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Tassa opinnaytetydssa perehdyttiin terveyteen ja hyvinvointiin, motivaatioon sekéa kayttaytymi-
sen muutosteorioihin. Opinnaytetyon toimeksiantajana toimi Kuortaneen urheiluopistolla toimi-
van Hyvinvointi- ja vapaa-aikakeskuksen Omaksi Parhaaksi -hyvinvointivalmennuspalvelu.
Omaksi Parhaaksi -hyvinvointivalmennus on yritysasiakkaille ja tyéyhteisaille suunnattu palvelu,
joka tahtaa henkildkohtaisen hyvinvoinnin parantamiseen niin tydssa kuin vapaa-ajalla.

Tutkimuksessa keskityttiin "Omaksi Parhaaksi” -hyvinvointivalmennukseen ja sen vaikutuksiin
osallistujien elintapoihin ja hyvinvointiin valmennusjakson paatyttya. Tutkimuksen keskeisena
tavoitteena oli selvittéda, missa maarin Kuortaneen hyvinvointivalmennus tuottaa pysyvia elinta-
pamuutoksia osallistujien kokemusten mukaan. Tutkimuksesta saatujen tietojen avulla pyrittiin
tuomaan esille asioita, joita Kuortaneen urheiluopisto pystyy hyddyntamé&an palvelutoiminnan
kehittdmisen tukena, seka myynnissa ja markkinoinnissa kehittddkseen tulevaisuudessa entista
parempaa nayttdon perustuvaa valmennusta.

Opinnaytety0 toteutettiin kvantitatiivisia ja kvalitatiivisia tutkimusmenetelmid hyodyntaen. Aineis-
tonkeruussa kaytettiin Wellbeing Factory Oy:n tuottamia OPA-hyvinvointiprofiileita seka tutki-
mukseen vapaaehtoisesti osallistuneiden haastatteluja. Tutkimuksen ensimmainen mittauspiste
eli OPA-hyvinvointiprofiilien alkukartoitus suoritettiin valmennusjaksojen alussa vuoden 2022—
2023 vaihteessa. Toinen mittauspiste eli loppukartoitus 6—10 kuukautta kestaneen valmennuk-
sen lopussa ja kolmas mittauspiste eli seurantakartoitus haastatteluiden kanssa samana ajan-
kohtana 4-12 kuukautta valmennusjaksojen jalkeen kevaalla 2024.

OPA-hyvinvointiprofiili on sédhkdinen hyvinvointikartoitus, jonka perusteella saadaan selville asi-
akkaan omakohtainen kokemus motivaatiotasosta ja elintavoista nykyisiin hyvinvointisuosituk-
siin suhteutettuna. Haastattelussa keskityttiin erityisesti siihen, miten osallistujat olivat onnistu-
neet yllapitamaan valmennuksen aikana aloittamiaan hyvinvointia tukevia toimintatapoja ja
mitka tekijat olivat tukeneet tai estdneet pysyvia elintapamuutoksia. OPA-hyvinvointikartoituk-
seen vastasi 16 henkil6a ja haastatteluun osallistui seitseman henkil6a.

Tulokset osoittivat, ettd valmennus edisti pysyvid muutoksia osallistujien fyysisessa aktiivisuu-
dessa, ravitsemuksessa ja stressinhallinnassa. Muutosten pysyvyys kuitenkin vaihteli valmen-
nusjakson pituuden ja osallistujien motivaation mukaan. Voitiin myds havaita tiettyja yhtalaisyyk-
sia haastatteluun vastanneiden kesken, kun he raportoivat muutoksen mahdollistajia ja esteita.
Tarkoitus oli myds tehdé yhteenveto valmennuksen kehittamista varten. Johtop&aatoksena esi-
tettiin, ettd valmennusta voitaisiin kehittda tukemaan paremmin osallistujien motivaation sisais-
tymisté ja tarjoamaan taten pitkaaikaisia tyokaluja elintapamuutosten yllapitamiseksi.
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1 Johdanto

Kokonaisvaltainen hyvinvointi ei ole vain yksilon henkilokohtainen valinta vaan yhteiskunnan ja tyo-
elaman hyvinvoinnin kannalta keskeinen tekija. Elamantapojen ja arjen valintojen vaikutus on mer-
kittava ihmisen hyvinvoinnin yllapitimisessa ja parantamisessa. Liikunta, ravinto ja palautuminen
muodostavat kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin peruspilarit. Fyysinen aktiivisuus, terveellinen ravitse-
mus ja riittdva palautuminen ovat keskeisia tekijoita, jotka yllapitavat inmisen fyysista ja henkista
toimintakykya. Saanndllinen liikunta tukee terveytta vahentamalla riskia moniin sairauksiin, paran-
taa mielenterveytta ja auttaa yllapitamaan tasapainoista kehon toimintaa (Jiménez, Beedie & Li-
guori 2018, 32—-44). Ravinto puolestaan vaikuttaa energiansaantiin ja -kulutukseen, mik&a on olen-
naista fyysisen suorituskyvyn, palautumisen ja optimaalisen painonhallinnan kannalta. Uni ja pa-
lautuminen mahdollistavat kehon ja mielen palautumisen péivittdisesta kuormituksesta, ja ilman

riittdvaa lepoa suorituskyky heikkenee ja stressitasot nousevat. (UKK-instituutti 2023.)

Tyo6hyvinvointi on noussut yhdeksi keskeiseksi tekijaksi, joka vaikuttaa seka yksilon ettd organisaa-
tion menestykseen. Nyky-yhteiskunnassa, jossa tydelaman vaatimukset ovat jatkuvasti kasvaneet,
kiire ja stressi ovat yleisia. Tasta syysta tyohyvinvoinnin tukeminen on tullut entista tdrkeAmmaksi
niin tyontekijoiden jaksamisen kuin organisaatioiden tuloksellisuuden kannalta (Manka & Manka
2023, luku 1.1). Tyohyvinvointi kattaa fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin ulottuvuudet
ja vaikuttaa merkittavasti siinen, kuinka tyontekijat kokevat tyénsa ja kykenevét suoriutumaan tyo-
tehtavistaan. Hyvinvoiva tyontekija on motivoituneempi, sitoutuneempi ja kykenee suoriutumaan
paremmin tyotehtavistdan, mik& heijastuu positiivisesti myos organisaation tuloksellisuuteen (Virta-
nen & Sinokki 2014, 190-192).

Yksi merkittdvimmista haasteista elamantapamuutosta tehdessa on muutosten pysyvyys pitkalla
aikavalilla. Ammattilaisten palveluihin tukeutuminen tavoitteiden saavuttamiseksi on varsin yleista,
mutta sen jalkeinen muutosten yllapitaminen on osoittautunut vaikeaksi. Usein valmennuksen
paattymisen jalkeen on helppo lipsua takaisin vanhoihin tottumuksiin. Siksi valmennuksessa tulisi
painottaa riittavien tydkalujen tarjoamista myds tulevaisuutta varten, jotta asiakas pystyy sailytta-

maan tehdyt muutokset valmennusjakson jalkeen. (Absetz & Hankonen, 2017.)

Tama opinnaytetyd keskittyy Kuortaneen urheiluopiston "Omaksi Parhaaksi" -hyvinvointivalmen-
nukseen ja sen vaikutuksiin osallistujien elintavoissa ja hyvinvoinnissa. Tutkittava ryhma koostui
viidesta valmennusryhmasta, jotka olivat vastanneet OPA-hyvinvointiprofiiliin vuoden 2022—-2023
vaihteessa ja joiden valmennusjakso oli joko kuusi tai 10 kuukautta. Valmennusohjelman tavoit-
teena on parantaa henkildkohtaista hyvinvointia seké tydss4, etta vapaa-ajalla ja sen keskeisina

osa-alueina ovat fyysinen aktiivisuus, ravitsemus, uni ja palautuminen seka stressinhallinta.



Opinnaytetyossa kasitellaan kattavasti myos hyvinvoinnin ja terveyden eri osa-alueita seka niiden

merkitysta tyohyvinvoinnin nakokulmasta.

Toimeksiantajamme Kuortaneen urheiluopisto on yksi 11 urheiluopistosta. Liikunnan, huippu-urhei-
lun ja koulutuksen lisdksi Kuortaneen urheiluopisto tuottaa palveluita hyvinvointiin, seka vapaa-ai-
kaan. Yhtend Suomen Olympiakomitean Olympic Training Centeriné ja kansainvalisena valmen-
nuskeskuksena Kuortaneen urheiluopisto tarjoaa harrastajille, kuntoilijoille ja urheilijoille laadukasta
palvelua, seka erinomaiset olosuhteet ja osaamisen. (Kuortaneen urheiluopisto 2020a.)

Kuortaneen urheiluopisto on tehnyt hyvinvointivalmennuksia vuosien ajan ja valmentanut tuhansia
ihmisia eri aloilta ympari Suomen. Hyvinvointivalmennus on suunnattu yrityksille ja tydyhteisdille.
Asiakkaan tarpeisiin mukautuva 6—10 kuukauden hyvinvointivalmennus tahtéaa henkildkohtaisen
hyvinvoinnin parantamiseen niin tydssa kuin vapaa-ajalla. Henkilokohtaisen hyvinvoinnin tukemi-
nen on valmennuksen ydin ja valmentajien tavoitteena on auttaa ymmartdmaan omat, kokonaisval-
taisesti hyvinvointiin liittyvat elaméantavat ja -valinnat. Henkildkohtaisen valmennuksen tavoitteena
on auttaa yksilollisesti I6ytdma&an juuri omaan arkeen sopivat hyvinvointia tukevat toimintatavat.
Valmennuksen aikana keskeisessa roolissa on valmennettavan luontainen liikkumistyyli ja moti-
vaation tukeminen. Kuortaneen hyvinvointivalmennuksessa hyddynnetaén kolmansien osapuolien
mittareita, kuten Wellbeing Factory Oy:n hyvinvointikartoitusta seka Energiatesti.com Oy:n energia-

testid. (Kuortaneen urheiluopisto 2020b.)

Kuortaneen urheiluopiston hyvinvointivalmennuksen vaikutus elamantapamuutoksissa ja tyéhyvin-
voinnissa, on ajankohtainen ja vastaa kasvavaan tarpeeseen edistaa tyoikaisten kokonaisvaltaista
hyvinvointia. Fyysisen aktiivisuuden ja terveellisten elamantapojen edistaminen on jatkuvasti esillg,
silla istumatyon ja kiireisen elaméntyylin aiheuttamat terveyshaasteet, kuten likkumattomuus, epé-
terveellinen ruokavalio ja stressi, ovat nykypaivan tydelaméassa merkittavia ongelmia. Tama aihe

on erityisen tarkea niin tydnantajien kuin tydntekijoiden naktkulmasta, silla tydéhyvinvoinnin tukemi-
nen ja sairauksien ennaltaehkaisy ovat keskeisia elementteja organisaatioiden vastuullisessa ke-

hittamisessa.

Valmennus tukee my6s tydyhteisén hyvinvointia ja yhteiséllisyytta, parantaen tyontekijoiden keski-
naista vuorovaikutusta ja sitoutumista. Inhimillisen hyvinvoinnin kannalta ohjelma tarjoaa osallistu-
jille keinoja parantaa fyysista ja henkista jaksamista seka terveellisid elaméantapoja, mika lisda hei-
dan elaméanlaatuaan seka tydssa etta vapaa-ajalla. Taloudellisesta nakékulmasta hyvinvointival-
mennus vahentaa sairauspoissaoloja ja lisda tuottavuutta, mika hyodyttaa seka tyonantajia etta
Kuortaneen urheiluopistoa, joka voi nain vahvistaa asemaansa tarjotessaan tehokkaita valmennus-

ohjelmia. (Anttonen ym. 2009.)



2 Terveys ja hyvinvointi

Tyo6hyvinvointi ja terveys ovat keskeisia teemoja seka yksilon etta organisaation nakdkulmasta.

Tyo6hyvinvointi vaikuttaa merkittavasti tyontekijdiden elamanlaatuun, tydssa jaksamiseen ja tyote-
hoon, kun taas terveys on perusta, jonka varaan kaikki muu rakentuu. Erityisesti nyky-yhteiskun-
nassa, jossa tybelaman vaatimukset ovat jatkuvasti kasvussa ja kiire seké stressi ovat yleisia, on

olennaista ymmartaa, miten voimme tukea yksildiden kokonaisvaltaista hyvinvointia.

WHO on maaritellyt terveyden kokonaisvaltaisen fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin
tilaksi (WHO 2024). Terveys ja hyvinvointi eivat tarkoita pelkastaan sitd, etta tuntee olevansa terve
tai ettei ole sairas. Hyva terveys kattaa niin fyysisen, psyykkisen kuin sosiaalisenkin hyvinvoinnin.
Fyysinen terveys muodostaa perustan kokonaisterveydelle, kasittaen kehon toiminnan, rakenteen
ja sairauksien ehkaisyn. Psyykkinen terveys liittyy mielen hyvinvointiin, tunne-elamééan ja henki-
seen tasapainoon. Se on erityisen tarkeaa stressin hallinnassa ja tunteiden tunnistamisessa. Sosi-
aalinen terveys on myos keskeinen terveyden osa-alue ja se kattaa ihmisten valiset suhteet, yhtei-
sollisyyden ja osallisuuden. Taloudellinen turvallisuus ja sosiaalinen tasa-arvo ovat myos osa sosi-

aalista terveyttd. (Terveyskirjasto 2024.)

Terveys ja hyvinvointi ovat keskeisia tekij6ita yksilon elamanlaadun ja tytssa jaksamisen kannalta.
Hyva fyysinen ja psyykkinen terveys luovat perustan tyokyvylle ja mahdollistavat tehokkaan toimin-
nan tyéssa. Tyoterveyden ja hyvinvoinnin merkitys korostuu erityisesti muuttuvassa tyoelamassa,
jossa tyon vaatimukset ja olosuhteet voivat vaihdella huomattavasti. Hyvinvoiva tydntekija on moti-
voitunut, sitoutunut ja kykenee suoriutumaan tehtavistddn paremmin, mika heijastuu myos organi-
saation tuloksiin. Hyvinvoinnin kokemus on hyvinkin yksilollinen kasite. Samassa tyotehtavassa sa-
maa tyota tekevat henkilot voivat keskenaan tuntea hyvinvointinsa tyéssa hyvinkin erilaiseksi. (Vir-
tanen & Sinokki 2014, 190-192.)

Terveys ja hyvinvointi eivat ole pelkastaan yksilon ominaisuuksia, vaan niihin vaikuttavat myés ym-
paristotekijat kuten tydymparisto, sosiaalinen tuki ja tyépaikan kulttuuri. Esimerkiksi tydpaikan er-
gonomiset ratkaisut, tybaikajarjestelyt ja mahdollisuus vaikuttaa omaan tythonsa edistavat tyonte-
kijan terveytta ja hyvinvointia. Lisaksi tyon ja vapaa-ajan tasapaino on tarkea tekija, silla liiallinen
ty6kuormitus ja riittdmaton palautuminen voivat johtaa uupumukseen ja sairastumiseen. (Manka &
Manka 2023 luku 2.1.)

Elintavat ja elinympéaristd ovat olennainen osa terveyden ja hyvinvoinnin kasitetta. Terveytta edista-

vat elintavat, kuten terveellinen ravitsemus, liikunta ja terveelliset elaméntavat, ovat keskitssa.



Lisaksi elinympériston merkitys, kuten tyoolot ja asuinolot, otetaan huomioon kokonaisvaltaisessa
terveyden edistamisessa. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2022.)

Terveyden ja hyvinvoinnin edistamiseksi on olemassa kolme peruspilaria: Fyysinen aktiivisuus, ra-
vitsemus ja uni. S&&nndllinen fyysinen aktiivisuus ennaltaehkaisee monilta asioilta, kuten mielen-
terveysongelmilta ja parantaa seka fyysisen, etta yleisen hyvinvoinnin osa-alueita. Syomisella ja
oikeanlaisella energiansaannilla on myds téarkea rooli terveyden edistamisessé. Se ehkaisee mm.
tiettyja syopasairauksia, sydansairauksia ja liikkalihavuutta. Uni taas auttaa palautumaan ja rentou-
tumaan. Mikaan naista ei kuitenkaan toimi yksindan vaan kaikkien osa-alueiden tulisi olla kun-
nossa ja tukea toisia. Naiden lisaksi on hyva kiinnittaéd huomiota mm. tupakoinnin, alkoholin ja
stressin tuomiin ongelmiin. (Jiménez, Beedie & Liguori 2018, 32-44.)

2.1 TyoOhyvinvointi

Ty6 vie suuren osan ihmisen ajasta ja vaikuttaa merkittavasti hanen kokonaisvaltaiseen hyvinvoin-
tiinsa. T&man vuoksi on tarke&a tarkastella hyvinvointia myo6s tyon kontekstissa, silla tydsséa koe-
tulla hyvinvoinnilla on suora yhteys ihmisen jaksamiseen ja elaménlaatuun niin tyéssa kuin vapaa-
ajalla. Ty6hyvinvointi maaritellddn monitahoisena kokonaisuutena, joka sisaltdd seka organisaation
eli tyopaikan, ettéa yksilon nakdkulman. Ty6hyvinvointi ei rajoitu pelkastaan fyysiseen terveyteen,
vaan se sisaltda kokonaisvaltaisen ndkemyksen hyvinvoinnista tyokontekstissa. Kasite kattaa niin
fyysisen ja psyykkisen hyvinvoinnin, kuin sosiaalisenkin hyvinvoinnin tyéelamassa. (Virtanen & Si-
nokki 2014, 24-32.) Se on olennainen osa kokonaisvaltaista terveytta ja vaikuttaa merkittavasti
tydntekijan suorituskykyyn ja organisaation menestykseen. Hyvinvoiva tydntekija kokee tyonsa
mielekkaéksi, hallitsee tydnsa vaatimukset ja tuntee saavansa riittavasti tukea esihenkildiltaan ja
tydyhteisoltaan. Tybhyvinvointi iimenee yleensa organisaation ja yksilén hyvinvoinnin keskinaisena
vuorovaikutuksena. (Manka & Manka 2023, luku 3.1.)

Tyo6hyvinvointi voidaan maaritella tydntekijdiden kokonaisvaltaisena hyvinvointina, joka syntyy, kun
tyo on turvallista, mielek&sta, motivoivaa ja kun tydntekijalla on mahdollisuuksia osallistua sek&
vaikuttaa omaan tyohonséa. Tydhyvinvointi liittyy |&heisesti tydpaikan fyysiseen, psyykkiseen ja so-
siaaliseen ymparistoon seka tyontekijan ja tydnantajan valiseen suhteeseen. (Manka & Manka
2023, luku 6.1.)

Psykologinen paaoma, joka koostuu itseluottamuksesta, toiveikkuudesta, realistisesta optimismista
ja sitkeydesta, on keskeinen tekija tybhyvinvoinnissa. Se auttaa tyontekijoité selviytymaan tytela-
man haasteista ja sopeutumaan muutoksiin. Psykologisen paaoman kehittaminen on mahdollista
Iyhyilla koulutustilaisuuksilla, jotka voivat parantaa tyontekijoiden suoriutumista ja tyotyytyvaisyytta.
(Manka & Manka 2023. luku 6.1.)



Tyohyvinvointia voidaan edistdd monin eri tavoin, kuten parantamalla tydolosuhteita, tarjoamalla
mahdollisuuksia ammatilliseen kehittymiseen ja luomalla kannustava ja osallistava tyoilmapiiri.
Tyo6terveyshuolto, tydntekijdiden osallistaminen ja johdon sitoutuminen ovat avainasemassa tyohy-
vinvoinnin edistdmisessa. Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd tydhyvinvointia edistavat toimenpiteet
eivat ainoastaan paranna tyontekijoiden elamanlaatua, vaan myds lisdavat organisaation tuotta-

vuutta ja vahentavat sairauspoissaoloja. (Manka & Manka 2023, luku 4.1.)

Jokaisessa tydssé on aina kuormittavia tekijoita ja tyydytysta tuovia asioita. Kuormittavat tekijat
vaarantavat tyontekijan hyvinvointia ja rasittavat hanta niin arjessa kuin tydssa. Naita tekijoita voi-
vat olla mm. tydn maara, tiukat aikataulut tai liian vaativat tyotehtavat. Jos tyontekijalla on liikaa
kuormittavia tekijoita, voi hén helposti ajautua uupumukseen jollei vastapainona ole tarpeeksi tyy-
dyttavia tekijoita. Naita tekijoita voivat puolestaan olla osallistuminen tydn suunnitteluun, aikataului-
hin vaikuttaminen tai mielekkaat tyotehtavat. Nama tekijat puolestaan aikaansaavat jaksamista tyo-
hon. (Virtanen & Sinokki 2014, 190-192.)

2.2 TyoOkyky

Tyobkykya tarkastellaan usein yksilon ominaisuutena, mutta tyéyhteison kokonaisvaltainen tyokyky
ja aikaansaamiskyky riippuvat merkittavasti tyontekijdiden terveydestd ja elintavoista. Tyohyvin-
vointiin vaikuttavat keskeisesti tydyhteison siséinen ilmapiiri, arvot, asenteet, motivaatio, osaami-
nen seka tydymparisto ja johtaminen. Sosiaaliset taidot, kuten hyva kommunikaatio ja toisten ar-
vostaminen, ovat tarkeita tekijoita tydhyvinvoinnin tukemisessa, kun taas kiusaaminen ja arvostuk-
sen puute voivat merkittavasti heikentédéa hyvinvointia. Tyo- ja toimintakyvyn yllapitamiseksi on tér-
keééa kiinnittaa huomiota elintapoihin, kuten savuttomuuteen, likuntaan, terveelliseen ruokavalioon

ja tydpaivan tauottamiseen. (Virtanen & Sinokki 2014, 182-183.)

Yksilon tyokyky koostuu tydntekijan terveydesta ja hyvista tydolosuhteista. Tahan vaikuttavat myos
hanen asenteensa, arvot ja osaaminen. Tyoterveyslaitoksen mukaan yksilon fyysinen ja psyykki-
nen hyvinvointi, kuten riittdva liilkunta, ravitsemus ja lepo, ovat keskeisia tekijoita tyokyvyn yllapita-
misessa. Lisdksi tyon mielekkyys, vaikutusmahdollisuudet ja tytajan hallinta tukevat tyokykya. Yk-
sil6lla on aktiivinen rooli omassa tyokyvysséén, mutta tydyhteison ja organisaation tuki ovat vahin-

tdan yhta tarkeaa tyokyvyn sailymisen ja parantumisen kannalta. (Tyoterveyslaitos 2024.)

Avey, Reichard, Luthans & Mhatre tutkimuksen (2011) pohjalta voidaan todeta, ettd tyontekijoiden
ty6hyvinvointia ja tyokykya voidaan merkittavasti kehittda parantamalla organisaation ja yksilon va-
listd vuorovaikutusta. Tutkimuksessa tarkasteltiin tyéntekijoiden henkilokohtaisten resurssien, ku-
ten itseluottamuksen, resilienssin ja optimismin, vaikutusta ty6ssa jaksamiseen ja yleiseen hyvin-

vointiin. Tulokset osoittavat, ettd ndiden psykologisten tekijoiden kehittAminen tyontekijoissa johtaa



positiivisiin muutoksiin tyokyvyssa ja vahentaé tyoperaista stressid. Psykologisen padoman vahvis-
taminen, esimerkiksi koulutusten ja tydssa tapahtuvan tuen avulla, parantaa tyontekijéiden kykyé
selviytya tydelaméan haasteista ja sopeutua muuttuviin tydolosuhteisiin. Tama meta-analyysi tukee
aiempia havaintoja siita, etta tyontekijoiden psykologinen pddoma on avaintekija tydhyvinvoinnin

parantamisessa ja organisaation menestyksessa.

Viime vuosikymmenina suomalaisten tyokyky ja terveys ovat yleisesti parantuneet. Samalla kuiten-
kin mielenterveyden haasteet ja pitkat sairauspoissaolot ovat yleistyneet, erityisesti yli 30-vuotiai-
den keskuudessa. Pitkat sairauspoissaolot voivat ennakoida tulevaa tyokyvyttomyytta ja jopa kuo-
lemanriski&, joten varhainen tuki ja interventiot ovat ensiarvoisen tarkeita. Pitk&n poissaolon jal-
keen tybelamé&an palaaminen on usein haastavaa, ja onnistuminen edellyttédé tydyhteison tukea ja
ymmarrysta. Sairauspoissaolojen kayttda terveysmittarina tulee kuitenkin tarkastella kriittisesti, silla
lyhyet, omaan ilmoitukseen perustuvat sairauspoissaolot eivat valttamatta kuvaa koko terveydenti-
laa. (Virtanen & Sinokki 2014, 182-183.)

Tyoterveys ei siis ole yksiselitteinen kasite vaan se muodostuu kaikista edella mainituista asioita.
Se ei myoskaan ole vain yksilon- tai tyopaikan asia, vaan tyohyvinvointi on yksilollinen kasite, joka
luodaan tyopaikoilla. Tydpaikat toimivat vertauskuvallisesti tydhyvinvoinnin muodostumisen paik-
kana ja moottorina (Virtanen & Sinokki 2014, 36).

2.3 Liikuntaja passiivisuus

Yleensa liikunnasta puhuttaessa tarkoitetaan fyysista aktiivisuutta. Fyysista aktiivisuutta tulisi
WHO:n mukaan saada vahintaan 30 minuuttia vahintdan 5 paivana (UKK-instituutti 2024a). Lii-
kunta on kasitteena kuitenkin paljon laajempi kuin vain fyysinen suoritus ja se auttaa myds muilla
sosiaalisella ja psykologisella osa-alueella. Liikunnan fyysisté puolta tarkastellessa on parempi pu-
hua fyysisesta aktiivisuudesta. Tama kattaa alleen kaiken liikunnan, jossa inminen on fyysisesti ak-
tiivinen, oli se sitten tyématkapyorailya tai vapaa-ajan harrastamista. Tama on tarkea osa tyonteki-
jan hyvinvointia. Fyysista hyvassa kunnossa oleva ihminen pystyy suoriutumaan paremmin tyon
vaatimista fyysisita suorituksista. On vahvaa nayttda sen tueksi, ettéd sdanndllinen fyysinen aktiivi-
suus ehkaisee monia fyysisia sairauksia ja parantaa yleisesti henkisté hyvinvointia. (Wolfhagen
2018, 116-132.)

Suurimmalle osalle ihmisia fyysinen aktiivisuus on nykyisin vapaa-ajalla tapahtuvaa liikuntaa, ja
téssa korostuvat myos sosiaalinen ja psykologinen puoli. Naméa kaksi tekijaa ovat tutkitusti yhta tar-
keita kuin itse liikunnassa tapahtuva fyysinen aktiivisuus. Ihmiset kokevat liikunnan aikana positii-

via onnistumia ja saavat taten mielihyvaa. Tama on tarkeaa yksilén hyvinvoinnin kannalta.



Liikkunnan aikana voidaan oppia tuntemaan omaa kehoa paremmin ja sité kautta voidaan vaikuttaa
positiivisesti mindkuvaan. Naméa asiat myos kasvattavat itsetuntoa ja voivat suoja esimerkiksi ma-

sennukselta. (Hirvensalo, Yang & Telama 2011, 69-78.)

Istumisen ja fyysisen passiivisuuden on todettu lisdavan terveysriskid. Nykymaailmansa ihmiset
joutuvat istumaan taukoamatta pitkiakin aikoja ja elintapa on muutenkin siirtynyt passiivisempaan
suuntaan. Tyopaikkoja, joissa on tehtava istumatyotd, on koko ajan enemman ja tama altistaa
tyontekijat jopa metaboliselle oireyhtymalle. Istumista olisi hyvé taottaa saanndllisin valiajoin, silla
liiallinen istuminen on haitallista myds niille ihmisille, jotka ovat muuten fyysisesti aktiivisia.
(Jiménez, Beedie & Liguori 2018, 32—-44.)

2.4 Ravitsemus

Ravitsemus on keskeinen tekija terveyden ja hyvinvoinnin edistamisessa, yhdessa liikunnan ja
unen kanssa. Oikeanlainen ravinto tukee harjoittelujaksamista, palautumista ja kehitysta seké aut-
taa yllapitamaan sopivaa kehon painoa ja koostumusta. Energiansaanti tulisi olla tasapainossa
energiankulutuksen kanssa, jotta keho pystyy palautumaan ja kehittymaan harjoittelusta. (Jiménez
ym. 2018, 32-44))

Ravitsemuksen peruspilarit ovat riittavyys, monipuolisuus ja laatu. Energian, proteiinien, rasvojen,
hiilihydraattien seka vitamiinien ja kivenn&isaineiden riittdva saanti on valttamatonta terveydelle ja
suorituskyvyn yllapitdmiselle. Liian véhainen energiansaanti voi heikentda harjoitusadaptaatiota ja

lisata rasitusvammojen riskia. (UKK-instituutti, 2023.)

Nestetasapainon yllapito on myos tarkeaa. Riittdva nesteen juominen parantaa suorituskykya ja
palautumista. Hiilihydraatit ovat tarkeita erityisesti kovatehoisessa harjoittelussa, kun taas proteiinit
ovat keskeisia lihasmassan yllapidossa ja kehityksessé. Rasvat edistavat terveyttd, osallistuvat
rasvaliukoisten vitamiinien imeytymiseen ja sukupuolihormonien tuotantoon. (Terve Urheilija,
2023a.)

Hyvin suunniteltu ja saanndllinen ateriarytmi edistaa jaksamista sek& arkena etta likunnan aikana.
Liikunnan ja terveellisen ruokavalion yhdistelm& on tehokas keino monien sairauksien, kuten dia-
beteksen ja sydén- ja verisuonisairauksien, ehkdisyssa ja hoidossa. Lisaksi hyva ravitsemus lisaa

elaméanlaatua ja terveytta myos psyykkisesti ja sosiaalisesti. (Terve Urheilija, 2023b.)



2.5 Uni ja palautuminen

Uni on olennainen osa hyvinvointia, silla sen merkitys ulottuu mielialan kohentamisesta aina syda-
men terveyteen, painonhallintaan ja mielialaan. On yleisesti suositeltavaa, etté aikuiset nukkuvat
7-8 tuntia yossa. Riittdva uni on tarked osa terveellisid elintapoja ja toimii palautumiskeinona har-
joittelun aiheuttamasta fyysisesta stressista. Hyva uni tukee terveyttd monin tavoin, vaikka se ei
tarjoakaan taytta suojaa sairauksilta. Uneen liittyvia vinkkeja voidaan siséllyttdd valmennusohjel-
miin, ja aikuisille tulisi suositella vahintd&n 7—-8 tunnin unta joka yo. (Wolfhagen 2018, 116-132.)

Suomessa unettomuus on lisdantynyt erityisesti tyoikaisten keskuudessa. Vuonna 2008 noin 33 %
miehista ja 38 % naisista karsi lievasta unettomuudesta, kun taas vuonna 1990 vastaavat luvut oli-
vat huomattavasti alhaisemmat. Tyon stressitekijat ovat yleisin syy unettomuuteen, mika tunnetaan
sopeutumisunihairiond. Muita tydperaisia unihairidita ovat vuorotydn aiheuttama unihéairié seka
tydsta johtuva univaje. Riittamaton youni voi heikentaa terveytta ja toimintakykya merkittavasti, ja
siksi tydperaisiin unihairidihin on tarkeaé suhtautua vakavasti. (Harma & Harma 2011, 79-82.)

Palautuminen on olennainen osa seka fyysista ettd henkista hyvinvointia, ja sen merkitys korostuu
myo6s elamantapamuutosten yhteydessa. Tyoterveyslaitoksen mukaan palautuminen on kriittinen
tekija tyokyvyn yllapitamisessa, silla riittaméatén palautuminen voi johtaa heikentyneeseen suoritus-
kykyyn, uupumukseen ja terveysongelmiin pitkalla aikavalilla. Unen liséksi palautuminen voi tapah-
tua myds aktiivisesti, esimerkiksi likunnan tai muun stressia vahentavan toiminnan kautta. Hyvin
palautuneet henkiltt kokevat itsensa energisemmiksi, pystyvat keskittymaan paremmin tyétehta-
viinsa ja kykenevét tekemaan parempia paatoksia arjessaan. Elamantapamuutosten, kuten liikun-
nan lisddmisen, yhteydessa palautumisen rooli korostuu, silla keholla on oltava riittavasti aikaa toi-

pua fyysisesta kuormituksesta (Tyo6terveyslaitos 2023).
2.6 Stressi

Stressin voidaan kuvailla olevan hairiétila, jolloin tyontekija ei koe olevansa kykeneva selviytymaan
hanelle kohdistetuista vaateista. Stressin seurauksena ajatellaan syntyvan monet tyon haittavaiku-
tukset. Pitkdan jatkuessaan stressi voi johtaa jopa terveyshaittoihin kuten verisuonien seinamien
rakenteellisiin muutoksiin, se my6s altistaa ihmistd muille terveyshaitoille. (Virtanen & Sinokki
2014, 92-94.) Tyossa jaksaminen on entista tarkeampaa, kun elinika ja tyburat pitenevat. Tyon ra-
sittavuuteen ja tyostressiin vaikuttavat monet tekijat, erityisesti henkilon tydpaikalla ja ty6sta joh-
tuva stressi. Positiivinen asenne ja terveystottumukset, kuten terveellinen ravinto ja liikunta, tuke-
vat ty6ssé jaksamista ja taten vahentavat myos stressid. Tyostressi voidaan méaaritella psyykkisten

vaatimusten ja vahaisen hallinnan summaksi. Psyykkisid vaatimuksia ovat esimerkiksi liiallinen



tyOtaakka ja aikapaineet, kun taas hallintaan kuuluvat mahdollisuus vaikuttaa tydoloihin ja mahdol-
lisuus osallistua paatdksentekoon. (Hirvensalo, Yang & Telama 2011, 69-78.)

Stressi vaikuttaa merkittavasti tydhyvinvointiin. Ty0sta syntyva paine voi olla joko positiivista ja ke-
hittavaa tai negatiivista ja heikentavaa. Pitkékestoinen negatiivinen stressi aiheuttaa hormonaalisia
muutoksia, heikentda unta ja palautumista, seka johtaa aloitekyvyttomyyteen ja kyynisyyteen. Tyo-
paikalla stressia voivat aiheuttaa muun muassa tyon méara, hallinnan puute, vahainen palkitse-
vuus, tyoyhteison ristiriidat, epareiluus ja arvoristiriidat. Tunnolliset tyontekijat ovat erityisen alttiita
stressille, jos he eivat pysty suoriutumaan tyostdan haluamallaan tavalla (Manka & Manka 2023
luku 6.4).

Tyo6paikalla voidaan edistéa stressinhallintaa parantamalla ty6olosuhteita, tarjoamalla ammatillisen
kehittymisen mahdollisuuksia ja luomalla kannustava ilmapiiri. Tyontekijan on myés itse omilla va-
linnoillaan vaikuttaa stressiin. Liikunta, oikeanlainen ravitsemus ja riittdva lepo lieventavat stressin
oireita. Kun ihmisen kokonaisvaltainen hyvinvointi paranee, on stressiakin helpompi sietaa tai hal-
lita. Pitkdkestoinen stressi voi johtaa vakaviin terveysongelmiin. Tyoterveyslaitoksen kehittama tyo-
uupumuksen liikennevalomalli auttaa arvioimaan tyduupumusriskin ja tarjoaa keinoja stressin hal-
lintaan. (Manka & Manka 2023, luku 4.1.)

2.7 Paihteet

Tupakka, alkoholi ja fyysinen passiivisuus ovat suurimpia sairauden aiheuttajia, kun tarkastellaan
sellaisia asioita, joita voisimme itse ennaltaehkaistéd. Nama yhdessa aiheuttavat jopa 42 prosenttia
vuosittaisista kuolemista. Taman lisksi ne aiheuttavat runsaasti ylimaaraisia kuluja yhteiskunnal-
lemme. (Wolfhagen 2018, 116-132.) Alkoholin kaytto voi aiheuttaa monenlaisia terveysongelmia ja
sosiaalisia haittoja. Saanndllinen runsas alkoholin kulutus vahingoittaa lahes jokaista elinta ke-
hossa, mukaan lukien maksa, sydan ja ruoansulatuselimist®. Erityisen haitallisia ovat alkoholin vai-
kutukset sydpasairauksiin, mielenterveyteen ja verenkiertoelimiston sairauksiin. Lyhytaikainen liial-
linen alkoholinkayttd voi aiheuttaa esimerkiksi tapaturmia tai jarjestyshairioita, kun taas pitkaaikai-
nen kaytto johtaa vakaviin terveysongelmiin, kuten maksasairauksiin, unih&iriéihin ja masennuk-
seen. Lisaksi alkoholin aiheuttamat sosiaaliset haitat, kuten vakivalta, perheen taloudelliset vaikeu-
det ja tyokyvyn heikentyminen, vaikuttavat laajasti kayttajan laheisiin ja yhteiskuntaan. Suomessa
alkoholisairaudet ja -myrkytykset ovat kolmanneksi yleisin kuolinsyy tydikaisilla miehilla ja naisilla,
ja ne aiheuttavat huomattavan taakan terveyspalvelujarjestelmalle. Kokonaiskulutuksen vahenta-
minen on tehokas tapa vahentéa alkoholinkéaytdn haittoja kansanterveyden nakdkulmasta. (Ter-

veyskirjasto 2022.)
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Tupakointi on merkittava terveysriski, joka vaikuttaa laajasti koko elimist66n. Tupakansavun haitta-
vaikutukset eivét rajoitu pelkastaan keuhkoihin, vaan se lisdé riskia moniin sairauksiin, kuten sy-
dan- ja verenkiertoelinten sairauksiin, syopiin ja iho-ongelmiin. Keuhkosy6pa on yksi tunnetuim-
mista tupakoinnin aiheuttamista sairauksista, ja se on myds tarkein ehkaistavissa oleva syopa-
muoto. Keuhkoahtaumatauti on toinen merkittava tupakan aiheuttama tauti, joka heikent&aé keuh-
kojen toimintaa ja hapen saantia elimistoon. Liséksi tupakointi aiheuttaa kroonista keuhkoputkentu-
lehdusta, joka tunnetaan tupakkayskéana Tupakoinnin aiheuttamat terveyshaitat tuottavat huomat-
tavia kustannuksia yhteiskunnalle. Terveyden ja hyvinvoinnin laitos arvioi, etta tupakoinnin kustan-
nukset ovat noin 1,3 miljardia euroa vuodessa. (Terveyskirjasto 2023.)
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3 Liikunta- jaterveyskayttaytyminen

Absetzin & Hankosen (2017) mukaan elamantapamuutokset ovat keskeisia kroonisten sairauksien
ehkaisyssa ja hoidossa, mutta niiden pysyvyys on haasteellista. He korostavat, etta pelkka tiedon
lisddminen ei riitd, vaan tarvitaan seka tietoisia ettd automaattisia prosesseja tukevia menetelmia.
Tehokkaita keinoja ovat muun muassa motivoiva haastattelu, itsesaatelytekniikat kuten oman kayt-
taytymisen seuranta ja tavoitteellinen toiminta. Naiden menetelmien avulla voidaan parantaa ela-
mantapamuutosten pysyvyytta ja tukea yksilon kykya yllapitaa terveellisia tapoja pitkaaikaisesti.
(Absetz & Hankonen, 2017.)

Elintapamuutokset ja erityisesti likuntakayttaytyminen ovat keskeisia tekijoita terveyden ja hyvin-
voinnin edistamisessa. Liikuntakayttaytyminen kasittda ne tavat ja rutiinit, joiden kautta ihmiset si-
sallyttavat fyysista aktiivisuutta arkeensa. Liikunnan merkitys terveydelle on kiistaton, silla saanndl-
linen fyysinen aktiivisuus on yhdistetty monien kroonisten sairauksien riskin véhenemiseen, parem-
paan mielenterveyteen ja yleisesti korkeampaan elaménlaatuun. (Valkeakari & Korkala, 2022, 55—
57.) Liikuntakayttaytyminen riippuu suurelta osin yksilon omista terveysuskomuksista, jotka heijas-
tuvat suoraan hénen fyysiseen aktiivisuuteensa. Onkin mielenkiintoista pohtia, miksi niin moni ihmi-
nen harjaa hampaansa saannoéllisesti mutta ei silti liku terveytenséa kannalta riittavasti. (Kangas-
niemi & Kauravaara 2016, 80-82.)

Liikuntakayttaytymisella tarkoitetaan yksilon tekemia valintoja, jotka vaikuttavat hanen fyysiseen
aktiivisuuteensa ja liikuntatottumuksiinsa. Nama valinnat muodostavat osan elintavoista ja kaytan-
noista, jotka usein vakiintuvat jo nuoruudessa, kuten esimerkiksi liikuntaharrastukset, ravintotottu-
mukset, alkoholinkaytto ja tupakointi. Liikuntakayttaytyminen riippuu suurelta osin yksilon omista
terveysuskomuksista, jotka heijastuvat suoraan hanen fyysiseen aktiivisuuteensa. Liikuntakayttay-
tymiselld on suora yhteys erilaisiin sairauksiin ja kuolleisuuteen, minké& vuoksi likuntakayttaytymi-
sen parantaminen on keskeinen osa kansanterveyden edistamista. (Middelkamp, Jiménez & Rie-
ger 2018, 14-30.)

Absetz & Hankonen (2011) kasittelevat katsauksessaan elamantapamuutosten tukemisen vaikutta-
vuutta ja keinoja terveydenhuollossa. Heidan mukaansa tutkimusnaytto tukee elamantapamuutos-
ten hyotyja erityisesti sairastumisvaarassa olevien ja jo sairastuneiden keskuudessa. Vaikuttavim-
mat menetelmaét siséltavat motivoivan haastattelun, oman kayttaytymisen seurannan ja tavoitteelli-
sen toiminnan elementit, jotka parantavat tuloksia pienelld panostuksella. NAm& menetelmét ovat
osoittautuneet tehokkaiksi myos liikkuntakayttaytymisen muutoksissa, joissa tavoitteiden asettami-
nen ja seuranta ovat keskeisia tekijoitéa pysyvien muutosten saavuttamiseksi. (Absetz & Hankonen
2011.)
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Kettusen tutkimuksessa (2015) tarkastellaan fyysisen aktiivisuuden ja kunnon yhteytta psyykkiseen
hyvinvointiin, stressioireisiin, henkisiin resursseihin ja tyokykyyn nuorilla miehilla ja tyoikaisilla. Tut-
kimus osoittaa, ettd fyysinen aktiivisuus ja hyva kunto liittyvat alentuneisiin stressioireisiin ja paran-
tuneisiin henkisiin resursseihin. Erityisesti normaalipainoisten miesten hyva kunto oli yhteydessa
parempaan psyykkiseen hyvinvointiin. Tutkimuksen mukaan 12 kuukauden liikkuntainterventio pa-
ransi tyontekijoiden tyokykya ja psyykkista hyvinvointia. Tutkimus korostaa fyysisen aktiivisuuden
merkitysta tyopaikoilla tyontekijoiden hyvinvoinnin ja tyokyvyn edistamisessa

Kun suomalaiset pohtivat elamansa tarkeita tekijoita, eniten korostuvat perhe, terveys ja hyvin-
vointi. Monet toivovat voivansa nauttia elaméastaan terveina ja hyvinvoivina. Toiveet eivat valtta-
matta heijastukaan henkilén elamantapoihin ja rutiineihin, vaikka niité arvostetaan korkealle. Ei ole
mydskaén tavatonta huomata, etté likunnasta huolehtiminen jatetaan ammattilaisen vastuulle, eika
haluta itse panostaa omaan liikkumiseen. Tietyissa elamantilanteissa liikkkuminen voi olla hankalaa,
esimerkiksi tydrytmin tai ruuhkavuosien vuoksi, mika varmasti luo aitoja haasteita. On tarkeaa tun-
nistaa nama vaikeudet, mutta samalla ymmartaa, etteivat ne ole oikeita syita pysya taysin paikoil-
laan. (Valkeakari & Korkala 2022, 55-57.)

Salmelan, Kettusen ja Poskiparran (2010) tutkimuksessa kasitellaan vaikuttavan elintapaohjauksen
suunnittelua ja sen haasteita seka teoriapohjaisesti etta nayttéon perustuen. He korostavat, etta
kayttaytymisen osatekijoiden, kuten motivaation ja pystyvyyden tunteen, tunnistaminen on ensisi-
jainen askel tehokkaan liikuntaintervention suunnittelussa. Toisessa vaiheessa maaritellaén konk-
reettiset tekniikat, kuten tavoitteiden asettaminen ja palautteen antaminen, joilla naihin osatekijoi-
hin voidaan vaikuttaa. Lopuksi tekniikat yhdistetdan osatekijoihin, jotta voidaan arvioida, mitkd me-
netelmét ovat tehokkaimpia liikuntakayttaytymisen muutoksessa. (Salmela, Kettunen & Poskiparta
2010.)

Kayttaytymisen pysyva muuttaminen ja elintapamuutoksiin sitoutuminen ei ole helppoa. Elintapa-
muutosten aikaansaamiseksi on tarkeaa 16ytaa likuntamuotoja, jotka tuottavat iloa ja nautintoa, jol-
loin motivaatio likkumiseen sdilyy pitkéalla aikavalilla. (Kangasniemi & Kauravaara 2016, 18-19.)
Tama lahestymistapa auttaa ihmisia l16ytdma&an omat mieltymyksensa ja tekemaan liikkunnasta
osan jokapaivaista elamaansa. Ammattilaisen rooli painottuu pikemminkin kysyjané ja kuuntelijana
kuin valmiiden vastausten tai neuvojen antajana. Ammattilaisen tyon painopiste on siten asiakkaan
tukemisessa ja rinnalla kulkemisessa, mika voi toteutua yhta lailla lyhyen puheeksi ottamisen het-
ken tai keskustelun aikana, tai osana olemassa olevia liikunta- ja terveydenhuollon palveluketjuja.
Se voi tarkoittaa myds asiakkaan terveyskayttaytymisen ohjaamista ja elamanlaadun tukemista
osana muuta paaasiallista ty6ta esimerkiksi fysioterapiassa, kuntoutuksessa tai sairauden hoi-

dossa (Kangasniemi & Kauravaara 2016, 100-102).
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Salmelan ym. (2010) tutkimus tarkastelee my06s elintapaohjausintervention suunnittelua elintapa-
muutosten ndkokulmasta. He painottavat, etta elintapamuutoksiin liittyvien interventioiden suunnit-
telu vaatii seka teoriaan etta nayttdon perustuvia lahestymistapoja. Tehokkaiden elintapamuutos-
ten saavuttamiseksi on tarkeda tunnistaa keskeiset kayttaytymisen osatekijat ja soveltaa oikeita
muutostekniikoita, kuten motivoivaa haastattelua, kayttaytymisen omaseurantaa ja tavoitteellista
toimintaa. N&in voidaan parantaa intervention vaikuttavuutta ja tukea yksilon kykya yllapitaa ter-

veellisia elamantapoja pitkaaikaisesti. (Salmela ym. 2010.)
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4 Motivaatio ja kayttaytymisen muutosteoriat

Motivaatio on keskeinen tekija tydhyvinvoinnin ja elintapamuutosten kannalta. Tydntekijoiden sisai-
nen motivaatio vahvistuu, kun he voivat vaikuttaa tydhonsa, asettaa omia tavoitteitaan ja kokea
tydnsa merkitykselliseksi. Motivaation puute voi johtaa alhaiseen sitoutumiseen ja heikentynee-
seen tyotyytyvaisyyteen. Motivaatiota voidaan lisata selkeilla tavoitteilla, palkitsemisella ja tarjoa-
malla mahdollisuuksia ammatilliseen kasvuun. Hyva johtaminen ja positiivinen tydilmapiiri ovat

my0s tarkeitd motivaation yllapitamisesséa. (Manka & Manka 2023, luku 3.3.)

Ulkoisella motivaatiolla tarkoitetaan motivaatiota, jossa syy tekemiselle on irrallinen. Tekeminen
toimii valineena jonkin paamaaran tai aseman saavuttamiseksi ja tuntuu usein "pakkopullalta”. Ul-
koisen motivaation ohjaamana toteutamme toimintaa saadaksemme ulkoisen palkinnon tai valtty-
aksemme ulkoiselta rangaistukselta. Ulkoista motivaatiota tuetaan usein kiristamalla, uhkailemalla
ja/tai lahjomalla. (Martela, Jarenko & Jarvilehto 2015, osa 1.) Ty6hyvinvoinnin nakokulmasta ulkoi-
sia motivaation tekijoita voivat olla esimerkiksi tytsta saatava palkka, tydpaikan mahdollistamat
etuudet tai sosioekonomisesti arvostettu toimenkuva. Toiminnan toteutuessa ainoastaan ulkoisen

motivaation merkeissa, toiminta on psyykkisesti hyvin kuluttavaa. (Manka & Manka 2023, luku 3.3.)

Sisdisella motivaatiolla puolestaan tarkoitetaan motivaatiota, jossa varsinaista merkitysta tekemi-
selle ei tarvitse hakea. Toimintaa toteutetaan oma-aloitteisesti, omaan kiinnostukseen ja innostuk-
seen pohjautuen. Toiminta koetaan mielekkaaksi tai jopa arvokkaaksi. Sisdisen motivaation toteu-
tuessa ihminen ei joudu pakottamaan itseaan tekeméaan jotain asiaa, vaan siihen ryhdytaan mie-
luusti ja omasta aloitteesta. (Martela ym. 2015, osa 1.) Sisdisen motivaation synnyttdminen on kes-
keinen tavoite muutosprojektien kaikissa vaiheissa. Oppija motivoituu sisédisesti heti projektin
alussa, mikali h&an saa siitd patevyyden, autonomian seké sosiaalisen yhteenkuuluvuuden tunteita.
Nama alkuvaiheen patevyyden kokemukset ovat oleellisia, silla epavarmuus leimaa ja heikentaa

toimintaa. On tarkeaa, etta oppija kokee harjoittelun ja yrittamisen johtavan onnistumisiin.

Ihmisille syntyy pysyva motivaatio erilaisista asioista. Tarkasti suunnitellut tavoitteet, aikataulut
seka ohjelmat voivat motivoida jotakin, kun taas puolestaan pitkan ajan paamaarat voi olla toisen
motivaation l&ahteend. Joku mittaa kaikki suoritukset yl6s ja seuraa kehitysta viikoittain toinen puo-

lestaan keskittyy muutoksesta tulleeseen hyvaan fiillikseen. (Kuortaneen urheiluopisto 2020c.)

Elintapamuutos on aivan samanlailla oman opitun tavan muokkaamista kuin mik& tahansa muu
kayttaytymisen muutos. Erilaiset kayttaytymisen muutosteoriat pyrkivat selittmaan sita, miten ja

minkalaisten prosessin kautta yksildiden kayttaytyminen muuttuu eri tilanteissa ja toisaalta sita,
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miksi kayttaytymisen muutos on haastavaa. Motivaatiolla on aina merkittava rooli kayttaytymisen
muutoksessa. (Middelkamp 2018, 48-64.)

4.1 Itsemaaraamisteoria

ltsem&éaraamisteoria on motivaatiopsykologinen teoria, joka keskittyy yksilon motivaation syntyyn
ja yllapitoon. Teoriaa ovat kehittaneet Edward L. Deci ja Richard M. Ryan. ltsemaaraamisteorian
keskeinen ajatus on, ettd yksilot pyrkivat luonnostaan tyydyttdmaan kolmea psykologista perustar-

vettaan: autonomiaa, yhteenkuuluvuutta ja patevyytta. (Vasalampi 2017, Itsemaardamisteoria.)

Autonomialla tarkoitetaan perustarvetta, joka viittaa yksilon tarpeeseen kokea hallinnan tunnetta
omasta elamastaan ja paatoksistadn. Autonomian tyydyttaminen tarkoittaa, etta yksild voi toimia
omien arvojensa ja kiinnostustensa mukaisesti, tekematta paatoksidén ulkoisten paineiden tai pak-
kojen vuoksi. esimerkiksi Ryhma antaa opiskelijalle mahdollisuuden vaikuttaa esityksen suunnitte-
luun ja valmisteluun. Opiskelijat voivat ilmaista omia ideoitaan roolihahmojen kehittamisesta ja esi-
tyksen toteutustavasta, mika lisaa heidan autonomian tunnettaan. (Vasalampi 2017, ltsemaaraa-

misteoria.)

Yhteenkuuluvuuden tarve liittyy yksilon sosiaalisiin suhteisiin ja yhteyksiin muihin ihmisiin. Yhteen-
kuuluvuuden tunteessa ihmiset tuntevat tarvetta kuulua ryhméan, tulla hyvaksytyiksi ja kokea lahei-
syyttd muiden kanssa. Yhteenkuuluvuuden tyydyttaminen edistaa henkista hyvinvointia. esimer-
kiksi. Ryhman jasenet ovat ystavallisia ja tukevia, ja opiskelija tuntee yhteenkuuluvuutta ryhméaan.
Ryhman ilmapiiri ja sosiaalinen tuki tayttavat yhteenkuuluvuuden tarvetta. (Vasalampi 2017, Itse-

maaraamisteoria.)

Patevyyden tarve liittyy yksilon haluun kokea olevansa pateva ja tehokas omassa toiminnassaan.
Patevyys liittyy kykyyn suoriutua tehtavista ja tuntea saavutuksia omassa toiminnassa. esimerkiksi
Kun opiskelija harjoittelee ja saa positiivista palautetta ryhman ohjaajalta ja muilta jasenilta, hanen
pystyvyyden tunteensa kasvaa. Han alkaa uskoa omiin kykyihinsa ja nauttii haasteista, jotka liitty-

vat teatteriesityksen valmisteluun. (Vasalampi 2017, Iltsem&araamisteoria.)

Itsemaaraamisteorian mukaan naiden kolmen perustarpeen tyydyttyminen edistaa sisdista moti-
vaatiota, joka puolestaan liittyy parempiin suorituksiin, korkeampaan oppimiseen ja yleiseen hyvin-
vointiin. Motivaatio jaetaan itsem&araamisteoriassa kahteen paatyyppiin:

Sisainen motivaatio: Yksilo toimii sisaisesti motivoituneena, kun han kokee toiminnan itsessaan
mielenkiintoisena, palkitsevana ja omien arvojensa mukaisena. Esimerkki: Lapsi, joka innostuu piir-
tdmisestd omasta ilostaan ja mielenkiinnostaan, ilmentaa sisaista motivaatiota.

Ulkoinen motivaatio: Ulkoisesti motivoitunut yksild toimii ulkoisten palkkioiden tai pakotteiden
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vaikutuksesta, kuten palkintojen saamisen tai rangaistusten valttamisen vuoksi. esimerkiksi: Aikui-
nen tekee ylimaaraisen tydprojektin vain saadakseen ylimaaraisen bonuksen. (Vasalampi 2017,

Itsemaaraamisteoria.)

Itsem&araamisteorian mukaan ihmisella on luontainen taipumus muuttaa ulkoinen motivaatio si-
saiseksi. Tata ulkoisen motivaation siséistymisté kuvataan janamaisena prosessina (kuva 1), joka
etenee vaiheittain. Janan toisessa paassa on taysin ulkoinen saately, jossa motiivit eivat ole lain-
kaan sisaisia. Seuraavassa vaiheessa on ulkoinen saately, jossa motivaatio on siséistynyt sen ver-
ran, etta yksilo saattaa toimia valttadkseen syyllisyyden tai hapean tunteet. Sitd seuraa kiinnittynyt
saately, jossa yksilt alkaa kokea ulkoiset tavoitteet téarkeiksi ja osittain omikseen. Lahimpana si-
sdistd motivaatiota janalla on integroitu séétely, jossa ulkoiset tavoitteet ovat jo sulautuneet osaksi
yksilén omia tavoitteita. Janan lopussa on taysin sisainen saately, joka tarkoittaa sisdista motivaa-
tiota. (Vasalampi 2017, Itsemaaraamisteoria.)

Ulkoinen Sisidinen
Motivaatio motivaatio
L Sisdan-

Taysin " aysi
ulkovin en kaantynyt Samais- Integroitu L it
provasie ulkoinen tuminen sately siseinen

Y saately i

Kontrolloitu motivaatio Autonominen motivaatio

Kuva 1. Ulkoisen motivaation muuttuminen siséiseksi (mukaillen Vasalampi 2017)
4.2 Transteoreettinen kayttaytymisenmuutosmalli

Transteoreettinen kayttaytymisenmuutosmalli, joka tunnetaan myds vaiheittaisen muutoksen mal-
lina, on yksi laajasti kaytetyista malleista terveyden ja hyvinvoinnin alalla. Mallin kehittivat James
Prochaskan ja Carlo DiClementen 1980-luvulla. Se kuvaa, miten ihmiset muuttavat kayttaytymis-
tdén ja millaisia vaiheita he kayvat lapi muutosprosessin aikana. Malli on erityisen hy6dyllinen riip-
puvuuksien, kuten tupakoinnin tai alkoholin k&ytdn, hoidossa, mutta sita voidaan soveltaa myds
muihin kayttaytymismuutoksiin, kuten liikunnan lisaamiseen tai terveellisemman ruokavalion omak-
sumiseen. Transteoreettinen kayttaytymisenmuutosmalli pitaa siséllaan kuusi vaihetta. esiharkinta-

vaihe, harkintavaihe, valmistelu, toiminta, yllapito ja repsahdus. (Middelkamp 2018, 83-98.)

Esiharkinta (Precontemplation): Tassa vaiheessa yksilo ei ole vield harkinnut muutoksen teke-
mist&, eika ole tietoinen kayttaytymisensa haittavaikutuksista. Usein he eivat koe tarvitsevansa

muutosta.
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Harkinta (Contemplation): Tassa vaiheessa yksilo alkaa harkita muutoksen tekemista ja tiedostaa
ongelman, mutta ei ole viel& valmis toimimaan. He voivat pohtia muutoksen hyvia ja huonoja puo-
lia.

Valmistelu (Preparation): Tassa vaiheessa yksild valmistautuu muutokseen ja saattaa jo tehda
pienid kokeiluja tai muutoksia. He ovat sitoutuneita tekem&aén muutoksen lahitulevaisuudessa,
yleensa seuraavien kuuden kuukauden aikana.

Toiminta (Action): Tasséa vaiheessa yksilo ryhtyy aktiivisiin toimiin muuttaakseen kayttaytymistaan.
Tama vaihe vaatii merkittdvaa ponnistelua ja resursseja, ja kestda yleensé useita kuukausia.
Yllapito (Maintenance): Tassa vaiheessa yksilé on onnistuneesti muuttanut kayttaytymistaéan ja
pyrkii yllapitamaan tata muutosta pitkalla aikavalilla. Tavoitteena on estaa takapakki ja vakiinnuttaa
uusi kayttaytymismalli.

Repsahdus Transteoreettisessa muutoksessa repsahdus ei varsinaisesti ole erillinen vaihe, vaan
se on 0sa muutoksen prosessia ja voi tapahtua missa tahansa vaiheessa. Repsahduksen kasite
liittyy siihen, ettd yksilo palaa vanhaan kayttaytymismalliinsa tai tapoihinsa muutoksen edetessa.
Repsahdus on yleinen ja luonnollinen osa muutosprosessia, ja sen tarkoituksena on auttaa oppi-

maan ja tekemaan tarvittavia korjauksia. (Middelkamp 2018, 83—-98.)

Mallin avulla voidaan ymmartaa, etta kayttaytymisen muutos on prosessi, joka vaatii aikaa ja ete-
nee vaiheittain. Se myds korostaa, etta ihmiset voivat siirtya edestakaisin vaiheiden valilla ja etta
retkahdukset ovat osa oppimisprosessia, eivat epaonnistumisia. Transteoreettinen malli tarjoaa ra-
kenteen, jonka avulla liikunnan tai terveydenhuollon ammattilaiset voivat tukea asiakkaitaan kayt-
taytymisenmuutosprosessin eri vaiheissa tarjoamalla sopivia interventioita ja tukitoimia kunkin vai-
heen tarpeiden mukaisesti. (UKK-instituutti 2024b.)

4.3 Kayttaytymisen muutospydra (COM-B-malli)

Interventiota suunniteltaessa on tarkeaa ymmartaa, mitka tekijat ovat kayttaytymisen taustalla. Hy-
van perushaarukoinnin mahdollistaa COM-B-malli. (Michie, Atkins, & West, 2014.) Kayttaytymisen
muutospyoréd (COM-B-malli) on keskeinen tydkalu elamé&ntapamuutosten suunnittelussa ja toteut-
tamisessa. Malli korostaa, etta kayttadytymisen muutokseen tarvitaan kolme peruskomponenttia:
kyky (Capability), tilaisuus (Opportunity) ja motivaatio (Motivation), jotka yhdessa johtavat halut-
tuun kayttaytymiseen (Behavior). Tama malli tarjoaa kokonaisvaltaisen tavan tarkastella ja suunni-
tella kayttaytymisen muutoksia, ottaen huomioon yksil6lliset ja ymparistoon liittyvéat tekijat. (UKK-
instituutti 2024.)
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Kuva 2. Kayttaytymisenmuutospyora (UKK-instituutti 2024)

COM-B on kattoteoria, jonka avulla voi kartoittaa, mink& alueen ongelmasta on kyse. Siina kayttay-
tymisen lahteiksi maaritelladn motivaatio, kyvykkyys ja ympariston tilaisuudet. Seka kyvykkyys etta
ympariston tilaisuudet vaikuttavat motivaatioon, ja kaikkiin naihin kayttaytymisen taustatekijoihin
vaikuttaa myds itse kayttaytyminen. Pelkk&a motivaatio ei kuitenkaan riita kayttaytymisen toteutta-
miseksi, silla monessa kayttaytymismuodossa ja kohderyhméssa kayttaytymisongelman diagnoosi
paljastaa, ettd useampi kuin yksi ja toisinaan jopa kaikki kolme paaalueista kaipaavat kohennusta.
Usein onkin hyodyllistéa tarkentaa kasitysta taustalla olevista syista kayttamalla jotain COM-B-mal-
lia tarkempaa teoriaa. (Hankonen 2017, alaluku Miten motivoida kohti hyvinvointia.)

Kyvykkyys \
Motivaatio <—>( Kayttaytyminen

‘ Tilaisuudet ’/

L

Yksilo

Ymparisto

Kuva 3. COM-B (Hankonen 2019)
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Kayttaytymisen muutosta kasittelevia teorioita on useita, ja monet niista sisaltavat paallekkaisia ka-
sitteitd. Tama saattaa tehda aiheesta haastavan ymmartaa ja vaikeuttaa tutkimusten vertailua tai
oman intervention kannalta sopivan teorian valintaa. Teoreettisten aihealueiden viitekehys (TDF)
ryhmittelee naita paallekkaisia kasitteita ja aihealueita 15 eri kategoriaan, mika helpottaa niiden
hahmottamista ja yhdistamista kokonaisuudeksi. Linnansaaren & Hankosen (2019) mukaan
TDF:aa voidaan hyddyntaé monipuolisesti. Sen avulla voidaan tunnistaa keskeiset kayttaytymisen
taustatekijat tietyn kohderyhmén osalta, suunnitella tehokkaita interventioita tai analysoida, miksi
kayttaytymisen muutos ei ole onnistunut. Lisaksi tama viitekehys tarjoaa pohjan valita oikeat teknii-

kat kayttadytymisen muutoksen tukemiseksi.

Teoreettisten aihealueiden viitekehyksen

COM-B-malli (TDF) aihealue
KYVYKKYYS Fyysiset Taidot
Psyykkiset Tieto

Kognituviset ja interpersoonalliset taidot
Kayttaytymisen saately
Muisti-, paatoksenteko- ja havaitsemisprosessit

MOTIVAATIO Reflektiivinen, Omia kykyja koskevat kasitykset
tiedostettu Kayttaytymisen seurauksia koskevat kasitykset
Sosiaalinen ja ammatillinen rooli, identiteetti
Tavoitteet
Alkomukset
Optimismi

Automaattinen Tunteet
Vahvistaminen

TILAISUUDET Sosiaaliset Sosiaaliset vaikutteet

Fyysiset Ympariston olosuhteet ja resurssit

Kuva 4. Kayttaytymiseen vaikuttavat tekijat, teoreettisen aihealueen viitekehys (TDF) (Hankonen
2017, alaluku Miten motivoida kohti hyvinvointia)
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5 Tutkimuksen tarkoitus ja tutkimusongelmat

Taman opinnéaytetyon tarkoituksena on tutkia, missd méaarin Kuortaneen urheiluopiston Omaksi
Parhaaksi hyvinvointivalmennukseen osallistuvat kokevat valmennuksen tuottavan pysyvia muu-
toksia valmennettavilleen hyvinvoinnin nakdkulmasta. Tutkimuksen keskeisista tuloksista tee-
tamme yhteenvedon toimeksiantajalle. Sen tarkoituksena on tuoda esille sellaisia asioita, joita
Kuortaneen urheiluopisto pystyy hyddyntamaan palvelutoiminnan kehittdmisen tukena seka myyn-
nissa ja markkinoinnissa kehittdakseen tulevaisuudessa entista parempaa nayttéon perustuvaa
valmennusta. Tarkastelemme erityisesti valmennuksen vaikutusta osallistujien itseraportoimaan
fyysiseen aktiivisuuteen, ravitsemukseen, stressinhallintaan sek& unen laatuun ja yleiseen tythy-
vinvointiin. Tutkimustulosten pohjalta teetettyja kehitysehdotuksia kaydaan lapi pohdinnan luvussa
8.4.

Tavoitteena on myds tunnistaa ja analysoida tekij6ita, jotka osallistujien kokemusten mukaan vai-
kuttavat valmennuksen aikana tapahtuneisiin elintapamuutoksiin. Taman lisaksi pyrimme selvitta-
maan ovatko muutokset pysyneet 4-12 kuukautta valmennuksen paattymisen jalkeen. Tutkimus
tuottaa myds arvokasta tietoa osallistujille itselleen ja heidan tyénantajilleen. Tulokset laajentavat
nakokulmaa, miten tydhyvinvointi on yhteydessa yleiseen elaméanlaatuun ja tydssa jaksamiseen.

Taman tutkimuksen paatutkimusongelma on: Missd méaarin Kuortaneen hyvinvointivalmennus tuot-

taa pysyvia elintapamuutoksia osallistujien kokemusten mukaan?
Tarkentavia tutkimusongelmia ovat:
1.1 Millaisia ovat valmennuksen tukemat muutokset?
1.2 Mita testattavat ajattelevat muutoksista ja mista ne johtuvat?
1.3 Mitd muutoksia elintapoihin on tullut jo valmennuksen aikana?
1.4 Mitk& ovat elintapamuutosten mahdollistajina tai esteina?
1.5 Eroavatko seurantamittauksen tulokset miesten ja naisten valilla?

1.6 Onko valmennuksen pituudella merkitystéd aikaansaatujen muutosten kannalta?
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6 Tutkimusmenetelméat

Toteutimme opinnaytetyon tutkimuksellisena opinnaytetydna. Opinnaytetydmme tutkimus edusti
mixed method -tutkimusta eli siind yhdistyivat kvantitatiiviset ja kvalitatiiviset tutkimusmenetelmat.
Tama lahestymistapa mahdollisti monipuolisemman ja syvallisemman ymmarryksen tutkimuskoh-
teesta, silla se hyddynsi seka kvantitatiivisia, etta kvalitatiivisia aineistoja. (Creswell & Plano Clark
2018, luku 1.) Maarallisen ja laadullisen aineiston analyysissa on kyse erilaisten tutkimusmenetel-
mien hyddyntadmisesta aineiston tulkintaan. Maarallisen tutkimusanalyysin aineisto koostuu nume-
roista, jonka tavoitteena on I6ytaa tilastollisia yhteyksia, ilmion yleisyytta tai syy-seuraussuhteita.
Laadullinen tutkimusanalyysi keskittyy puolestaan ei-numeromuotoiseen aineistoon, kuten haastat-
teluihin. Sen tavoitteena on ymmartaa syvallisesti ilmididen merkityksid, tulkintoja ja kokemuksia
yksil6llisissé konteksteissa. Molempia analyysitapoja voidaan kayttdd yhdessa laajempien tutki-
muskysymysten ratkaisemiseksi. (Vilkka 2021, luku 4-5.)

Kvantitatiivista tutkimusmenetelmaa hyddynnettiin hyvinvointikartoitus. Hyvinvointikartoituksessa
kaytimme Kuortaneen urheiluopistolla kayttssé olevia Omaksi parhaaksi -hyvinvointiprofiileja (jat-
kossa OPA-hyvinvointiprofiili). Tavoitteena oli selvittdd, millaisia pysyvia elintapamuutoksia val-
mennus oli asiakkaiden kokemusten mukaan aikaansaanut ja miten naméa muutokset olivat vaikut-
taneet osallistujien tydhyvinvointiin pitkalla aikavalilla. Liséksi selvitimme, mitd muutoksia henkisen

hyvinvoinnin ja fyysisen suorituskyvyn osalta oli tullut valmennuksen paatyttya.

Tutkittava ryhma koostui viidesta eri valmennusryhmasté. Osallistujat vastasivat ensimmaisen ker-
ran OPA-hyvinvointiprofiiliin vuoden 2022—-2023 vaihteessa. Toisen OPA-hyvinvointiprofiilin henki-
16t tayttivat kuusi tai 10 kuukautta kestaneen valmennusjakson lopussa. Tutkimusta varten jarjes-
tettyyn OPA-hyvinvointiprofiiliin henkilét vastasivat maalis-huhtikuussa 2024. Tassa tutkimuksessa
eri ajankohtina teetettyjen OPA-hyvinvointiprofiilien nimittgjina kaytettiin alkukartoitus, loppukartoi-
tus ja seurantakartoitus.

Hyvinvointikartoitusten lisaksi teimme puolistrukturoidun haastattelun yksittaisille henkilGille testi-
ryhmasta. Tama on tutkimusmenetelmd, jossa haastattelijalla on etukateen laadittu kysymys patte-
risto, mutta kysymysten jarjestys ja esitystapa voivat vaihdella haastattelutilanteen mukaan. Taméa
antaa haastattelijalle joustavuutta syventya tiettyihin aiheisiin, jos haastateltava tuo esille kiinnosta-
via nékdkulmia. Puolistrukturoitu lahestymistapa mahdollistaa avoimempia vastauksia ja tarkenta-
via kysymyksia tilanteen mukaan. (Hirsjarvi & Hurme 2022, 3.2.) Toteutimme haastattelun kayttaen
monivalintakysymyksia selvittddksemme millaisia terveysvalintoja ja elintapamuutoksia ihmiset oli-
vat pystyneet pitamaan ylla valmennuksen jalkeen. Kysyimme myos avoimilla kysymyksilla heid&an

mielipiteitdan ennen ja jalkeen valmennuksen. Haastattelurunko on nahtéavissa liitteessa 3.
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Mittarit perustuivat osallistujien itsearviointeihin, joissa heita pyydettiin arvioimaan muun muassa
fyysista aktiivisuutta, ravitsemustottumuksia, unen laatua seké stressinhallintaa. Mittareissa hyo-
dynnettiin asteikkoja, joiden avulla osallistujat pystyivét arvioimaan kokemuksiaan muutoksista nu-
meerisesti asteikolla 1-5 (1 "Ei yhtaan” - 3 "Jonkin verran” - 5 "Todella hyvin”).

Fyysisen aktiivisuuden osalta kysymykset painottuivat paivittaisiin likuntarutiineihin seka siihen,
kuinka paljon ja milld intensiteetilla osallistujat liikkuivat valmennuksen aikana verrattuna aiem-
paan. Ravitsemuksen kohdalla mittarit keskittyivat aterioiden saannéllisyyteen, ravinnon monipuoli-
suuteen ja muutoksiin ruokailutottumuksissa. Unen ja palautumisen arvioimiseksi osallistujia pyy-
dettiin kuvaamaan nukkumistottumuksiaan ja palautumisen tunnettaan seké valmennuksen aikana

ettd sen jalkeen.
6.1 OPA-hyvinvointiprofiili

OPA-hyvinvointiprofiili on Wellbeing Factory Oy:n tuottama hyvinvointikartoitus, jonka avulla tuote-
tuista hyvinvointiprofiilista kartoitetaan asiakkaan hyvinvoinnin kokonaistilaa. Séahkoisen kartoituk-
sen perusteella saadaan selville asiakkaan omakohtainen kokemus motivaatiotasosta ja elinta-
voista nykyisiin hyvinvointisuosituksiin suhteutettuna. Asioita, joita kysely kartoittaa ovat mm. ar-
kiaktiivisuus, liikunta, ravintotottumukset ja ravinnon laatu, unitottumukset ja palautumisen / tyo-
kuormituksen kokemus. (Kuortaneen urheiluopisto 2020c.) Kuvassa 5, 6, 7, 8, ja 9 on esimerkki
raportista, joka tulee valmiiksi taytetyn OPA-hyvinvointiprofiilin tuotoksena.
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Kuva 5. Esimerkki profiilin havaintokuvista (Kuortaneen urheiluopisto 2020c)
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Kuva 6. Esimerkki profiilin havaintokuvista (Kuortaneen urheiluopisto 2020c)

Hyvinvointikartoituksen lisdksi profiili kertoo vastaajan luontaisen tyylin hyvinvointiin ja likkumiseen

liittyen. Luontainen tyyli ilment&é vastaajan sisaisia tyyleja ja tapoja toimia arjen valintatilanteissa.

Hyvinvointiprofiilin avulla on mahdollista maaritelld, oletko tehokas, tekija, itsensa haastaja vai fiilis-

telija. Jokaiselle ylla mainitulle luontaiselle tyylille on annettu oma tunnusvari. (Kuortaneen urhei-
luopisto 2020c.)

Kuvassa 7 punainen vari kuvastaa fiilistelijaa, jolla hyva tunne motivoi kyseisessa hetkessa. Seura

ja kannustava ilmapiiri vaikuttavat suuresti punaisen motivaatioon. Toiminta voi olla my6és joskus

spontaania tilanteen mukaan. (hucosport 2023.)
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Kuvassa 7 itsensa haastaja omaa keltaisen varin, joka motivoituu tulevaisuuden mahdollisuuksista
ja suunnittelusta. Yleensa tavoitteet ovat kuitenkin hyvin suurpiirteisid. Keltainen pitaa elamyksista
ja nauttii uusien asioiden kokeilusta. (hucosport 2023.)

Kuvassa 7 vihreé eli tekija / organisaattori motivoituu suunnitelmallisesta tekemisesta. Ennen toi-
mintaa vihreé haluaa tietda aikataulun ja miten asiaa tehdaan. (hucosport 2023.)

Kuvassa 7 sininen vari kuvastaa tehokasta / analysoijaa henkil6&, joka motivoituu hyvin perustel-
lusta tiedosta. Asettaa itselleen ensiksi tavoitteen ja seuraa mittaamalla tavoitteen toteutumista.
Tyypillista vihrealla on miettia mahdollisimman taloudellisen ja tehokkaan tavan toimia. (hucosport
2023.)

\\SEnSﬁ naas[aja

i

Tehokas
>
HTEANI

Kuva 7. Luontainen tyyli hyvinvointiprofiili (Kuortaneen urheiluopisto 2020c)

OPA-hyvinvointiprofiili kokoaa yhteenvedossa indeksipisteet kolmesta hyvinvoinnin osa-alueesta,
jotka ovat ravinto, liikunta seka lepo. Indeksipisteet ovat asiakkaan omakohtaisia kokemuksia ha-
nen sen hetkisesté hyvinvoinnin tasosta. Indeksipisteet skaalautuvat 1-100 valilla riippuen vastaa-
jan kokonaistilanteesta jokaisen hyvinvointi osa-alueen kohdalla. Vaikkakin 100 on indeksipisteen
maksimitulos tuloksen ei tarvitse olla tdydet 100 voidakseen hyvin. Kuortaneen urheiluopiston hy-
vinvointivalmentajan mukaan alle 50 indeksipisteen tuloksella tuo ilmi, ettd valmennettavalla on
selvia puutteita kyseisella hyvinvoinnin osa-alueella. Indeksipiste tuloksella 50—60 on syyta tehda
toimenpiteitd oman terveyden ja hyvinvoinnin parantamiseksi. Yli 80 indeksipiste tulos on
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puolestaan todella hyva tulos. OPA-hyvinvointiprofiilin yhteenvedossa on néhtavilla kahden viimei-
sen vastauskerran indeksipistetulokset, joita vertaamalla on mahdollista ndhda yleiskuvallinen

muutos edell& mainituissa hyvinvoinnin osa-alueissa.
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Kuva 8. Alkukartoitus, Omaksi parhaaksi-indeksi osa-alueittain
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Kuva 9. Loppukartoitus, Omaksi parhaaksi-indeksi osa-alueittain
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6.2 Tutkimusaineiston kerdaminen

Ensimmaisessa vaiheessa tutkimukseen osallistuvat henkil6t vastasivat séhkodiseen OPA-hyvin-
vointiprofiiliin, joka lahetettiin kaikille valmennuksen paéattaneille henkildille. Kartoitus sisalsi moni-
valinta- ja avoimia kysymyksi&, jotka kartoittivat valmennuksen vaikutuksia fyysiseen aktiivisuu-
teen, ruokailutottumuksiin, stressinhallintaan, unen laatuun ja tydssa koettuun tyytyvaisyyteen ja
jaksamiseen. Kartoituksen tarkoituksena oli saada yleiskuva valmennuksen vaikutuksista ja tunnis-

taa yleisia trendeja ja muutoksia osallistujien elamassa.

Tutkimusaineiston keruu tdhan tutkimukseen keskittyi henkil6ihin, jotka olivat osallistuneet Kuorta-
neen urheiluopiston Omaksi Parhaaksi -hyvinvointivalmennukseen ja sen paattymisesta oli kulunut
4-12 kuukautta. Kartoitimme yhdessa Kuortaneen urheiluopiston kanssa sopivia valmennusryh-

mi&, jotka tayttivat kyseiset kriteerit. Loysimme yhteensa kuusi eri yritysta, jotka sopivat tahan koh-

deryhmé&an ja lahetimme heille kyselyn.
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Lahetimme noin 100 sahkopostia, jotka sisalsivat tutkimustiedotteen (liite 1) ja OPA-hyvinvointipro-
fillikartoituksen. Kyselyista opinnaytetyotutkimukseen osallistumisesta l&hetettiin noin 70 henkiltlle
18.3 ja 30 henkilélle lahetimme kyselyn 17.3. Taman lisaksi kerroimme tutkimuksen tarkoituksen,
tekijat seka tietosuojakaytanteet. Lahetimme myo6s yhden muistutusviestin OPA-hyvinvointiprofiiliin
vastaamista varten (liite 2), ensimmaiselle ryhmaélle 17.3 ja toiselle 4.4. Yhteensa OPA-hyvinvointi-
profiiliin vastasi 16 henkil6a, joista naisia oli 8 ja miehi& 8. Kaikista tutkimustiedotteen saaneista 97
henkilostéa yhteensé 16,5 % vastasi ja taytti OPA-hyvinvointiprofiilin.

Seuraavassa vaiheessa valittiin joukko haastateltavia henkilditd. Haastateltavien joukko koostui
henkildista, jotka olivat valmiit vapaaehtoiseen kyselyhaastatteluun ja olivat tayttdneet OPA hyvin-
vointikartoitukset ensimmaéisessé vaiheessa. Tassa vaiheessa keskityttiin erityisesti siihen, miten
osallistujat olivat onnistuneet yllapitdmaan valmennuksen aikana aloittamiaan hyvinvointia tukevia
toimintatapoja ja mitka tekijat olivat tukeneet tai esténeet pysyvia elintapamuutoksia. Haastattelun
kysymyslistaus (lite 3) tdssa. Haastattelu toteutettiin Teams yhteydella, josta otettiin tallenne haas-

tateltavan suostuessa siihen.

Yksildhaastatteluun osallistui seitseman henkildéa, kaksi miesta ja viisi naista, eli 43,8 % hyvinvoin-
tikyselyyn vastanneista. Tutkimukseen osallistuneesta ryhmasta yhdeksan henkiléa oli osallistunut
kuusi kuukautta kestavaan valmennukseen, kun puolestaan seitseman henkiléa on suorittanut 10
kuukautta kestavan valmennusjakson. Kaikki tutkimusryhman jasenet ovat tayttaneet OPA hyvin-
vointikartoituksen valmennuksen alussa, valmennuksen paatyttya seka seurantamittauksen tutki-

mustamme varten.

Tutkimusaineiston keruun eettisyyden varmistamiseksi kaikilta osallistujilta pyydettiin suostumus
osallistumiselle, jonka yhteydessa heille kerrottiin tutkimuksesta seka siita, etta osallistuminen on
vapaaehtoista ja etta tietoja tullaan kasittelemaan anonyymisti ja luottamuksellisesti. Tama pro-
sessi tukee luotettavan ja eettisesti kestavan tutkimusaineiston kerdaamista. Tutkimukseen osallis-
tuminen oli kaikilta henkil6ilta vapaaehtoista, eivatka he saaneet vastaamisesta minkaanlaista kor-

vausta.
6.3 Tutkimusaineiston analysointi

Keréatty aineisto analysoitiin kayttden sekd maarallisia, etté laadullisia analyysimenetelmia. Maaral-
lisen aineiston eli OPA-hyvinvointiprofiilien osalta kdytimme tilastollisia menetelmia kuten prosentti-
jakaumia ja keskiarvoja trendien ja yleisten vaikutusten havainnollistamiseen. Laadullisessa taas

keskityimme enemman henkildiden omiin kokemuksiin siitd, miten he olivat vaikutukset kokeneet.
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Vertasimme eri ajanhetkissa tehtyja OPA-hyvinvointiprofiileita kolmesta nakdkulmasta. Ensimmaéi-
send minkalaisia muutoksia asiakkaan koettuun hyvinvointiin oli tullut valmennuksen alku- ja loppu-
kartoitusten valilla eli valmennuksen aikana (Taulukko 2). Tamé tiedon valmennus tuottaa itses-
saan ja siitd menee tieto yrityksille ja valmennusasiakkaille. Kaytimme tata tietoa kuitenkin vertailu-
kohtana seurantakartoituksen muutosten havainnointiin. Toisena nakokulmana tutkimusaineiston
analysoinnissa oli alkukartoituksen ja seurantakartoituksen valiset muutokset (Taulukko 3). Kolmas
ja tarkein nakokulma oli loppu- ja seurantakartoituksen valisten muutosten analysointi (Taulukko
4).

Vertaillessamme hyddynsimme erilaisia taulukoita ja kuvaajia, jotka muodostimme OPA-hyvinvoin-
tiprofiilien vastausten pohjalta. Naméa auttoivat havainnollistamaan ilmitta paremmin. Lisaksi kay-
timme punaista ja vihreda varia apuna taulukoiden yhteenvedoissa muutosten havainnollista-
miseksi. OPA-hyvinvointiprofiilituloksien analysoinnissa k&ytimme apuna toimeksiantajamme Kuor-
taneen urheiluopistolla tydskentelevien hyvinvointivalmentajien ammattitaitoa, jotka avasivat yh-
teenvetojen yksityiskohtia seka indeksipisteiden arviointeja. Tulosten analysointiopastuksen lisaksi
olemme huomioineet hyvinvointivalmentajien antamia nakemyksia tutkimustulosten saamista hyo-

dyista ja niiden hyddyntamisesta valmennuksen kehittamiseen.
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7 Tulokset

Haastattelut ja OPA-hyvinvointiprofiilit toivat esiin, etta osallistujat kokivat saavuttaneensa selkeita
muutoksia elintavoissa valmennuksen aikana. Valmennettavat kokivat muutoksia erityisesti fyysi-
sessa aktiivisuudessa, ravitsemuksessa seka stressinhallinnassa. Haastateltavat toivat esiin seka
muutosten mahdollistajia ettéa esteité ja tulosten perusteella voitiin havaita yhtenevaisyyksia vas-
taajien valilla. Lisaksi OPA-hyvinvointiprofiileista havaittiin muutoksia osallistujien hyvinvoinnin osa-
alueilla, erityisesti alkumittausten ja seurantamittausten valilla. OPA-hyvinvointiprofiilit osoittivat
selkeda kehitysta osallistujien ravitsemuksen, liikunnan ja palautumisen osalta, mika vahvisti haas-

tattelujen antamaa kuvaa valmennuksen vaikutuksista.
7.1 Haastattelutulokset

Haastatteluihin osallistuneiden henkildiden yhdistavana tekijana oli se, etta suurin osa heista tyds-
kentelee esihenkildtehtavissd. Ennakkoajatukset ja perustelut valmennuksen osallistumiseen oli
kaikilla hyvin samankaltaiset. Valmennukseen osallistuttiin hyvin avoimin mielin ja itseenséa panos-

taminen nousi vahvana teemana valmennuksen aloittamisen syyksi.
7.1.1 Kaivatut muutokset hyvinvoinnin osa-alueisiin

Haastattelun alussa kartoitimme mihin hyvinvoinnin osa-alueeseen haastateltavat kaipasivat val-
mennuksen aikana muutosta, ravitsemus, uni/palautuminen vai aktiivisuus/liikunta. Haastateltavan
oli mahdollisuus valita useampikin osa-alue. Seitsemasta haastateltavasta viisi kertoi halunneensa
muutoksia uni/palautuminen osa-alueeseen. Ravitsemukseen liittyvid muutoksia kaipasi kolme

henkiléa ja aktiivisuuteen/liikuntaan ainoastaan kaksi henkilda.

Haastateltavat arvioivat saatujaan muutoksia haluttuihin hyvinvoinnin osa-alueisiin asteikolla 1-5
(1 ”Ei yhtaan” - 3 "Jonkin verran” - 5 "Todella hyvin”). Jokainen haastatteluun osallistunut henkild
oli mielestddn saanut muutosta kaipaamaansa hyvinvoinnin osa-alueeseen ainakin jonkin verran.
Kuvasta 10 naemme kaikkien vastaajien tulokset heidan koetussa elintapamuutoksessaan. Kes-

kiarvo vastauksien osalta oli 3,82.
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Kuva 10. Koettu elintapojen muutos
7.1.2 Hyvinvointi ja sen pysyvyys

Hyvinvoinnin pysyvyytta haastateltavien arvioidessa kaytimme samaa 1-5 asteikkoa (1 "Ei yhtaan”
- 3 ”Jonkin verran” - 5 "Todella hyvin”). Haastattelussa kysymys muotoiltiin seuraavasti: Kuinka hy-
vinvointia parantavat muutokset ovat pysyneet arjessa valmennuksen paatyttya? Haastatteluun

osallistuneiden elintapamuutosten pysyvyys oli pysynyt haastateltavien mielesta todella hyvalla ta-
solla. Kuvasta 11 ndemme vastaajien tulokset heidan koetusta hyvinvointiansa edistavien elintapo-

jen pysyvyydesta. Keskiarvo vastauksien osalta oli 4,54.

Koettu hyvinvointia edistévien elintapojen pysyvyys
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Kuva 11. Koettu hyvinvointia edistavien elintapojen pysyvyys
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7.1.3 Koettu unenlaatu ja stressi

Haastatteluun osallistujien mukaan kaikilla oli unenlaatu pysynyt melko samana valmennuksen jal-
keenkin. Tata vastausta tukee myds OPA-hyvinvointiprofiileista saadut tiedot palautumisindeksista,
jossa muutosta valmennuksen alkukartoituksen ja uuden seurantakartoituksen valilla ei ollut juuri
tullut. Keskiarvollisesti koettu unenlaatu oli pysynyt taysin samana. OPA-hyvinvointiprofiilien indek-
situloksia tarkastellessa on tarke& huomioida, etté unta mittaavien tulosten valinen kasvu on positii-
vista, kun taas puolestaan koetun stressin maarassa se on negatiivista. Taulukoissa on kaytetty
punaista ja vihreda varia muutosten havainnollistamisen helpottamiseksi. Vihrea véri viittaa toivot-

tuun suuntaan, kun taas punainen vari ei toivottuun suuntaan muutoksissa.

Haastateltavien mukaan stressitasot vaihtelivat kausittain riippuen pitkalti elaméantilanteesta ja toi-
den kuormittavuudesta. Suurin osa haastateltavista koki stressitasojen hieman laskeneen verrat-
tuna valmennusta edeltavaan aikaan. Haastateltavien kertomuksia tukee OPA-hyvinvointiprofii-
leista saadut tulokset, jossa seitsemasté henkilosta kuudella oli vastausten perusteella stressitasot
laskeneet vapaa-ajalla. Tyostressin maarassa puolestaan neljalla seitseméasta oli tullut laskua alku-
kartoituksiin. Kahdella henkilolla tydstressitasot olivat hieman nousseet ja yhdella pysynyt samana.

Haastateltavien OPA-hyvinvointiprofiilien tuloksista on nahtavilla, etta koetussa stressitasossa oli
tapahtunut suurempia muutoksia alku- ja seurantakartoitusten valilla kuin uni tuloksissa. Indeksi-
pisteet skaalautuvat 1-100. Taulukosta 1 huomaamme ettd, suurin yksittdinen muutos tapahtui
hl61 koetussa vapaa-ajan stressitasoissa, jossa indeksi tulos laski 77 — 15. Taulukossa noin 80
pisteen tulos olisi jo halyttavissa lukemissa, kun taas kaikki alle 40 pisteen tulokset ovat hyvia.
Taulukosta huomaa myos, ettd vapaa-ajan koetut stressitasot olivat lahtokohtaisesti matalampia,
kuin toissa koetut stressitasot. Keskiarvollisesti tarkasteltuna koettu stressi seurantakartoituksessa
oli tissa 65 ja vapaa-ajalla 48,43. Keskiarvo on laskettu lisdamalla kaikkien henkildiden OPA-hy-

vinvointiprofiilista saadut tulokset yhteen ja jakamalla summa vastaajien lukumaaralla.

Taulukko 1. OPA-hyvinvointiprofiilien vertailu uni ja stressi alku- ja seurantamittausten valilla

hlo1 | hlo2 | hl63 | hlo4 | hlo5 | hlo6 | hlo7 | KA Muutos %
Uni alkumittaus 47 | 84 | 74 | 64 | 80 | 67 | 64 |68,57
Uni seuranta 57 | 77 | 80 | 68 | 77 | 54 | 67 |68,57 0%
Stressi: KA Muutos %
Alkumittaus (tyo) 57 | 42 | 79 | 80 | 68 | 100 | 45 |67,29
Seuranta (tyd) S57 | 45 | 77 | 56 | 47 | 96 | 77 65 -3,40 %
Stressi: KA Muutos %
Alku vapaa-aika 77 | 65 | 95 | 15 | 10 | 95 | 85 |63,14
Seurantavapaa-aika | 15 | 20 | 90 | 59 | O | 75 | 80 |48,43| -23,30%
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Moni haastateltavista koki, ettd on saanut valmennuksesta keinoja stressitasojen laskemiseen ja
purkamiseen. Esimerkkiné yksi haastateltavista kertoi salitreenin olevan hyva tapa paasta tydasi-

oista irti.
7.1.4 Liikunnan maaran muutokset

Haastateltavat arvioivat omaa fyysisen kunnon harjoittamista ennen valmennuksen alkua verrat-
tuna seurantakartoituksen ajankohtaan. Arviointiasteikko oli 1-5 (1 "Alhaisempi” - 3 "Pysynyt sa-
mana” - 5 "Korkeampi”). Kuvasta 12 nékee, etta seitsemasta haastateltavasta kolmella eli 42,9 %
fyysisen kunnon harjoittamisen maara oli pysynyt samana verrattuna ennen valmennusta. Nelja
seitsemasta eli 57,1 % puolestaan vastasi harjoittaneensa fyysistd kuntoaan vdhemman ennen
valmennusta. Keskiarvoksi fyysisen kunnon harjoittamiseksi ennen valmennuksen alkua saatiin
2,21.

Kysyessamme liikkumisesta tai liikunnan harrastamisen muutoksista yhdistavana tekijana oli liikun-
nan monipuolisuus. Viisi seitsemasta mainitsi, ettd on kiinnittanyt huomiota likunnan harrastami-

sen monipuolisuuteen puolestaan loput kaksi harrastaa mielestaéan liikuntaa hyvin monipuolisesti jo

ennestaan.
Fyysisen kunnon harjoittaminen ennen
valmennusta
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Kuva 12. Fyysisen kunnon harjoittaminen ennen valmennusta
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7.1.5 Mahdollistajat ja esteet valmennuksen aikana

Tulokset kertoivat my@s siitd, kuinka osallistujat olivat onnistuneet yllapitamaan valmennuksen ai-
kana aloittamiaan hyvinvointia tukevia toimintatapoja ja mitka tekijat olivat tukeneet tai estaneet py-

syvia elintapamuutoksia.

Mahdollistavia tekijoitda muutosten tekemisessé olivat vastaajien mukaan sdéanndllinen tyoaika,
joka helpottaa likkumisen ja sydmisen suunnittelussa, oma lahtétilanne ja valmennuksen antamat

ohjeistukset. Alla haastateltavien vastauksia hyvinvointia tukevien toimintatapojen edist&jina.

“Suurin oli se, etta oli jo oikealla tiella ja vaati vain hienosaatoa. Oli lohduttavaa tietaa, etta
valmennuksen jalkeen sanottiin, etté nyt se kaikki vasta alkaa ja loput ovat itsesta kiinni.”

“Koulu on kolmessa eri rakennuksessa, jolloin liiketta tulee enemman, tdman liséksi tietoisesti
liséé liikkumista. Kodin ymparistd mahdollistaa lenkille lahtemisen. Koululla sy6daén saannol-
lisesti ja salaattia tulee sydtya hyvin siella. Break pro sovellus muistuttaa tauottamisesta. Li-
saksi tyky-kaukalopalloa kdyn pelaamassa kaksi kertaa viikossa.”

"Oma paattavaisyys ja omat arvot, Kokee ettd saanndllinen tydaika helpottaa téassé, koska
pystyy suunnittelemaan liikkkumisen ja syomisen.”

Esteet hyvinvointia tukevien toimintamallien toteuttamiselle haastateltavien mukaan olivat puoles-
taan ajanhallinnan haasteet, haastavat elamantilanteet ja sairaudet seka tydstressi. Monen haasta-
teltavan mielestd muutokset ovat loppupelissa itsesta kiinni ja hyvin pitkélle asennekysymys. Alla

lainauksia haastateltavien kommenteista.

“Ajanhallinta, henkilokohtaiset syyt haastava elamantilanne (omien vanhempien hoitaminen)”

"Oma sairaus vaikuttaa elaman ja treenaamisen armollisuuteen, Flunssajaksot valmennuksen
aikana ”

7.2 Omaksi Parhaaksi hyvinvointiprofiilien havainnot

Taulukossa 2 tarkastellaan muutoksia valmennuksen alusta sen paattymiseen. Keskiarvot osoitti-
vat, ettd terveydentila, ravintoindeksi, ja likuntaindeksi parantuivat maltillisesti (5 %, 1 %, ja 4 %),

mutta suurin muutos nahtiin palautumisindeksissé (11 %).

Taulukko 2. Valmennuksen alkukartoitus vrt. loppukartoitus

Osa-alue Keskiarvot: |Muutosprosentti:

Terveystila: (67 — 71
Ravintoindeksi: (61 — 62 1%

) 5%

)
Liikunta-indeksi: (72 — 75) 4%

)

)

Palautumisindeksi: (68 — 75
BMI: (27 — 28

11%

2%




33

Unen laadussa ja maarassa havaittiin parannuksia jo varhaisessa vaiheessa valmennusta. Moni
osallistuja huomasi nukkuvansa pidemp&éan ja tuntevansa itsensé virkedmmaksi heratessaan. Al-
kukartoituksen aikana monet osallistujat raportoivat levottomasta unesta tai liian vahaisesta unen
maarasta, mutta valmennuksen aikana he alkoivat kiinnittda enemman huomiota nukkumaanme-
norutiineihin ja unenlaatuun, kuitenkin valmennuksen paatyttya myohaiset nukkumaanmenoajat
ovat yleistyneet. Nukkumaanmenoajat sdannollistyivat, ja osallistujat vahensivat ruutuaikaa (TV
katsominen tai puhelimen kayttd) ennen nukkumaanmenoa. Seurantakartoituksessa useat osallis-

tujat raportoivat myds olevansa vahemman vasyneité paivisin

Taulukko 3 keskiarvot osoittavat myos parannuksia, mutta ne eivat ole yhta merkittavia kuin alku-
kartoituksen ja seurantakartoituksen valilla. Terveystila ja liikuntaindeksi parantuivat lievasti (7 % ja
5 %), mutta palautumisindeksissa ei hirveasti havaittu muutosta (1 %). Ravintoindeksin havaittiin

merkittdvaa parannusta (15 %)

Taulukko 3. valmennuksen loppukartoitus vrt. seurantakartoitus

Osa-alue: Keskiarvot: | Muutosprosentti:
Terveystila: (71 — 75) 7%
Ravintoindeksi: (62 — 71) 15 %
Liikunta-indeksi: (75— 79) 5%
Palautumisindeksi: | (75 — 76) 1%
BMI: (28 — 28) -1%

Ravinto ja ruokailutottumuksissa havaittiin suuria muutoksia kaikissa vaiheissa. Alkukartoituk-
sessa useilla osallistujilla oli haasteita sdanndéllisten aterioiden kanssa, mutta valmennuksen ai-
kana he alkoivat sydda useammin terveellisid, ravintosuositusten mukaisia aterioita. Kasvisten, he-
delmien ja taysjyvaviljojen kaytto lisdantyi merkittvasti valmennuksen aikana, mutta véaheni jalleen
seurantakartoituksessa. Moni osallistuja vahensi makeisten, valipalojen ja epéterveellisten ruokien
kulutusta, mika nakyi my6s parannuksena ravinnon laadussa. Osa osallistujista koki kuitenkin

haasteita sailyttda taysin saanndllinen ruokailurytmi kiireisind paivina.

Taulukko 4 kertoo kokonaismuutoksen valmennuksen ensimmaisesta kartoituksesta tutkimuksessa
tehtyyn seurantakartoitukseen. Tassa vertaillaan viela osallistujien tamanhetkisid indeksiarvoja lah-
totason arvoihin. Taulukko nayttaa, etta merkittdvampia parannuksia oli tullut kaikissa indekseissa:
terveydentila (12 %), ravintoindeksi (16 %), liikuntaindeksi (10 %), ja palautumisindeksi (12 %).



Taulukko 4. Valmennuksen alkukartoitus vrt. seurantakartoitus

Osa-alue: Keskiarvot: |Muutosprosentti:
Terveystila: (67 — 75) 12 %
Ravintoindeksi: (61 —71) 16 %
Liikunta-indeksi: (72 - 79) 10 %
Palautumisindeksi: (68 — 76) 12 %
BMI: (27 — 28) 1%
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Taulukossa 5 on hyvinvointianalyyseistad saadut tulokset vertailussa keskenaan. Taulukko sisaltaa

keskiarvoja OPA-hyvinvointiprofiilin kokonaistuloksen, liikunnan, ravinnon, palautumisen ja painoin-

deksin valilla. Taulukosta pystytaan vertailemaan miesten ja naisten seka 6 kuukauden ja 10 kuu-

kauden valisia eroja valmennuksen alkukartoituksen ja valmennuksen jalkeisen loppukartoituksen

valilla. Taulukossa huomataan, etta miehet raportoivat naisia parempia tuloksia likunnan ja palau-

tumisen osalta. 6kk valmennuksessa mukana olleet raportoivat my6s parempia tuloksia liikunnan

osalta, mutta 10kk taas sai parempi tuloksia palautumisessa.

Taulukko 5. OPA-hyvinvointiprofiilien vertailu alku- vs. loppukartoitus

OPA | Ravinto | Liikunta | Palautuminen | BMI
Naiset Alku 69,66 68,76 73,26 66,93 25,56
Naiset Loppu 71,69 65,67 77,21 72,18 26,91
Muutos Naiset 3% -4 % 5 % 8 % 5 %
Miehet Alku 64,3 54,11 70,61 68,18 29,32
Miehet Loppu 69,46 58,3 72,81 77,25 28,9
Muutos Miehet 8 % 8 % 3% 13 % -1 %
Kaikki Alku 66,98 61,43 71,93 67,56 27,44
Kaikki Loppu 70,57 61,98 75,01 74,71 27,9
Muutos Kaikki 5% 1% 4 % 11 % 2%
6kk Alku 63,6 47,37 71,16 72,27 28,27
6kk Loppu 67,4 53,45 73,14 75,55 28,88
Muutos 6kk 6 % 13 % 3% 5% 2%
10kk Alku 71,32 79,51 72,92 61,5 26,37
10kk Loppu 74,65 72,95 77,41 73,64 26,64
Muutos 10kk 5% -8 % 6 % 20 % 1%
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Stressi t0issa ja vapaa-ajalla vaheni valmennuksen eri vaiheissa. Jo alkukartoituksessa useilla
osallistujilla oli korkeat stressitasot, mutta valmennuksen edetessa stressinhallintakeinot parantui-
vat. Osallistujat raportoivat alhaisempia stressitasoja seka tytssa ettd vapaa-ajalla. Stressitasot
my6s pysyivat alhaisempina seurantavaiheen kartoituksessa kuin ne olivat aluksi, vaikka olivatkin
hieman nousseet. Joillakin osallistujilla muutos stressitasoissa oli erittdin huomattava loppukartoi-
tukseen verrattuna, toisilla taas haastava elaméntilanne jopa lisasi stressitasoja.

Taulukossa 6 on listattu vastaavat asiat kuin taulukossa 5. mutta tassé verrataan loppukartoitusten
ja valmennuksen jalkeen teetettyjen seurantakartoitusten tuloksia. Tasséa taulukossa miehet rapor-
toivat jalleen parempia tuloksia likunnassa kuin naiset, aivan kuten taulukossa 5. Miesten palautu-
misen tulos kuitenkin laski ja naiset raportoivat parempia tuloksia tdméan osalta. 6kk valmennus ra-

portoi yleisesti parempia tuloksia kaikessa kuin 10kk valmennus.

Taulukko 6. OPA-Hyvinvointiprofiilien vertailu loppu- vs. seurantakartoitus

OPA | Ravinto | Liikunta | Palautuminen | BMI
Naiset Loppu 71,69 65,68 77,21 72,19 26,91
Naiset Seuranta | 76,94 73,79 80,23 76,88 25,8
Muutos Naiset 7% 12 % 4% 6 % -4 %
Miehet Loppu 69,46 58,3 72,81 77,25 28,9
Miehet Seuranta | 73,55 68,95 77,46 74,25 29,54
Muutos Miehet 6 % 18 % 6 % -4 % 2%
Kaikki Loppu 70,58 | 61,99 75,01 74,72 27,91
Kaikki Seuranta 75,24 71,37 78,84 75,56 27,67
Muutos Kaikki 7% 15 % 5% 1% -1%
6kk Loppu 67,4 53,46 73,14 75,56 28,89
6kk Seuranta 74,13 65,7 79,06 77,67 28,56
Muutos 6kk 10 % 23 % 8 % 3% -1%
10kk Loppu 74,65 72,95 77,41 73,64 26,64
10kk Seuranta 76,67 78,66 78,57 72,86 26,53
Muutos 10kk 3% 8 % 1% -1% 0 %

Liikuntatottumukset valmennukseen osallistujilla muuttuivat merkittavéasti valmennuksen aikana
ja sen jalkeen. Alkukartoituksessa moni osallistuja raportoi likkuvansa satunnaisesti, mutta val-

mennuksen edetessa seka kestavyys- etté lihaskuntoharjoittelun maara lisédantyi selvasti.
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Lihaskuntoharjoittelussa tapahtui erityista parannusta niilla, joilla se oli alkukartoituksessa matala.
Osallistujat, jotka aluksi liikkuivat vain muutaman kerran viikossa, lisasivat likuntakertojaan huo-
mattavasti. Liséksi arkilikunnan maara kasvoi monilla, erityisesti istumisen tauottaminen tuli osaksi
arkea useammalle osallistujalle. Motivaation liikuntaan oli kuitenkin laskenut hieman seurantakar-
toituksessa 83,4:sta 81,1.Monilla osallistujilla s&&nndllinen kestavyysliikunta lisaéantyi (2.45:sté 3.53
ja lihaskunto 1.83:sta 2.07) ja useat heista pystyivat yllapitamaan liikkuntatottumuksiaan myos val-
mennuksen jalkeen.

Kuva 13 havainnollistaa muutosprosentit viidessa osa-alueessa (Terveystila, Ravintoindeksi, Lii-
kunta-indeksi, Palautumisindeksi ja BMI) kolmen eri kartoituksen valilla (alku-, loppu- ja seurankar-
toitus). Diagrammista nékyy, missa osa-alueissa oli tapahtunut suurimmat parannukset ja missa

kehitys oli ollut tasaisempaa. Varsinkin palautumisessa ja ravinnossa tapahtui merkittavia muutok-
sia.

Osa-alueiden muutosprosentit eri kartoituksissa
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Kuva 13. Hyvinvointivalmennuksen vaikutuksen vertailu
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8 Pohdinta

Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli tutkia, missd maarin Kuortaneen urheiluopiston Omaksi
Parhaaksi hyvinvointivalmennukseen osallistuvat kokivat valmennuksen tuottavan pysyvia muutok-
sia valmennettavilleen hyvinvoinnin nakokulmasta. Taman lisdksi tavoitteena oli my6s tunnistaa ja
analysoida tekijoita, jotka olivat osallistujien kokemusten mukaan vaikuttamassa valmennuksen ai-
kana tapahtuneisiin elintapamuutoksiin ja miten ne olivat pysyneet 4—12 kuukautta valmennuksen

paattymisen jalkeen. OPA-hyvinvointiprofiiliin vastanneita oli 16 ja haastateltavia seitseman.

Taman opinnéaytetyon tulokset osoittivat, ettd Omaksi Parhaaksi -hyvinvointivalmennuksella on ol-
lut osallistujien elintapojen ja hyvinvoinnin kannalta merkittavia ja monipuolisia vaikutuksia. Val-
mennus on erityisesti onnistunut parantamaan osallistujien fyysista aktiivisuutta, ravitsemustottu-
muksia seka stressinhallintaa. Osallistujien kokema tyéhyvinvointi ja elamanlaatu ovat parantuneet
valmennuksen aikana, ja useat muutokset ovat pysyneet voimassa myds valmennuksen paattymi-

sen jalkeen.
8.1 Fyysinen aktiivisuus

Valmennukseen osallistuneiden fyysinen aktiivisuus oli kohentunut merkittavéasti valmennuksen
paatyttya. OPA-hyvinvointiprofiilien tulokset osoittavat, ettd valmennuksen aikana liikunnan maara
oli lisdantynyt, mika oli johtanut koettuun fyysisen kunnon kohenemiseen. Liikunnan maara oli
myos jatkanut kasvuaan valmennuksen paatyttyd. Tama oli merkittava havainto, silla tyéhyvinvoin-
nin ja fyysisen aktiivisuuden vélilla on vahva yhteys. Liikunnan tiedetdan auttavan vahentdméaan
tyon kuormittavuutta ja parantamaan psyykkista tasapainoa (Husu ym. 2019). Fyysisen aktiivisuu-
den lisdantyminen valmennuksen aikana ja sen jalkeen oli keskeinen tekija osallistujien kokeman
hyvinvoinnin paranemisessa. Liikunnan lisdantyminen oli parantanut myés osallistujien koettua jak-
samista ja energisyytta seka tydssa, etta vapaa-ajalla. Tama tukee aiempia tutkimuksia siita, etta
likunta on olennainen osa hyvinvoinnin edistamisté ja elintapamuutosten yllapitamista. Tulokset
osoittavat, ettd sdannollinen fyysinen aktiivisuus on yhteydessa parempaan fyysiseen terveyteen
seka psyykkiseen hyvinvointiin. Liikunnan, yhdessa hyvan ravitsemuksen kanssa onkin todettu ole-
van tehokas keino vahentaa stressioireita ja parantaa yleistd mielialaa. (Kangasniemi & Kaura-
vaara 2016.) Fyysisen aktiivisuuden lisddntyminen valmennuksen aikana tukee useiden tutkimus-
ten havaintoja, joiden mukaan liikunnalla on merkittavia positiivisia vaikutuksia seka fyysiseen etta

psyykkiseen hyvinvointiin (Warburton & Bredin 2017).
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8.1.1 Ravitsemus

Ravitsemukseen liittyvat muutokset olivat yksi valmennuksen merkittavimmista tuloksista. Ravin-
toindeksi oli noussut valmennuksen paattymisen jalkeen 15 % varattuna valmennuksen lopun kar-
toitukseen. Useat osallistujat kertoivat, ettd valmennuksen myota he olivat oppineet terveellisempié
ruokailutottumuksia. Tassa valmennuksessa osallistujat huomasivat ravitsemuksen vaikutukset
paivittaiseen jaksamiseensa, mika korostaa terveellisten ruokailutottumusten merkitysta osana hy-
vinvointia. Kun ravinto on tasapainossa, keho pystyy paremmin hyddyntamaan fyysisen aktiivisuu-
den ja unen tuomat hyddyt, mik& tehostaa palautumista ja yleista jaksamista. (Jiménez ym.2018,
32-44.) OPA-hyvinvointiprofiilien perusteella myds ravitsemuksen laatu oli parantunut valmennuk-
sen aikana. Tama nakyy erityisesti ravinnon monipuolistumisena ja energiansaannin tasapainottu-
misena. Osallistujat olivat omaksuneet uusia ja kestdavampia tapoja, jotka olivat vaikuttaneet myds
heidan yleiseen hyvinvointiinsa. Terveellinen ravitsemus vaikuttaa tyokykyyn ja yleiseen jaksami-

seen, seka tukee niin fyysista kuin henkistakin jaksamista (Jiménez ym.2018, 32-44).

Valmennuksen aikana ravitsemusmuutokset olivat osallistujille yksil6llisid. Toisilla kyse oli ravinnon
laadun parantamisesta, kuten vihannesten, hedelmien ja taysjyvatuotteiden lisddmisesta ruokavali-
oon. Osalla muutos taas koski ateriarytmin saannéllistamista ja epaterveellisten vélipalojen vahen-
tamistd. Tama osoittaa, etta ravitsemus on hyvin henkildkohtainen osa-alue ja sen kehittamisessa
tarvitaan yksil6llista tukea. Terveellisen ravitsemuksen omaksuminen ei ole aina helppoa ja muu-
tokset vaativat aikaa ja johdonmukaisuutta. (Joki, Fogelholm, Erkkola & Konttinen 2023.) Tama tu-
kee myds tutkimuksessa saatuja OPA-hyvinvointiprofiilin tuloksia, joissa ravitsemuksen muutosin-
deksi kasvoi itse valmennusjakson aikana vain 1 %, mutta kasvoit seurantakartoitukseen men-
nessa jopa 15 %. Keskustelimme tuloksesta myds toimeksiantajan kanssa tuloksista ja podimme,
etta ravitsemuksen parannukset eivat valttamatta nay vield alku - loppukartoituksessa, vaan niilla
kestaa enemman aikaa saavuttaa tulokset. Parannusta on siis saavutettu vasta loppu — seuranta-
kartoituksessa, joka tukisia taté vaitettd. Valmennuksessa kuitenkin annetaan vain tydkalut ohjauk-

seen, mutta asiakas itse vastaa tuloksista taman jalkeen. (Kangasniemi & Kauravaara 2016, 109.)
8.1.2 Uni ja palautuminen

Unen ja palautumisen osalta tulokset osoittivat, ettd valmennus oli vaikuttanut myonteisesti osallis-
tujien unenlaatuun ja yleiseen palautumiseen. Unen ja palautumisen merkitys hyvinvoinnille on
noussut esiin myds aiemmassa tutkimuksessa ja taman tutkimuksen tulokset tukevat kasitysta
siitd, etta riittdva uni on valttamatonta tydssa jaksamiselle ja stressinhallinnalle. (Harma & Harma
2011, 79-82.) Vaikka koetussa unen laadussa ei kaikilla osallistujilla ollut tapahtunut merkittavia

muutoksia, osa valmennukseen osallistuneista oli raportoinut unen laadun parantumisesta ja
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stressitasojen laskemisesta. TAma on erityisen tarkeda, koska palautuminen ja uni ovat keskeisia
hyvinvoinnin osatekijoitd, jotka vaikuttavat suoraan tydssa jaksamiseen ja yleiseen terveyteen.
Unen laatu ja maara lisaksi vaikuttavat merkittavasti yksilon kognitiiviseen suorituskykyyn ja mieli-
alaan. (Wolfhagen 2018, 116-132.)

Monet osallistujat kertoivat, etta valmennuksen aikana he huomasivat unen méaran ja laadun pa-
rantuneen, mik& nékyi heidan nousseina energiatasoinansa ja vahentyneena vasymyksen tun-
teena. TAma tukee kasitysta siitd, ettd uni ei ole pelkdstaan palauttavaa keholle, vaan se on myos
tarkea tekija henkisen tasapainon yllapitamisessa ja stressinhallinnassa. Uni vaikuttaa my6s suo-
raan tyotehoon, silla huono uni heikentaa keskittymiskykya, muistia ja vaikeuttaa paatoksentekoa.
On kuitenkin tarkedd huomata, etta kaikilla osallistujilla ei tapahtunut merkittéavid muutoksia unen
laadussa tai maarassa. Tama voi johtua siita, etta unen ongelmat ovat usein monimutkaisia ja liitty-

vat moniin eri tekijoihin, kuten stressiin ja liian my6haiseen fyysiseen aktiivisuuteen.

Palautumiseen vaikuttaa monia asia, kuten edella mainitut fyysinen aktiivisuus, oikeanlainen ravit-
semus, uni seka matalat stressitasot. Palautuminen parantui eniten jo itse valmennusjakson ai-
kana, eik& se jatkanut parantumista enaa valmennusjakson jalkeen, muttei kuitenkaan laskenut-
kaan. Terveydessa kaikki asiat ovat kytktksissa toisiinsa esimerkiksi palautumiseen saattaa vai-
kuttaa liiallinen fyysinen aktiivisuus. Keskustelimme aiheesta my6s toimeksiantajan kanssa ja poh-
dimme, misté asia voisi johtua. On mahdollista, etta valmennuksen jalkeen edelleen noussut lii-
kunta saattoi jopa vaikuttaa negatiivisesti palautumiseen. Tulokset kuitenkin vahvistavat aiempien
tutkimusten keskeisia havaintoja siitd, kuinka hyvinvoinnin osa-alueet, kuten liikunta, ravitsemus,
uni ja stressinhallinta, ovat keskeisessa asemassa tydhyvinvoinnin parantamisessa ja elintapa-

muutosten pysyvyyden tukemisessa (Kettunen, 2015).
8.1.3 Stressinhallinta

Palautumisen yksi isoista osa-alueista on henkilén kokema stressi tydssa tai vapaa-ajalla. Moni tut-
kimukseen osallistunut henkil® koki stressida omassa tydssa ja arjessaan. Valmennuksen aikana
moni koki saavansa tydkaluja stressin hallinnan tueksi. S&anndllinen liikunta on yhdistetty stressin
vahenemiseen, mielialan kohenemiseen ja paremman tyokyvyn yllapitamiseen (Kettunen 2015).
Tama nakyy myos tassa tutkimuksessa, jossa osallistujat raportoivat lisdantyneesta liikunnan maa-
rasta ja sen myota parantuneesta jaksamisesta niin ty6ssa kuin vapaa-ajallakin. Stressinhallinta
onkin yksi keskeinen osa-alue tydhyvinvointivalmennuksessa ja siihen pyritd&n vaikuttamaan kaik-
kien kolmen edella olevien avulla (liikunta, ravitsemus ja palautuminen). Tulokset osoittivat, etta
osallistujien stressitasot olivat laskeneet valmennuksen aikana, mutta nousseet taas hieman seu-

rantamittauksessa. Tama on yhtenevaista aiempien tutkimusten kanssa, jotka osoittavat, etta
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stressinhallintakeinot, kuten likkunta ja terveelliset elaméntavat, voivat merkittavasti vahentaa tyo-

peraista stressia (Absetz & Hankonen 2017).
8.1.4 Sukupuolen ja valmennuksen pituuden vaikutus

Tulosten analysoinnissa havaittiin eroja sukupuolten vélilla. Miesten ja naisten valilla havaittiin
eroja koetuissa elintapamuutoksissa, erityisesti liikunnan, ravitsemuksen ja stressinhallinnan
osalta. Taman tutkimuksen perusteella on viitteita siita ettd, naiset raportoivat suurempia muutok-
sia palautumisessa ja stressinhallinnassa, kun taas miehet korostivat fyysisen aktiivisuuden lisdan-
tymista. Tutkimustuloksissa on otettava huomioon, ettei eroavaisuuksien tilastollista merkitsevyytta
voitu osoittaa, silla otanta oli liilan suppea. Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen tutkimukset osoitta-
vat, ettd sukupuolten véliset terveyserot ovat seurausta elintapojen eroista. Naiset panostavat
enemman hyvinvointiinsa ja hakevat miehid useammin apua terveyden yllapitamiseksi. Miehilla
taas on korkeampi riski esimerkiksi ylipainoon liittyviin terveysongelmiin, joka saattaa selittda hei-
dan panostamistaan liikuntaan. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2023.) Valmennuksen keston vai-
kutusta tarkasteltaessa havaitsimme, etta pidempi 10 kuukauden valmennusjakso tuotti osallistu-
jille kokonaisvaltaisempia muutoksia elaméntavoissa valmennuksen aikana, kuin lyhyempi 6 kuu-
kauden jakso. Osallistujat, jotka olivat mukana valmennuksessa pidempaan, raportoivat laajempia
muutoksia niin fyysisen aktiivisuuden maarassa kuin ravitsemustottumuksissa. Tama voi johtua
siita, etta pidempi aika mahdollistaa pysyvimpien tapojen omaksumisen ja syvallisempien muutos-

ten juurruttamisen osaksi arkea.

Uusien elamantapojen opettelu vie aina aikaa. Valmennuksessa saatu tuki on tarkeaa ja auttaa tu-

losten saavuttamista.

Varsinkin palautuminen oli parantunut huomattavasti enemman niilla, joiden valmennusjakson pi-
tuus oli 10 kuukautta (20 %). Valmennusjakson ollessa vain kuusi kuukautta muutoksia ei ehdi syn-
tymaan niin paljoa kuin pidemmassa 10 kuukauden ajanjaksossa. Tama nakyi erityisesti seuranta-
kartoituksen tuloksissa, jossa kuuden kuukauden valmennus oli kirinyt 10 kuukauden valmennuk-
sessa olevien tuloksia. Molemmat valmennukset tuottivat pysyvia muutoksia, mutta 10 kuukauden
valmennuksen vaikutukset tuloksiin olivat suurempia valmennuksen aikana verrattuna kuuden kuu-

kauden valmennukseen.
8.1.5 Elintapojen muutosten pysyvyys

Valmennuksen aikaansaamat muutokset olivat pddosin positiivisia. Suurin osa vastaajista koki,
ettd he olivat saaneet yllapidettya valmennuksessa aikaansaamia muutoksia valmennuksen p&a-

tyttya. Valmennuksen aikana omaksutut uudet tavat ja toimintamallit olivat siirtyneet arkeen, mika
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osoittaa, etta valmennus on onnistunut tukemaan pysyvia elintapamuutoksia ja muutokset olivat
jokseenkin pysyvia osallistujien kokemusten mukaan. Tama nakyi erityisesti fyysisen aktiivisuuden
ja ravitsemustottumusten osalta. Kuitenkin joidenkin vastaajien kohdalla muutosten yllapitaminen
ei aina ole ollut helppoa. Elamantilanteet ja tytkuormitus ovat kaikilla erilaisia, ja tamé& myaos vai-
keutti muutosten aikaansaamista. Moni tutkimukseen osallistunut raportoin téiden ja kiireisen
perhe-elamén vaikutukset muutosten estavaksi tekijaksi. Tama on normaalia ihmisten elaméassa ja
kaikilla tulee erilaisia haasteita vastaan matkan varrella. Valmennuksesta mukaan saaduilla tytka-
luilla kerrottiin kuitenkin olevat positiivisia vaikutuksia muutoksen yllapitoon ja haastaviinkin tilantei-
siin osattiin varautua. Hyvinvoinnin kokonaisvaltainen edistaminen, jossa yksil6 huomioi kaikki
nama osa-alueet, on aiempien tutkimusten mukaan keskeista pysyvien elintapamuutosten saavut-

tamisessa (Michie ym. 2014).

Aiempi tutkimus tukee kasitysta, etta likunnalla on merkittava vaikutus tydhyvinvointiin ja jaksami-
seen niin tydssa kuin vapaa-ajalla (Michie ym. 2014). Elamantapamuutosten pysyvyys on kuitenkin
haasteellista, silla vaikka tuloksia saadaan, niiden yllapitaminen pitkalla aikavalilla on usein vai-
keaa. Tama tutkimus erottuu siina, etta lahes kaikki osallistujat saavuttivat positiivisia muutoksia.
Tama herattaa kysymyksen siitd, miksi tassa tutkimuksessa ei ollut mukana niin sanottuja epaon-
nistujia, joita usein esiintyy vastaavissa tutkimuksissa, joissa elamantapamuutosten pysyvyys

osoittautuu ongelmalliseksi.

Yksi mahdollinen syy tdhan voi olla tutkimukseen osallistuneiden henkildiden valikoituminen va-
paaehtoisuusperiaatteella. Keskustelimme aiheesta Kuortaneen hyvinvointivalmentajien kanssa ja
mietimme, ettd mukaan hakeutuivat todennékoisesti henkil6t, joille hyvinvointi oli ajankohtainen ja
tarked aihe. Tama voi selittdd sen, miksi negatiivisia tai epaonnistuneita tuloksia ei juuri esiintynyt,
silla valmennukseen osallistuneet olivat jo lahtékohtaisesti motivoituneita ja sitoutuneita elamanta-
pamuutosten tekemiseen. Aiempi tutkimus osoittaa, ettd motivaatio ja henkildkohtainen kiinnostus
ovat ratkaisevassa asemassa elamantapamuutosten onnistumisessa ja niiden pitk&aikaisessa ylla-

pitAmisessa
8.2 Tutkimuksen luotettavuuden ja eettisyyden pohdintaan

Tutkimuksen tarkoituksena oli saada luotettavaa tietoa valmennuksen vaikutuksista, jota voidaan
kayttaa apuna valmennuksen kehittdmisessa sek& myynnin ja markkinoinnin tukena. Maaréallisen
tutkimuksen arvioinnissa kaytetaan termeja patevyys eli validiteetti ja luotettavuus eli reliabiliteetti.
Validiteetti tarkoittaa sitd, kuinka hyvin tutkimusmenetelma mittaa juuri sit&, mit sen on tarkoitus
mitata. Kyselyissa on tarkead, etta tutkittavat ymmartavat arviointimittarit ja haastattelukysymykset

etteivat tutkimustulokset vaaristy. Reliabiliteetti kuvaa puolestaan sitd, kuinka johdonmukaisia ja
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tarkkoja tulokset ovat, jos tutkimus tai mittaukset toistetaan samanlaisissa olosuhteissa uudelleen.
(Vilkka 2021a, luku 7.)

Tulkintaa kaytetaan laadullisen tutkimuksen yleistamisen tytkaluna, eika yleistaminen ole ainoas-
taan poimittu tutkimusaineistosta. Laadullisen tutkimuksen arvioinnissa tutkijan tulee huomioida,
etta tulkinta syntyy tutkijan, tutkimusaineiston ja teorian valisesta vuorovaikutuksesta. (Vilkka
2021a, luku 7.)

Tutkimuksen luotettavuutta heikentaa, etta kaikki valmennuksen aikaansaamat tulokset ja niiden
pysyvyys on koottu pohjautuen ainoastaan valmennettavien ja haastateltavien kokemuksiin. OPA-
hyvinvointiprofiiliin vastaamisen ajankohta eli millaisessa mielentilassa henkild on kartoitusta tay-
tattdessaan ollut, onko pohjalla ollut kuormitukseltaan raskaampi vai kevyempi ajanjakso ja kuinka
hyvin kyselyyn vastaaja tiedostaa muutokset valmennusjaksolla ja vertaa niitd aikaisempaan ela-
mada. Nama edella mainitut asiat voivat olla osa syynd, minka takia OPA-hyvinvointiprofiilin tulok-

sissa on suuria muutoksia mittauskertojen valilla.

Suunnitelmista poiketen emme pystyneet teettamaan tutkimukseen osallistujille energiatestia.
Energiatestin jarjestamisen esteeksi tuli yritysten kanssa aikataulujen sopiminen. Ehdotimme yri-
tyksille paivamaaria, milloin olisimme voineet tulla teettdmaan energiatestit paikanpaalle yrityk-
seen, tai varattu testeihin sopiva liikuntatila valmennusasiakkaiden laheisyydesta. Taman liséksi

kaikille yritysvalmennusasiakkaiden valmennuspakettiin ei ollut kuulunut energiatestia.

Energiatesti mittaa hyvinvointia ja jaksamista kokonaisvaltaisesti. Terveydentilasta, kehon suoritus-
kyvysta ja sen koko energiatasosta tietoa antava energiatesti perustuu laajaan kansainvaliseen tie-

deaineistoon ja laskentamalleihin. (Energiatesti s.a.)

Energiatestissa on kolme osa-aluetta. Hyvinvointikysely, kehon mittaus seka kevyt kuntotestiosio.
Kehon mittauksissa mitataan kehon paino, pituus seka vyoétarén ymparys. Aerobista kuntoa mita-
taan Polarin sykekellosta |6ytyvalla lepotestilld, joka kertoo laskennallisesti maksimaalisen ha-
penottokyvyn. Muita kuntotestiosioita ovat verenpaineen mittaus, kyykky testi alavartalolle, etunoja-
punnerrus testi ylavartalolle, istumaan nousu testi keskivartalolle, yhdella jalalla seisominen tasa-
paino testi, seka eteen kurottaminen liikkuvuustesti. Testit tarjoavat osallistujalle energiaraportin,
joka kuvastaa tunteina ja minuutteina, kauanko osallistuja jaksaa tehda toitd, harrastaa tai nauttia

vapaa-aikaansa. (Energiatesti s.a.)

Energiatestien- ja OPA-hyvinvointiprofiilin tuloksia vertaamalla olisi tutkimus ollut entista luotetta-

vampi, silla vastaajien kokemusten lisaksi olisi ollut dataa myds fyysisien testien muutoksista.
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Talloin olisi nahnyt ovatko fyysisien testien tulokset kehittyneet samassa suhteessa, kuin OPA-hy-
vinvointiprofiilin antamat tulokset.

Tutkimukseen osallistujat ovat tayttaneet OPA-hyvinvointiprofiilin yhteensé kolme kertaa, joten tie-
toisuus ja suhtautuminen hyvinvointiin vaikuttaviin tekijéihin on voinut muuttua valmennuksen ai-
kana. Esimerkkin& suhtautuminen liilkuntaan on voinut muuttua siten, etta aikaisemmin henkilé on
kokenut ja laskenut liikunnaksi ainoastaan sen minka pitdd oikeana urheilusuorituksena. Valmen-
nuksen aikana henkilon ajatusmaailma on voinut muuttua liikuntaa kohtaan ja uusintamittauksissa
on laskenut kaikki muutkin kehoa kuormittavat tapahtumat, kuten piha- ja metséaty6t. Huomioitavaa
on myos, ettd ovatko henkilot vastanneet rehellisesti kaikkiin kysymyksiin vai huijanneet kyselya

saadakseen paremmat tulokset.

Tutkimuksen otanta jai hyvin pieneksi, kun 97 potentiaalisesta valmennusasiakkaasta vain 16 osal-
listui tutkimukseen tayttamalla OPA-hyvinvointiprofiilin. Vaikka vapaaehtoisuus on eettisyyden kan-
nalta hyvin tarkeda asia tutkimusta tehdess4, ei kyseinen tutkimus kiinnostanut riittévasti suurinta
osaa kohderyhmésté. Voidaan siis paatelld, etta tutkimukseen osallistuvat vapaaehtoiset rajautui-
vat sellaisiin henkilGihin, joita kyseinen aihe ja omat tulokset selvasti kiinnostivat. Tama voi vaikut-
taa tutkimustuloksiin positiivisesti, etenkin haastatteluiden osalta, silla haastatteluihin osallistuneet

henkilot olivat kaikki todella aktiivisia ja kiinnostuneita omaa hyvinvointia koskevissa asioissa.

Lahetimme kutsuja laajasti, mutta silti vastausprosentti jai odotettua alhaisemmaksi. Tama auttoi
meitd ymmartamaan, kuinka vaikeaa on motivoida ihmisia osallistumaan tutkimuksiin, ja se korosti
tutkimusprosessin suunnittelun ja joustavuuden tarkeytta. Kirjassa Tutki ja Kehita arvioidaan, etta
saatekirjeella on suuri merkitys, osallistuuko henkil6 tutkimukseen. Kolme tédhén vaikuttavaa tekijaa
ovat saatekirjeen ja kyselylomakkeen visuaalinen ilme, saatteen siséaltd seka kyselyn laajuus ja
kieli. Lahettamamme tutkimustiedote (liitel) oli hyvin asiallinen, mutta visuaalisesti tarkasteltuna
huomiota herattamatdn. Kirjassa painotettiin visuaalisen ilmeen tarkeytta, joka herattda asiakkaan
mielenkiinnon itse asiaan. Visuaalisesti mielenkiintoisen tutkimustiedotteen puuttuminen on voinut
vahentaa vastaajien maaraa hieman. (Vilkka 2021a, luku 7.) Toisena huomiona kutsu mahdollisille
tutkimukseen osallistuville olisi voinut tulla hieman aikaisemmin, jolloin osallistuminen fyysisiin

energiatesteihin olisi voinut toteutua paremmin.

Tutkimuksen eettisyys on huomioitava usealla eri tapaa. Naista esimerkkina haastattelutilanteiden
neutraaliuus, ettei haastattelija ohjaa haastateltavaa vastauksiin, ammatillinen kommunikointi, tie-

tojen kayttaminen seka luottamuksellisuus. (Vilkka 2021b, osa IV.) Tutkimusta luodessa emme ha-
lunneet luoda ennakkopdatelmaa saatavista tuloksista, vaan asioita tarkasteltiin objektiivisesti. K&-

vimme lapi tutkimuksista saadut tulokset oikeudenmukaisesti ja tasa-arvoisesti ilman, etta pyrimme
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suosimaan toimeksiantajan etuja. Emme myodskaan rajanneet pois tietoja, jotka eivat esiintyisi
heille eduksi. Tutkimuksen eettisyyden varmistamiseksi pidimme tutkimukseen osallistumisen tay-
sin vapaaehtoisena.

Koska haastattelu toteutettiin et&dna, naimme tarkeana luoda luottamuksellisen ympériston, silla
etana haastateltava ei voi samalla tavalla arvioida tilaa, kuin jos haastattelu toteutettaisiin paikan
paalla ja haastateltava voisi varmistua, ettei tilassa tai sen lahettyvilla ole muita. Eettisyytta tutki-
muksen osalta oli myos se, ettéd haastattelijana olimme valmistuneet haastattelun huolellisesti ja
kunnioitimme haasteltavan aikaa seka ndkemyksia. Tutkimustuloksia analysoidessa haastattelui-
den tuloksia esitetaan niin, ettei yksittaisten haastateltavien henkilollisyys paljastu ja tama vaatii
huolellista harkintaa ja analyysia, jotta tutkimus on myos eettisesti kestava. Eettisten periaatteiden
noudattaminen seka haastattelussa, etta tulosten analyysissa suojelee haastateltavien henkil6tie-
toja, mutta myds parantaa tutkimuksen laatua seka luotettavuutta. (Arene 2018, 7,9.)

Kaikki haastateltavat antoivat suostumuksen haastatteluun. Tutkimukseen osallistuville kerrottiin
selkeéasti tutkimustiedotteessa (liitel) tutkimuksen tarkoitus ja mihin henkilén antamia tietoja kayte-
tédan. Haastattelukysymykset eivét olleet johdattelevia ja vastaukset kirjattiin sellaisenaan kuin ne
meille kerrottiin. Osallistujia ei yritetty haalia antamalla tuotteita tai jarjestamalla vastaajien kesken
olevaa palkintoarvontaa. Lisaksi pohdinta on ollut hyvin kriittinen tutkimuksen onnistumisen suh-

teen.

Tekemamme huomio kyselyyn liittyen oli, ettd haastattelukysymysten asettelussa olisi pitanyt olla
huolellisempi. Vastausten purussa huomasimme, ettéd haastatteluissa vertasimme nykyhetkea pal-
jon valmennusta edeltavaan aikaan emmeka niinkdan valmennuksen lopussa olevaa tilannetta ny-
kyhetkeen. Tasta syysta olemme esimerkiksi joutuneet tuloksissa vertaamaan OPA-hyvinvointipro-
fiilissa koettujen uni- ja stressituloksia alku- ja seurantakartoitusten valilla (taulukko 1) loppu- ja

seurantakartoituksen valisen vertailun sijaan.
8.3 Prosessin ja oman oppimisen pohdinta

Kvantitatiivisten ja kvalitatiivisten menetelmien yhdistdminen auttoi ymmartdmaan hyvinvointival-
mennuksen vaikutuksia laajasti. T&m& myos tarjosi laajempaa nakemysta aiheeseen kuin pelkas-
tdén toisen néaista valitseminen. Sisallollisesti olemme saaneet parempaa ymmarrysta hyvinvoinnin
vaikutuksista, mikd vahvistaa osaamistamme talla alueella ja antaa valmiuksia toimia hyvinvoinnin
parissa. Liséksi tutkimusosaamisen nakodkulmasta olemme oppineet, kuinka suunnitella ja toteuttaa
tutkimuksia, analysoida monipuolista tutkimusdataa seké soveltaa kvantitatiivisia ja kvalitatiivisia
tutkimusmenetelmid. NAma taidot ovat arvokkaita jatkossa, jos tydskentelemme erilaisissa kehitys-

ja tutkimushankkeissa hyvinvoinnin parissa.
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8.3.1 Jussin pohdinta oman oppimisen nédkékulmasta

Opinnaytetydprosessi on syventanyt omaa kasitystani hyvinvointivalmennuskokonaisuuden laajuu-
desta. Yritysten kanssa on toimittava tietynlaisen kirjoittamattoman etiketin mukaisesti. Esimerkiksi
tutkimukseen osallistumisesta oli kohteliasta kysya ensiksi yrityksen johdolta ja vasta sen jalkeen
itse tyontekijoilté. Yrityksien kanssa toimiessa on varattava aikaa riittavasti tiedonkukulle seké yh-
teisien palaverien sopimiselle, silla kalenterit voivat olla jo pitkélle varattuja.

Hyvinvointivalmennuksesta ja sen vaikuttavuudesta minulla on ollut jo pieni kasitys, sill olen itse

tydskennellyt Kuortaneen urheiluopistolla jo reilun neljd vuotta ja paassyt olemaan mukana eri hy-
vinvointivalmennustehtévissa. Tutkimusprojekti on kuitenkin antanut uusia ndkoékulmia ja lisannyt

tietoa hyvinvointikokonaisuuteen liittyen. Tutkimusdatan analysointi ja testien valilla tulleiden muu-
tosten havainnointi erilaisten taulukoiden avulla ovat my6s asioita, joita olen tutkimustyota tehdes-
séni oppinut. Opinndytetydhon keratty teoriatieto inmisen kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin pilareista
ja niiden vaikutuksista ovat syventéneet entisestaan tietAmysta jo aikaisemmin opitusta seka lisan-

neet valmiuksia toimia tulevaisuudessa hyvinvoinnin ammattilaisena.

Oman toiminnan ja opinnaytetydprosessin arviointi on ollut yksi keskeinen pohdinnan osa-alue.
Koen, etta olen havainnut hyvin asioita, joita jalkikateen olisi voinut tehda toisin tasta esimerkkina
suuremman aikahaarukan antaminen yrityksille ja hyvinvointivalmennettaville seké tutkimustiedot-
teen visuaaliseen iimeeseen panostaminen. Opinnaytety6n ollessa samalla harjoitustyé meidan
tapauksessamme tutkimuksen tekemiselle on mielestani tarkeaa tehda havaintoja tyon eri vai-
heista, mitka asiat ovat menneet hyvin, missa onnistuimme ja mita asioita tekisi nyt toisin. Oman

toiminnan ja prosessien arviointi on todella tarkeaa oppimisen ja kokemuksen kannalta.
8.3.2 Tonin pohdinta oman oppimisen nakékulmasta

Opinnaytetydprosessi on tuonut esille sen, kuinka monitahoinen hyvinvointivalmennus oikein on.
En ole aikaisemmin perehtynyt mihinkaan hyvinvointivalmennukseen ja oli mukavaa oppia paljon
uutta tarkeasta aiheesta. Koko prosessi on myds syventanyt ymmarrystani siitd, miten monia eri
tekijoita taytyy ottaa huomioon kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin edistamisessa. Yritysten kanssa toi-
miessa olen oppinut, kuinka tarkeda aikatauluttaminen on. Esimerkiksi tapaamisten sopiminen
vaati joustavuutta ja karsivallisyyttd, koska yritysten kalenterit tayttyvat usein nopeasti. TAma opetti

minulle, kuinka tarke&& on varata riittavasti aikaa prosessien sujuvaan etenemiseen.

Hyvinvointivalmennus ei ollut minulle entuudestaan tuttu aihe, mutta opinnéytetyén myoéta olen
saanut syvallisemman kasityksen valmennusprosessin vaikuttavuudesta ja siihen liittyvasta tutki-

muksesta. Erityisesti tutkimusdatasta saadut havainnot ja muutosten analysointi ja pohdinta
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antoivat minulle uutta ndkékulmaa valmennuksen pitk&aaikaisiin vaikutuksiin. Olen oppinut, kuinka
tarke&a on tulkita tuloksia kokonaisvaltaisesti ja arvioida niiden merkitysta pitkalla aikavalilla, mika

syventaa osaamistani tulevaisuutta varten.

Koko oppimisprosessin arviointi on ollut arvokas oppimiskokemus. Huomasin esimerkiksi, etta tie-
donkeruuvaiheessa olisi pitanyt kayttaa tehokkaampia menetelmia, ja ettéd ennakointi oli joissain
kohdin puutteellista. Jalkikateen ajatellen olisin voinut suunnitella tiedonkeruun aikataulut parem-
min ja varata talle enemman aikaa. Nain olisi saanut enemman vastauksia ja kattavampaa dataa.
Toisaalta prosessin aikana tehdyt virheet ovat auttaneet kehittdmaan kriittisemp&a otetta omaan

toimintaan, ja tuo hyvaa oppia tulevaan.
8.4 Tulosten pohdintaan valmennuksen kehittdmisen ndkdkulmasta

Odotettua pienemmasté otannasta huolimatta on tehdysta tutkimuksesta toimeksiantajallemme
hyotya. Tutkimustulokset antavat suuntaviivoja siihen, mitka valmennuksen osa-alueet johtavat py-
syviin elintapamuutoksiin. Tata tietoa toimeksiantaja pystyy hytdyntamaan kehittadkseen valmen-

nusmenetelmiaén, parantaakseen valmennuksen vaikuttavuutta ja sen pysyvyytta.

Valmennuksen kehittdmisen kannalta ltsemé&araamisteoria tuo esiin tarkeita tekijoita, jotka tukevat
elintapamuutosten pysyvyytta. Valmennus tarjosi osallistujille mahdollisuuden asettaa omat tavoit-
teensa, mika saattoi vahvistaa heidéan kokemaansa autonomiaa ja sitoutumistaan. Tama itsendi-
syyden kokemus vaikutti taas merkittavasti siihen, ettd osallistujat pystyivat yllapitAmaan uusia ela-
mantapojaan myods valmennusjakson paattymisen jalkeen. Lisaksi onnistumisten kautta koettu pa-
tevyyden tunne vahvisti heidan motivaatiotaan jatkaa valmennuksessa opittuja tapoja, mika heijas-
tuu erityisesti fyysisen aktiivisuuden ja ravitsemustottumusten muutosten pysyvyydessa. Transteo-
reettinen kayttaytymisenmuutosmalli taas selittédd, kuinka osallistujat etenivat vaiheittain muutok-
sessa. Valmennuksen aikana moni siirtyi harkinnasta toimintaan, ja pidemmat valmennusjaksot
nayttaisivat tukevan erityisesti yllapitovaiheeseen siirtymistd. COM-B-malli puolestaan auttaa ym-
martamaan, kuinka valmennus loi osallistujille tilaisuuksia muutosten toteuttamiseen ja tarjosi heille
ympariston, joka tuki heidan kyvykkyyttdan ja motivaatiotaan. Naiden teorioiden valossa valmen-
nuksen kehittdmisen olisi jatkossa hyva keskittya erityisesti osallistujien motivaation sisaistami-

seen, jotta elintapamuutokset sailyvat pitk&kestoisesti.

Kuortaneen urheiluopiston hyvinvointivalmentaja toi esille "yhteiskunnallisen asenteen” tyohyvin-
vointia kohtaan. Monet yritykset jattavat hyvinvoinnin yksildiden vastuulle, eivatka halua panostaa
suurta maaraa rahaa, koska panostukset tyohyvinvointiin saatetaan kokea "turhana kuluerana” tai
ainakin se on ensimmainen misté leikataan. Syy leikkauksiin on usein se, etta hyvinvointipanostuk-

set eivat nay konkreettisesti yrityksen kassassa heti, vaan vasta pidemmaéassa juoksussa.
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Tama tutkimus antaa nayttoa sille, etté tyontekijoiden hyvinvointia voidaan tukea ja kehittaad, mika
lisdd esim. tyontekijéiden jaksamista, stressinsietoa ja motivaatiota, joka lisda tydntekijoiden tuotta-
vuutta. Tasta syysta yrityksien kannattaisi panostaa tyontekijéiden hyvinvointiin strategisesti ja pit-
kajanteisesti, silla tuottavalla henkilostolla yrityksen on helpompi saavuttaa asettamiaan tavoitteita.

On ymmarrettavaa, etta yrityksen jarjestamiin juhliin on omat hetkensa ja paikkansa, jotka voivat
hetkellisesti lisata tydmotivaatiota seka -tehokkuutta. Tamanlaiset juhlat voivat olla esimerkiksi kii-
tos tyontekijoiden antamasta tydpanoksesta kuluneen tilikauden aikana tai tiettyjen tavoitteiden
saavuttamisesta. Henkilostolle jarjestettavat juhlat voivat olla yritykselle suurikin rahallinen panos-
tus. Jos kuviteltaisiin, ettd juhliin k&ytettavista rahoista voisi edes osan sijoittaa tyohyvinvointia tu-
keviin asioihin, voisi se vaikuttaa tyGtapaturmiin, tyokyvyttdmyyteen ja sairauspoissaoloihin osittain
ennaltaehkaisevasti. Tasta esimerkkina tyoterveyslaitoksen teettdmien laskujen mukaan yksi sijoi-
tettu euro ty6hyvinvointiin voi tuoda jopa kuusi euroa takaisin (Murto 2016, 10).

Tutkimukseen perustuvan datan valmennuksen vaikuttavuudesta ja sen pysyvyydesta voi vahvis-
taa toimeksiantajan asemaa luotettavana ja ammattitaitoisena toimijana. Myynnissa ja markki-
noissa oikein kaytettyna se voi lisata asiakaskuntaa ja kasvattaa kilpailuetua muihin toimijoihin ver-
rattuna. Hyvinvointivalmennuksesta saatuihin tuloksiin vedoten on helpompi perustella myyntineu-
vottelussa, minka takia kyseinen hyvinvointivalmennuspaketti olisi yritykselle kannattava ostaa.
Koska kyse voi olla yrityksen mittapuulla suurestakin rahallisesta panostuksesta henkiloston hyvin-
vointia kohtaan, on yrityksen paattjilla oltava kuitenkin jo ennestaan pieni ajatus siitd, etta tyéhy-

vinvointiin panostaminen on tarkea juttu.

Tyo6hyvinvointiin- ja liikkumiseen panostamista painottaa myds Petteri Orpon hallitusohjelman 16

Suomi liikkeelle -toimenpidetta. Kohta 11 kasittelee tydssa jaksamista, jossa kerrotaan seuraavasti.

-Ty0ssé jaksamista tuetaan ottamalla liikkuminen keskeiseksi osaksi tydkyvyn ja tydelaman
kehittdmista. Selvitetddn tydnantajien vaikuttavimmat keinot edistavat tyontekijoiden fyysista
aktiivisuutta yhteistydssa tyéterveyshuollon kanssa. (OKM 2023.)

Tutkimuksen keskeisten tulosten ja haastatteluista esiin nousseiden asioiden pohjalta halusimme
nostaa seuraavia asioita esiin, joita toimeksiantajamme Kuortaneen urheiluopisto pystyy hyodynta-
maan palvelutoiminnan kehittamisen tukena. Naita asioita voidaan myo6s hyddyntdad myynnissa ja
markkinoinnissa, jotta Kuortaneen urheiluopisto voisi kehittaa tulevaisuudessa entista parempaa

nayttdon perustuvaa valmennusta.

Omaksi parhaaksi -hyvinvointivalmennuksen kehityksessa olisi tarkedd miettia miten saataisiin
hyvinvointivalmennusta oikeasti tarvitsevat henkilot mukaan valmennukseen. Talldin myos yrityk-

sen saama hyotyaste valmennukseen sijoitetusta rahasta kasvaisi entisestaan. Taloudellisesti
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haastavana aikana, jota talla hetkell& elamme, voivat yritysten rahat olla hyvinkin tiukassa, eiké ra-
haa valttamatta ole laittaa koko henkildston hyvinvointivalmennukseen. Malli kohdennetusta val-
mennuksen tarjoamisesta sité eniten tarvitseville voisi olla yksi hyva vaihtoehto sellaisissa tapauk-
sissa, joissa yrityksen budjetti ei pysty kattamaan niin sanottua kovaa valmennusta koko henkil6s-
tolle. OPA-hyvinvointiprofiili on edullinen tapa kartoittaa henkildston kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin
taso, josta luonnollisesti saataisiin selville valmennusta eniten tarvitsevat henkilét. On kuitenkin

muistettava sisaisen motivaation merkitys valmennuksen aloittavien henkildiden kanssa.

Omaksi parhaaksi -hyvinvointivalmennuksen réaatalointi yksilon tarpeisiin sopivaksi on yksi valmen-
nuksen vahvuuksista. Haastatteluissa kavi ilmi, ettd useammalla henkil6lla olisi halukkuutta jatkaa
valmennusta péattyneen hyvinvointivalmennuspaketin jalkeen. Valmennuspalvelun kehittdamiseksi
voisi hyvinvointivalmennukseen osallistuneille henkilille tarjota jatkovalmennusta. Jatkovalmennus
olisi henkilokohtainen hyvinvointivalmennus, joka raatéloitaisiin yksilon tarpeiden mukaan ja hin-
noittelu menisi valmennuksen sisallon mukaisesti. Henkilokohtaiseen hyvinvointivalmennukseen

tarjottavia palveluita voisi olla:

Testauspalvelut: Kuten Livtec hyvinvointianalyysi, kehonkoostumusmittaus, kestavyys-, lihas-
kunto- ja liikkuvuustestit. Asiakkaalla olisi mahdollisuus valita jatkovalmennukseen seuranta-
mittaukset samoille testeille, jotka hdn on tehnyt ensimmaisella valmennusjaksolla. Taman lisaksi

olisi tarjolla testeja, joita ei valttamatta ole sisaltynyt ensimmaiseen valmennusjaksoon.

Ravintovalmennus: Ravintovalmennuksen osalta asiakkaan olisi mahdollista saada ravintoneu-

vontaa ruokapdivakirja analysointien pohjalta ja vinkkeja esimerkki ruokavalioon.

Liikuntaohjelmat: Liikuntaohjelmat raatalditaisiin asiakkaan tarpeiden ja kiinnostusten mukaan.
Se voi sisaltaa viikko ohjelman, kuntosaliohjelmia, kehonhuoltovinkkeja, taukojumppia tai progres-

siivisesti asiakkaan tavoitetta kehittyva liikuntaohjelma.

Livetapaamiset kasvotusten tai etané: Livetapaamisten tarkoituksena on parantaa asiakkaan ja
hyvinvointivalmentajan vuorovaikutusta, joka auttaa tilannekuvan ja kehityksen arvioinnissa. Live-
tapaamiset voivat olla hyvin tarkeita valmennettavan motivaation ja sitoutumisen kannalta, jolloin

asiakas saa yksilollisté palautetta, tukea ja kannustusta hyvinvointivalmentajalta.

Myynnin ja markkinoinnin ndkokulmasta esille nostettavia asioita on hyvinvointivalmennuksesta
saatujen tulosten jatkuvuus ja kehittyminen myds valmennusjakson paatyttya. Pitkdaikaisen hy6-
dyn korostaminen hyvinvointivalmennuksen vaikuttavuudesta on tarked& myynnissa ja markkinoin-
nissa, silla se voi olla yksi ostopaatokseen vaikuttava tekij. Toisena asiana voisi nostaa asiakas-

palautteiden ja koettujen tulosten nostamista markkinoinnissa esille. Haastatteluissa
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hyvinvointivalmennukseen osallistuneet henkilt kehuivat hyvinvointivalmentajien ammattitaitoa ja
valmennuskokonaisuutta, saaden juuri heille itselleen tarvittavia tytkaluja hyvinvoinnin edisté-
miseksi. Asiakaskokemusten nostamisella osaksi markkinointia olisi helppo tapa tuoda esille hyvin-
vointivalmennuksen koettuja vaikutuksia, jotka voisivat vahvistaa brandin positiivista mielikuvaa ja
vaikuttaa ostopaatdkseen. Kuvassa 13 on koottuna tiivistetysti kehitysehdotuksemme, jonka esi-

timme toimeksiantajallemme.

Kohdennetun valmennustarjonnan malli,
jossa OPA-hyvinvointiprofiili toimii

Omaksi pa rhaaksi _ hyvinvoinnin kartoitustestina
hyvinvointivalmennus

Jatkovalmennuksen tarjoaminen
valmennusjakson paattaneille
(yksilévalmennus)

Hyvinvointivalmennuksesta saatujen
tulosten jatkuvuus ja kehittyminen myos
valmennusjakson paatyttya.

Myynti ja markkinointi

Asiakaskokemuksien tuominen vahvemmin
esiin markkinoinnissa.

Kuva 13. Kehitysehdotus toimeksiantajalle

8.5 Lopuksi

Tutkimustulokset osoittivat, ettd hyvinvointivalmennusty® on hyvin merkityksellista ja valmennuk-
sesta saadut vaikutukset hyvinvointivalmennettavien kokemuksiin jatkuivat myos valmennuksen
paatyttya. Tutkimustulokset tukevat toimeksiantajan tietoisuutta siitd, etta valmennuksen sisalto ja
toimintamallit ovat oikeita ja ne tuottavat todennékdisesti pysyvia elintapamuutoksia. Tama tutki-
mus antoi arvokasta tietoa Kuortaneen urheiluopiston hyvinvointivalmennuksen vaikutuksista osal-
listujien elintapoihin ja hyvinvointiin. Jatkotutkimuksissa voitaisiin kuitenkin syventya tarkemmin
muutamiin seikkoihin, jotta valmennusohjelman hyddyista saataisiin entista kattavampaa nayttoa ja
kehittamismahdollisuuksia.
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Jatkotutkimuksissa voitaisiin vield syvallisemmin tutkia, miten eri valmennusjaksojen kesto vaikut-
taa muutosten pysyvyyteen. Tama tutkimus havaitsi, ettd valmennuksen pituudella saattaa olla vai-
kutusta saavutettuihin muutoksiin, mutta tarkempaa analyysia tarvittaisiin sen ymmartamiseksi,
kuinka pitka valmennus tukee parhaiten kestavia elintapamuutoksia. Lisaksi jatkotutkimukset voisi-
vat selvittda valmennuksen vaikutuksia eri demografisissa ryhmissa, kuten ian, sukupuolen ja am-
mattiaseman mukaan. Eri taustatekijat voivat vaikuttaa siihen, millaiset muutostekijat koetaan hyo-
dyllisiksi ja miten niihin sitoudutaan pitkéalla aikavalilla. Tama voisi tuoda esiin mahdollisuuksia réé-

taloida valmennusta eri osallistujaryhmille.

Jos hyvinvointivalmennuksen vaikuttavuutta ja sen pysyvyytta haluttaisiin tutkia systemaattisem-
min, olisi tarke&a se sisallyttaa yritysvalmennuksen tarjoukseen. Talloin saataisiin todennakdisesti
parempi osallistumisprosentti tutkimukseen. Tutkimustuloksista olisi suurempi hyoty myos kysei-
selle yritykselle, joka saisi tietoa suuremmalta osalta oman henkilostdonsa hyvinvoinnintasosta ja
sen pysyvyydesta. Tutkimuksen sisaltyessa hyvinvointivalmennukseen olisi my6s helpompi saada
toteutettua fyysiset seurantamittaukset esimerkiksi energiatestit, jotka nostaisivat jatkotutkimusten

luotettavuutta entisestaan.

Tutkimusta tehdessa olemme huomanneet, kuinka paljon koettu hyvinvoinnin taso voi vaihdella
kartoitusten valilla kumpaankin suuntaan. Naihin vaikuttavia asioita voivat olla henkildkohtaisessa
elamassa tapahtuneet akilliset muutokset, kuten laheisen menetys, sairaus tai hyvinvointia tuke-
vien elintapojen systemaattinen noudattaminen. Myds tyén kuormittavuuden vaihtelu vaikuttaa voi-
makkaasti kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin. Mielenkiintoista olisi seurata myds, miten tulokset ke-

hittyvat esimerkiksi viiden vuoden otannassa.

Hyvinvointivalmennus oli monille osallistujille tarked askel kohti parempaa hyvinvointia ja tasapai-
noisempaa eldmaa. Valmennuksen aikana osallistujat pystyivat kehittdmaan tapoja, jotka tukevat
heidan jaksamistaan seka tydssa etta vapaa-ajalla. Vaikka muutosten pysyvyys vaihtelee, useat
osallistujat kokivat parannusta hyvinvoinnissaan valmennuksen ansiosta. Valmennuksen merkitys
on erityisesti siind, ettd se antaa osallistujille tarvittavat tyokalut muutosten yll&pitamiseksi myods

valmennusjakson jalkeen, mika tukee heidan kykyaan jatkaa terveellisempia elintapoja itsendaisesti.

Tama opinnaytetyd on ajankohtainen ja merkittdva toimeksiantajalle, silla aihe on yhteiskunnalli-
sesti tarked. Tutkimustulosten avulla hyvinvointivalmennuspalvelua pystytdan kehittdmaan vielakin
toimivammaksi kokonaisuudeksi sek& tuottamaan parempia tuloksia. Teoriaosuus tarjoaa samalla
arvokasta taustatietoa hyvinvointivalmentajille, mahdollistaen muutos- ja motivaatioteorioiden laa-
jemman hyddyntamisen interventioiden suunnittelussa. Nain myos interventioiden toteutus tukeu-

tuisi tutkittuun tietoon, mika parantaa hyvinvointivalmennuksen laadukkuutta ja tuloksellisuutta.
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Liitteet

Liite 1. Tutkimustiedote 1. kierros

Hei,

Haaga-Heliassa liikunnanohjaaja amk tutkintoa opiskelevat Jussi Jarvensivu ja Toni Koskinen te-
kevéat opinnaytetyotadan Kuortaneen urheiluopiston Omaksi Parhaaksi tyohyvinvointivalmennuksen

vaikuttavuudesta. Tavoitteena on selvittaa missd maarin Kuortaneen tyohyvinvointivalmennukset

tuottavat pysyvia elintapamuutoksia.

Kokoamme ryhman 4-12kk sitten valmennuksen paattaneista henkiloista, joiden hyvinvointivalmen-
nuksen jalkeista aikaa ja siella tapahtuvia muutoksia pyritaan selvittdmaan.

Teetamme testiryhmalle uuden omaksi parhaaksi hyvinvointianalyysin veloituksetta, joiden

pohjalta analysoimme hyvinvoinnissa tapahtuneita muutoksia alku-, loppu ja uusintamittausten va-
lilla. Tarkoituksenamme on teettdd tdman lisdksi laadullinen kyselytutkimus, jossa pyrimme saa-
maan esiin millaisia terveysvalintoja ja elintapamuutoksia ihmiset ovat pystyneet pitdmaan ylla val-

mennuksen jalkeen.

Tutkimuksen tarkoituksena on lisata tietoa mitéa tyéhyvinvointivalmennuksen jalkeen tapahtuu,
jonka avulla pystymme kehittamaan Kuortaneen urheiluopiston tyéhyvinvointivalmennuspalvelua,

seka tukea myyntia ja markkinointia.

Henkil6tiedot pysyvat Kuortaneen urheiluopiston jarjestelmissa tietoturvaselosteiden mukaisesti.
Opinnaytetytssa ja testituloksia analysoidessa kaytetd&n henkildtiedoista ainoastaan sukupuolta ja

mahdollisesti ikéa laajempien tulosanalyysien saamiseksi.

Hyvinvointikyselyyn vastaaminen ei vaadi osallistujalta lasndoloa tydpaikalla tai fyysisia testeja.
Varaa aikaa kyselyn tayttamiseen 10-15min. Kyselyyn vastannut saa raportin henkilokohtaisesta

hyvinvointianalyysista sahkdpostiinsa, joita voi verrata aikaisempiin tuloksiinsa.

Ennen varsinaista hyvinvointikyselya, Zeffissa kysytaan halukkuutta osallistua lyhyeen haastatte-
luun, jossa keskustellaan elintapamuutosten mahdollistajista ja haasteista. Osallistumista haastat-
teluun ei kuitenkaan vaadita pdastékseen vastaamaan hyvinvointikyselyyn. Tarkoituksenamme on

haastatella n. 5 hlo tutkimukseen. Vastaathan kyselyyn 31.3. mennessé!

Kyselyn alussa Merkitse taustataho- kohtaan Opinnaytety6. Tama on tarkeaa, etta vastauksesi

saadaan liitettya tutkimukseen! Alla olevasta linkistd paaset vastaamaan kyselyyn. Kiitos kaikille



kyselyyn vastanneille, jotka edistavéat tutkimustamme.
https://zef.fi/s/d6y7mika/
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Liite 2. Tutkimustiedote 2. kierros

Hei,

Aikatauluhaasteiden takia olemme joutuneet muuttamaan opinnaytetyétamme siten, ettd Energia-
testit jaavat pois tutkimuksesta. Toinen tutkimuskohde on OPA hyvinvointianalyysien muutosten

seuranta. Hyvinvointikyselyyn vastaaminen ei vaadi osallistujalta lasnaoloa ty6paikalla tai fyysisia
testeja. Varaa aikaa kyselyn tayttdmiseen 10-15min. Kyselyyn vastannut saa raportin henkilékoh-

taisesta hyvinvointianalyysista sahkdpostiinsa, joita voi verrata aikaisempiin tuloksiinsa.

Ennen varsinaista hyvinvointikyselya, Zeffissa kysytaan halukkuutta osallistua lyhyeen haastatte-
luun, jossa keskustellaan elintapamuutosten mahdollistajista ja haasteista. Osallistumista haastat-
teluun ei kuitenkaan vaadita paastakseen vastaamaan hyvinvointikyselyyn. Tarkoituksenamme on

haastatella n. 5 hl6 tutkimukseen. Vastaathan kyselyyn 31.3. mennessal!

Kyselyn alussa Merkitse taustataho- kohtaan Opinnaytetyd. Tama on tarkeaa, ettéd vastauksesi saa-

daan liitettyd tutkimukseen!

Alla olevasta linkista paaset vastaamaan kyselyyn. Kiitos kaikille kyselyyn vastanneille, jotka edistavat

tutkimustamme.

https://zef.fi/s/d6y7mika/



https://zef.fi/s/d6y7mikq/

59

Liite 3. Haastattelu kysymyslistaus

Haastattelu:
Ika:
Sukupuoli:
Tyo6tehtava:

Kuinka pitka valmennusjaksosi oli?

Mihin hyvinvoinnin osa-alueeseen kaipasit valmennuksen aikana muutosta? (yksi tai use-
ampi)
Ravitsemus
Uni/Palautuminen

Aktiivisuus/Liikunta

Minkalaisin ennakkoajatuksin tulit valmennukseen?
Mika sai sinut osallistumaan valmennukseen?
Onko sinulle aiempaa kokemusta vastaavanlaisista valmennuksista?

Kuinka hyvin kaipaamaasi osa-alueeseen saatiin muutosta?

1-5 asteikolla (1 "ei yhtdan” - 3 "jonkin verran” — 5 "todella hyvin”)

Minkalaisia tavoitteita asetit itsellesi valmennuksen alussa?

Mita sinulla on erityisesti jddnyt valmennuksesta mieleen?

Millaisia muutoksia elintavoissasi koet valmennuksen saaneen aikaan?

Vaikuttivatko muutokset myds muihin hyvinvoinnin osa-alueisiin (ravitsemus, uni, aktiivisuus)?
Minkélaiset asiat/tekijat helpottivat muutosten tekemisessa?

Oliko jotain mika vaikeutti muutosten tekemisté/harjoittelua?

Muuttuiko ravintoon liittyvat tottumukset valmennuksen aikana?

o Kylla

o Ei

o Jos kyll&, niin kerro viela, miten?

Onko siihen tullut nyt muutoksia?
o Kylla
e Ei
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Jos kylla, niin kerro viel&, miten?

Kuinka usein harjoitit fyysista kuntoasi ennen valmennusta verrattuna nyt?

e 1-5 asteikolla (1 "Alhaisempi” - 3 "Pysynyt samana” — 5 "Korkeampi”)

Kertoisitko millaisia muutoksia omassa liikkumisessa tai likunnan harrastamisessa on tapahtu-
nut?

Millaisena naet valmennuksen roolin ndissd muutoksissa?

Onko unesi laatu pysynyt valmennuksen jalkeen? Jos on mennyt huonompaan suuntaan

miksi?
° Kyll'a
e FEi

Miten arvioit stressitasoasi ennen valmennusta verrattuna nyt?

e 1-5 asteikolla (1 "Alhaisempi” - 3 "Pysynyt samana” — 5 "Korkeampi”)

Kuinka hyvinvointia parantavat muutokset ovat pysyneet arjessa valmennuksen paatyttya?
e 1-5 asteikolla (1 "ei yhtaan” - 3 "jonkin verran” — 5 "todella hyvin”)

e Perustelut:



