisin pal-
veluun, nyt ammattivalmentajien asiakkaiksi.

Sdhkoisen liikuntaneuvonnan asiakkaat

Sahkoéinen liikkuntaneuvonta tuo palvelun pariin muutaman tdysin uuden asiakasryhman.
Ryhmat koostuvat tyoikaisista, joille ajankaytto, syrjassa autotta asuminen ja ihmisten
edessa nayttdytyminen muutoin muotoutuisivat esteeksi palveluun hakeutumiselle. N&i-
den uusien asiakkaiden lisdaksi merkittava osa kasvolliseenkin liikuntaneuvontaan toden-
nakoisesti paatyvista asiakkaista siirtyy vaihtoehdon tullessa sahkoéiseen palveluun. Asiak-
kaiden henkilokohtaiset tulokset havaittiin sitda merkittavammiksi, mita paremmin palve-
lumuoto vastasi heidan toiveitaan. Sahkoiseen palvelumuotoon siirtyvista asiakkaista ker-
tyy siis suuremmat yksilokohtaiset hyodyt.

Siind missa kasvollisen palvelun toimiminen yksindan rajaa nama sahkdisen palvelun
mahdollistaman uudet asiakasryhmat pois, sahkoisen palvelumuodon toimiminen yksi-
ndan rajaa sosiaalisia kontakteja avainasemassa pitavat eldkeldiset ulos palvelun piirista.
Lisaksi jaljelle jaa kookas asiakasjoukko, joka saisi kasvollisessa palvelussa aikaan suu-
remman muutoksen.

Taulukko 1. Eri palvelumuotoihin jakautuvat asiakkaat

Sahkéinen palvelu tai ei mitddan  Mieluiten sdhkodinen palvelumuoto Kasvollinen palvelu tai ei mitdan Mieluiten kasvollinen palvelumuoto
Tyoikaiset, ajankayttod Tyoikaiset, vaivattomuus Eldkeldiset, sosiaaliset konktatit  Muut, sosiaaliset kontaktit
Tyoikaiset, syrjdssd ilman autoa  Kouluik3iset Tyoikdiset, oikeat suoritustekniikat
Tyoikaiset, anonyymiys Tyoikaiset, huonot kulkuyhteydet tyoikaiset, vertaistuki

22 % vastaajista 39 % vastaajista 0 % vastaajista 35 % vastaajista

Kasvolliseen valmennukseen taloudellisina vaihtoehtoina on olemassa seka ryhmamuo-
toinen, etta vertaisohjaajavetoinen valmennus. Tutkimuksessamme selvisi, ettd ryhma-
muotoisen palvelun asiakkaiksi saapuisi vastaajistamme vain 10 %, mikali vaihtoehtoja

olisi tarjolla. Vertaisohjaajaa taas toivoi viidennes vastaajista, 31 % kasvollisen palvelun
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ystavista. Etenkin pienille ja keskisuurille kunnille nama voisivat olla varteenotettavia
vaihtoehtoja, jotta sosiaalisia kontakteja arvossa pitavat eldkeldiset saataisiin tuen piiriin,
ja kasvollista valmennusta haluavat asiakkaat vielakin parempiin tuloksiin.

Tulevaisuus

Ammattivalmentajilla tulokset ovat ylittdneet odotukset, ja jatkossakin tulemme kaytta-
maan ainoastaan heitd. Mikali palvelusta halutaan entista suurempia hyotyja, tulee pohtia
toisiaan taydentavien palvelumuotojen mahdollisuuksia, jolloin asiakasmaarat ja yksilo-
kohtaiset hyddyt nousevat entisestaan. Tulemme joka tapauksessa keskittymaan lahete-
kaytannon ja markkinoinnin kehittamiseen nyt laadittuun asiakassegmentointiin perustu-
en, jotta aiempaa suurempi osa eri asiakasryhmistad saadaan [6ytamaan tiensa tuen piiriin.
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Liite 6. Markkinakartoituksen tuloksia
. E':;FU Liikuntan=wnnonta, Madkkinas=hity= 2012
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Tulokset, kuntien terveystoimet
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Tulokset, kuluttajat
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