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Tama opinnaytetyo kasittelee Liikuntavinkkeja, joiden pohjana hyddynnettiin kokonaisvaltai-
sen hyvinvoinnin kasitetta, elamantapamuutosprosessia, terveysviestintaa ja markkinointi-
viestintda sosiaalisessa mediassa seka "Muutosta liikkeelld!”, "Lihavuus laskuun - Hyvinvoin-
tia ravinnosta ja liikunnasta” ja "Liikunta ja mielen terveys osana hyvinvointia” hankkeiden
linjauksia ja tavoitteita. Tama opinnaytety0 toteutettiin produktiona, jonka itse tuote oli Liikun-
takeskus Pajulahden Facebook-sivuilla julkaistut Liikuntavinkit.

Idea Liikuntavinkeista syntyi Liikuntakeskus Pajulahden moniammatillisen Facebook-
tyéryhman palaverissa. Facebook-tyoryhman tavoitteena oli suunnitella ja tuottaa sisaltoa
Liikuntakeskus Pajulahden Facebook-sivuille. Tydryhman johtajana toimi Liikuntakeskus Pa-
julahden myynti- ja markkinointisihteeri, jonka kanssa Liikuntavinkkien tavoitteeksi sovittiin
Liikuntakeskus Pajulahden markkinoinnin tukeminen terveysviestinndn muodossa.

Tassa opinnaytetydssa keskityttiin hyddyntamaan sosiaalista mediaa terveyden edistadmisek-
si. Liikuntavinkkien sisallon tavoitteena oli valittaa terveystietoa ja konkreettisia hyvinvointia
lisdavia keinoja seka tarjota tukea terveiden elamantapojen noudattamiseen ja elamantapa-
muutosprosessiin. Samalla Liikuntavinkit toimivat sisaltdmarkkinoinnin muotona vahvistaen
muun muassa Liikuntakeskus Pajulahden brandia ja kiinnostavuutta, asiakaspalvelua, asia-
kasuskollisuutta seka asiakkuuksien kasvattamista. Liikuntavinkkeja julkaistiin yli kahden
vuoden ajan joka viikonloppu helmikuusta 2013 I&htien.

Palautetta vinkkien mahdollisista hyodyista kerattiin kuluttajilta, kahdelta eri mainos- ja vies-
tintatoimiston edustajalta, tydnantajan edustajana toimineelta Liikuntakeskus Pajulahden
myynti- ja markkinointisinteerilta seka Liikuntakeskus Pajulahden henkildkunnan jasenilta.
Arvioinnin apuna hydédynnettiin lisdksi Facebook-sivujen kautta saatua dataa koskien Liikun-
tavinkkien kiinnostavuutta ja kattavuutta.

Saadun palautteen perusteella voidaan katsoa tyon olleen kokonaisuudessaan onnistunut.
Liikuntavinkit terveysviestinnan muotona toimivat sisaltdmarkkinointina Liikuntakeskus Paju-
lahden arvoja mukaillen. Liikuntavinkit loivat rungon Liikuntakeskus Pajulahden Facebook-
sivuille sdannollisesti paivittyvalla ja visuaalisen informatiivisella sisalléllaan. Liikuntavinkkien
kautta pystyttiin valittdmaan tietoa ja konkreettisia tapoja, valineita ja keinoja edistaa koko-
naisvaltaista hyvinvointia ja tukea valittujen hankkeiden ja linjauksien aatteita. Liikuntavinkit
koettiin hyodyllisiksi, positiivisiksi ja motivoiviksi.

Liikuntavinkkien julkaisua on jatkettu toistaiseksi ja nilden muotoa kehitetdan jatkuvasti palve-
lemaan paremmin alati muuttuvia sosiaalisen median kayttajia ja kayttotapoja. Opinnaytety6
on synnyttanyt uusia tutkimus- ja kehittdmiskohteita seka tydmahdollisuuksia.
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1 Johdanto

Ihminen tarvitsee lilkkuntaa ja terveellisia elamantapoja voidakseen hyvin. Tata voidaan
pitaa yleisesti tiedossa olevana ja itsestaan selvana asiana elettdessa niin sanotussa hy-
vinvointiyhteiskunnassa. Tietoa liikunta- ja ravitsemussuosituksista on saatavilla enem-
man ja helpommin kuin koskaan ennen, joten kyse ei voi olla tietamattomyydesta, vaikka
suurin osa ihmisista jattaakin noudattamatta terveellisia elamantapoja. Esimerkiksi jopa
viidennes tydikaisista ei liiku lainkaan ja joka viides suomalainen aikuinen on lihava (Valti-
on liikuntaneuvosto 2013, 5; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2013, 17). Mista syysta tie-
don siirtyminen kaytantddn ontuu? Onko kyse viestin valittdjasta, viestintdtavasta vai vies-

tin vastaanottajasta? Vai kenties niista kaikista?

Professori ja Kansanterveyslaitosten maailmanjarjeston presidentti Pekka Puska korostaa
luotettavan ja tutkittuun tietoon perustuvan terveysviestinnan tarkeytta, mutta muistuttaa
sen rajallisuudesta ja yksilon halusta ottaa vastaan viestia, jonka sanoma on omasta kayt-
taytymisesta poikkeavaa (Puska, 17.4.2013). Terveyden edistamisen professori Tiina Laa-
tikainen taas peraankuuluttaa konkreettisia, helposti ymmarrettavia ja arkisia neuvoja ja
ohjeita (Juho Vainion Saatié 2014). Laaketiede & terveys —osaamistiimin jasen ja johtava
viestintakonsultti (YTM) Sari-Liia Tonttila kaipaa terveysviestintdan raikasta ja uutta otetta
seka ravistelua ja uusia tuulia (Tonttila, 24.11.2015). Tarve on siis innovatiivisesti ja
tuoreella tavalla toteutetuille kdytannonlaheisille ja tutkittuun tietoon perustuville hyvin-

vointia edistaville vinkeille.

Sosiaalisen median suosio jatkaa yha kasvuaan. Sosiaalisen median parissa vietetaan
enemman ja enemman aikaa ja sosiaalista mediaa kayttaa jo yli puolet koko Suomen
vaestosta. Pelkastaan Facebookissa on yli 2,4 miljoonaa suomalaista, Twitterissa noin 48
000 vahintaan kerran viikossa twiittaavaa ja blogeja 16-74-vuotiaista lukee 48 prosenttia
(P6nka, 26.2.2015). Voisiko sosiaalisen median suosion hyddyntaminen olla ratkaisu

myds hyvinvoinnin edistdmiseen?

Markkinointi ja viestintd sosiaalisessa mediassa myynnin edistamisen kannalta ovat jo
isoa liiketoimintaa. Terveyden ja hyvinvoinnin edistamisen kannalta ollaan vasta heratty ja
herailemassa sosiaalisen median mahdollisuuksiin. Vaikka terveysviestinndssa ei aina
olekaan kyse minkaan asian tai edes palvelun myymisesta, tulisi siihen paneutua samalla
hartaudella, kuin oikeaan myyntitydhonkin. Terveysviestinnassa myydaan ajatuksia ja
tyovalineitd parempaan oloon seka askelmerkkeja energisempaan elamaan. Terveyden
edistaminen sosiaalisessa mediassa voisikin noudattaa markkinointiviestinnan kaavoja.

Sosiaalinen media muuttuu ja kasvaa koko ajan, joten pysyakseen vauhdissa mukana, on



oltava valppaana ja suunnattava katseet eteenpain. Mihin suuntaan sosiaalinen media on
kehittymassa? Minkalainen markkinointi sosiaalisessa mediassa toimii, tavoittaa ja sitout-

taa kuluttajan? Miten markkinointiviestintaa voi kdytannossa soveltaa terveysviestintadan?

Tama opinnaytetyd on vetoketjumallilla kirjoitettu tyd, jossa teoria ja kdytannonsovellukset
seka arviointi limittyvat ja kulkevat rinnakkain lapi raportin. Joka paaluvun jalkeen alaluku-
jen yhteydessa kasitelldan aihetta seka teoriassa etta kaytdnnossa. Jokaisen paaluvun
viimeinen alaluku kasittda kyseessa olevan aiheen kaytanndnsovelluksien arvioinnin ja
pohdinnan. Opinnaytetydn loppuun sijoittuva pohdinta kokoaa yhteen tydn paatulokset.
Kaytannonsovellusten havainnollistamiseksi ja lukemisen helpottamiseksi tuotetta eli Lii-
kuntavinkkien sisaltdoa esittavat kuvat on sijoitettu raportin lomaan pelkkien liitteiden sijas-

ta.

1.1 Aiheen tausta ja tavoitteet

Tama opinnaytetyd pyrkii kdantamaan edella mainitut haasteet mahdollisuuksiksi hyddyn-
tamalla sosiaalisen median suosiota terveyden ja hyvinvoinnin edistamiseksi. Tyon aihe
on terveysviestintaa sosiaalisessa mediassa kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin teemalla.
Terveysviestinndn muotona toimii viikoittain julkaistavat Liikuntavinkit Liikuntakeskus Paju-
lahden Facebook-sivuilla. Liikuntavinkkien tuottaminen on sisaltdmarkkinointia, jonka ta-
voitteena on tukea Liikuntakeskus Pajulahden markkinointia tarjoamalla tietoa ja konkreet-

tisia valineita kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin edistamiseksi kuluttajille.

Liikuntakeskus Pajulahti on yksi Suomen suurimmista urheiluopistoista. Valtakunnallinen
valmennus- ja liikuntakeskus Oy seka Pajulahden Palvelut Oy muodostavat Nastolassa,
Paijat-Hameessa sijaitsevan Liikuntakeskus Pajulahti —markkinointinimea kayttavan kon-
sernin. Liikuntakeskus Pajulahti tarjoaa olosuhteiden lisaksi monipuolista osaamista erilai-
sille ja eri kokoisille asiakasryhmille ikdan, sukupuoleen tai kunto- ja taitotasoon katsomat-
ta. Liikkuntakeskus Pajulahden toiminta-ajatuksena on lisata liikkunnan avulla ihmisten ter-
veytta, jarjestaa korkeatasoista liikunta-alan ammatillista koulutusta seka tarjota huippu-
olosuhteet ja laadukasta osaamista urheiluvalmentamiseen. Liikuntakeskus Pajulahden
toiminta jakaantuukin kolmeen paakokonaisuuteen, joita ovat liikunta-alan ammatillinen
koulutus, valmennuskeskustoiminta ja terveys- ja vapaa-ajan liikunta. Pajulahden arvoja
ovat ilo liikuttaa, askeleen edella, tavoitteista totta, asenne ratkaisee ja kaikki kunnossa.

- llo liikuttaa tarkoittaa, etta koulutetut ohjaajamme nauttivat tydstéan pitaessaan
terveytta edistavia liikuntatunteja asiakkaillemme.

- Askeleen edelld kuvaa ammatillisen koulutuksemme tasoa, liikunta-alan uusimman
tieto- taidon valittdmista seka uusimpien opetusmenetelmien ja laitteiden ammatti-
maista kayttoa.



- Tavoitteista totta tarkoittaa valmennuskeskuksemme taitoa kouluttaa valmentajia
siten, ettd he pystyvat toteuttamaan urheilijoittensa kanssa yhdessa asetetut tavoit-
teet ja samalla tarjota harjoitteluun huippuolosuhteita ja osaamista.

- Asenne ratkaisee kuvaa Pajulahden kykya avustaa vammaisia liikkujia niin, etta
esimerkiksi pyoratuolilla voi kuntoilla ja urheilla vammoista huolimatta. Jotta asiak-
kaamme pystyvat toteuttamaan toiveensa ja tavoitteensa tullessaan Pajulahteen niin
kaiken tulee olla kunnossa ruuan, majoituksen ja liikuntatilojen osalta. (Pajulahti.)

Tama opinnaytetyd vastaa tarpeeseen tuottaa sisaltomarkkinointia Liikuntakeskus Paju-
lahden Facebook-sivuille. Tydnantajan asettamat tavoitteet projektille koskevat Liikunta-
keskus Pajulahden arvoja ja markkinointiviestintastrategiaa. Liikuntakeskus Pajulahden
kaikkien markkinoinnin keinojen tulisi vahvistaa ja tukea toinen toisiaan ja edustaa "paju-
lahtelaisuutta”. Keskeista Liikuntakeskus Pajulahden markkinointiviestintastrategialle ja
brandin vahvistamiselle on asiakkaan odotukset tayttava ja ylittava palvelu toimintasekto-

rista riippumatta. (Liikuntakeskus Pajulahti 2012.)

Markkinointiviestinnassa nakyvat Liikuntakeskus Pajulahden arvot, kuten esimerkiksi "as-
keleen edelld” korostamalla koulutuksen laadukkuutta. Tdman opinnaytetydn on tarkoitus
vahvistaa etenkin terveys- ja vapaa-aikaliikunnan kilpailustrategiaa suhteessa kilpailijoihin.
Kyseessa oleva kilpailustrategia perustuu ensisijaisesti lamminhenkiseen asiakaspalve-
luun, ammattitaitoiseen henkildkuntaan, yksildlliseen huomiointiin ja monipuolisiin fasili-
teetteihin seka erinomaiseen maantieteelliseen ja maastolliseen sijaintiin. Markkinointi ei
niinkdan perustu tuloluokkaan, koulutukseen, ikdan, perhestatukseen tai muihin perintei-
siin muuttujiin, vaan pikemminkin arvoihin, asenteisiin ja eldmantyyliin. (Liikuntakeskus
Pajulahti 2012.)

Myds Liikuntakeskus Pajulahden Facebook-sivujen ensisijaisena tavoitteena on vahvistaa
mielikuvaa "kaikelle liikkuvalla kansalle tarkoitetusta” Pajulahdesta ja Pajulahden arvoja.
Liikuntakeskus Pajulahden Facebook-sivujen toissijaisena tavoitteena on myynnin
edistdminen ja brandin tukeminen. Liikuntakeskus Pajulahden Facebook-sivujen paaasial-
linen kohdehenkild on liikunnasta ja hyvinvoinnista kiinnostunut 25+ -ikdinen suomalainen,
joka arvostaa luontoa, luonnollisuutta, aitoutta ja maanlaheisyytta. Han ei hae hyvinvointia
ja onnellisuutta ensisijaisesti purkeista, purnukoista, plastiikkakirurgiasta tai muusta
vastaavasta, vaan ndkee omat mahdollisuutensa ja oman vastuunsa hyvinvointinsa tarke-
impana arkkitehtind. Perinteiset arvot, kuten perhe, terveys ja luonto ovat hanelle tarkeita.
(Mikkola 19.3.2015.)

Taman tyon lahtokohtana toimii tarpeen lisaksi kiinnostus terveysviestintaa ja markkinoin-
tia kohtaan seka halu kehittaa Liikuntakeskus Pajulahden toimintaa. Tyonantaja ei ole

maaritellyt tyon sisaltoa tai toteutustapaa, mutta tydsta ja tyon tavoitteista on sovittu yh-



dessa tyOnantajan edustajana tadssa opinnaytetydssa toimivan Liikuntakeskus Pajulahden
myynti- ja markkinointisinteerin kanssa. Liikuntavinkkien tavoitteena tyonantajan nakokul-
masta on kannustaa, haastaa, ohjata ja neuvoa kohderyhmaa kohti kokonaisvaltaista
hyvinvointia. Tavoitteena on herattaa ajatuksia ja oivalluksia, jotka kohderyhma eli kulut-
tajat haluavat jakaa myos ystaviensa kanssa. Samalla vahvistetaan haluttua Pajulahti-
brandia kohderyhmassa ja markkinoidaan palveluitamme heille. Tyonantaja on avoin eh-
dotuksille ja kannustaa oma-aloitteeseen kehitystydhon, joka tukee Pajulahden liiketoi-
minnallisten tavoitteiden saavuttamista tydnantajan toiveet huomioiden. (Mikkola
19.3.2015.)

Tama opinnaytetyd on ajankohtainen ja pohjautuu Liikuntakeskus Pajulahden tarpeiden
seka terveysviestinnan tarpeiden lisdksi myos yhteiskunnallisiin terveyden ja hyvinvoinnin
edistamistarpeisiin. Vaikka mikaan ulkopuolinen taho ei maarittele tai sanele Liikuntavink-
kien sisaltoa tai toteutusta, on vinkeissa haluttu panostaa laatuun ja luotettavuuteen. Lii-
kuntavinkkien tahdotaan tuovan uutta tietoa ja konkreettisia valineitd, mutta olevan myos
linjassa virallisten suositusten kanssa. Koska tydssa on alusta asti pidetty tarkeana luotet-
tavuutta, on selva valinta, etta Liikuntavinkit perustuvat tutkittuun tietoon. Liikuntavinkkien
halutaan myo6s tukevan valtakunnallisia terveyden ja hyvinvoinnin edistamisen tavoitteita
ja hankkeita. Taman takia Liikuntavinkkien tavoite, toteutus ja sisalto valittiin vastaamaan
"Muutosta liikkkeelld!”, "Lihavuus laskuun - Hyvinvointia ravinnosta ja likunnasta” seka "Lii-
kunta ja mielen terveys osana hyvinvointia” ohjelmien linjauksia ja tavoitteita (Opetus- ja
kulttuuriministerio ja sosiaali- ja terveysministerid 2014; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos

2013; Suomen Mielenterveysseura 2015).

Eldamantapamuutokseen ja —muutoksessa tukeminen on tarkeaa niin yksilon kuin yhteis-
kunnankin tasolla, silla hyvinvoivat ihmiset luovat hyvinvoivan valtion. Tassa ty6ssa pyri-
tdan tuomaan esille tuoreita ajatuksia, ideoita ja tutkimuksia niin kokonaisvaltaisesta hy-
vinvoinnista kuin sosiaalisen median hyddyntamisestakin terveysviestinnassa. Yritysten,
yhdistysten, organisaatioiden ja jarjestdjen toiminnassa sosiaalisen median tarkeytta ei
voida nykypaivana liikaa korostaa, mutta sosiaalisen median taidokas kaytto tavoitteita ja
toimintaa tukien vaatii harjoittelua ja tutustumista aiheeseen. Sosiaalisen median ja mark-
kinointiviestinnan hyédyntaminen kansanterveyden edistamiseksi on varmasti kehittami-
sen arvoinen asia. Taman opinndytetyon tavoitteena onkin suunnitella ja toteuttaa terveyt-
ta ja hyvinvointia edistavat seka terveys- ja markkinointiviestintaa tukevat Liikuntavinkit

Liikuntakeskus Pajulahden Facebook-sivuille.



1.2 Aiheen rajaus

Kokonaisvaltainen hyvinvointi on ajankohtainen ja trendikas aihe. Sanaa nakyy kaytetta-
van paljon ja monessa eri asiayhteydessa. Kokonaisvaltainen hyvinvointi voi jollekin olla
arvo ja toisaalta tavoiteltava olotila. Ymmartamatta maaritelman laajuutta, kokonaisvaltai-
suutta tai merkitysta kaytannossa, voi hyvinvoinnin edistaminen ja sen toteuttaminen ar-

jessa jaada helposti kovin suppeaksi ja pintapuoliseksi.

Tassa opinnaytetyossa kasitellaan kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin kasitetta ja miten eri
tavoilla sita voidaan maaritella. Tassa tyossa kasitellaan myos termia terveys ja mita se
tarkoittaa. Elamantapojen kohdalla keskitytaan siihen, minkalaisia linjauksia ja tapoja val-
takunnallisissa hankkeissa suositaan terveyden ja hyvinvoinnin edistamiseksi. Tassa
opinnaytety0ssa esitellaan konkreettisia elamantapoja kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin
edistamiseksi esitellen ja peilaten Liikuntavinkkeja eri lahteiden maaritelmiin ja suosituk-
siin. Tassa tyossa esitelladn myos elamantapamuutosprosessin kannalta tarkeimmat tavat
ja toimet pysyvien tulosten saavuttamiseksi. Yksittaisten elamantapojen ja vinkkien vaiku-

tus terveyteen on rajattu taman tydn ulkopuolelle.

Vaikka sosiaalisen median hyddyntaminen liikkunnan, terveyden ja hyvinvoinnin alalla on
suhteellisen tuoretta, 16ytyy aiheeseen liittyvia tutkimuksia niin opinnaytetdina kuin pro
gradu -tutkielmina. Kuitenkin sosiaalinen media kasvaa ja kehittyy koko ajan, joten pysy-
akseen ajan hermolla, on liikunnan-, terveyden- ja hyvinvointialan toimijoidenkin kehitytta-
va mukana. Koska sosiaalista mediaa ja sen hyotyja on tutkittu ja tutkitaan koko ajan,
keskitytaan tassa tydssa ajankohtaiseen ja tuoreeseen tietoon markkinoinnista sosiaali-
sessa mediassa. Markkinointi sosiaalisessa mediassa tapahtuu usein Facebookin valityk-
sella, ja taman takia Facebook on olennainen osa taman opinnaytetyon aihetta ja toteu-
tusta. Tassa tyossa kasitellaan sosiaalista mediaa yleisesti, sen nykyhetkea ja tulevaisuu-
den ennusteita. Tassa opinnaytetydssa sivutaan tydon seka ajankohtaisuuden kannalta
oleellisimpia sosiaalisen median valineita, kanavia ja sovelluksia. Yksittaisten sosiaalisen

median kanavien tarkempi esittely ja kasittely on rajattu tdman tyon ulkopuolelle.

Tassa opinnaytetyossa kasitellaan terveysviestintaa ja digitaalista terveysviestintaa erityi-
sesti peilaten sita markkinointiviestintaan, jolloin terveyden edistamista verrataan tuotteen
tai palvelun myyntiin. Liikuntavinkkeja kaytetaan esimerkkeina lapi Terveysviestinta sosi-
aalisessa mediassa -osuuden. Taman opinnaytetydn ei ole tarkoitus kuvata sosiaalisen
median tilaa ja valineita taydellisesti, vaan tuoda pikemminkin esille sosiaalisen median

moninaisuus, jatkuva kehittyminen ja opinnaytetyon julkaisuajankohdan aikaan pinnalla



olevat tarkeimmat ja ajankohtaisimmat asiat sosiaalisessa mediassa ja markkinoinnissa

sosiaalisessa mediassa.

1.3 Prosessin kuvaus

Kehittamistyo toteutettiin produktityona, eli toiminnallisena opinnaytetyona. Tyo kasitti
kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin liittyvan sisallon tuottamisen Liikuntakeskus Pajulahden
Facebook-sivuilla seka raportin tydsta. Liikuntakeskus Pajulahdelle perustettiin oma mo-
niammatillinen Facebook-tyoryhma. Tyoryhman vetajana toimi Liikuntakeskus Pajulahden
myynti- ja markkinointisihteeri ja jasenet valittiin Liikuntakeskus Pajulahden eri osastoilta.
Tyoéryhmassa oli edustettuna mm. Liikuntakeskus Pajulahden johtoryhma, myynti- ja
markkinointi, valmennuskeskus, koulutus ja liikuntapalvelut. Tyéryhman jasenet valikoitu-
vat eri osastoilta aseman ja henkilokohtaisen osaamisen ja kiinnostuksen mukaan. Tyo6-
ryhman tehtavana oli luoda sosiaalisen median ammattilaisen avustamana Liikuntakeskus
Pajulahden Facebook-sivut ja suunnitella seka kehittda Facebook-sivujen toimintaa. Ta-
voitteena oli yhdessa sopia sosiaalisen median markkinointisuunnitelma Facebook-sivujen
sisallon tuottamiseksi ja asiakkaiden palvelemiseksi. Tyoryhman eri jasenet toimivat oman
osastonsa edustajina ja vastasivat sisallon tuottamisesta itsenaisesti yhdessa luodun ja
sovitun julkaisusuunnitelman ja tavoitteiden mukaisesti. Tavoitteena oli jatkaa sisallon
tuottamista ja Facebook-sivujen paivittdmista pitden kiinni sovituista aikatauluista ja aihe-

piireista.

Kyseessa olevalle kehittamistydlle sovittiin kehittamistyontekijan ehdotuksesta Facebook-
tyéryhman kokoontumisessa teemaksi liikuntavinkit ja yhteisella paatokselld ajankohdaksi
perjantait. Alkuun jokainen tyéryhman edustaja pitaytyi aikataulussa ja tuotti sisaltdéa sovi-
tusti aikataulun ja suunnitelman mukaisesti. Muun sisallon tuottamisen harventuessa,
muotoutui Liikuntavinkkien julkaisuaikatauluksi liukuvammin viikonloppu. Liikuntavinkkeja
on julkaistu joka viikonloppu helmikuusta 2013 lahtien. Sisallén tuottaminen ja Liikunta-
vinkkien julkaiseminen on tapahtunut itsenaisesti ja omatoimisesti mukaillen valittuja ta-
voitteita ja Liikuntakeskus Pajulahden arvoja ja markkinointistrategiaa. Tyonantajan edus-
tajana opinnaytetydssa ja Facebook-tyoryhman vetgjana toiminut myynti- ja markkinoin-
tisihteeri antoi saanndllisesti palautetta Liikuntavinkeista, mika auttoi arvioimaan tavoittei-
den toteutumista ja tydn jatkamista itsenaisesti ja omatoimisesti sovittujen raamien puit-

teissa.

Tavoitteiden toteutumista ja prosessia kokonaisuudessaan arvioitiin havaintojen ja palaut-
teiden perusteella. Tyonantajan edustajana toimiva Liikuntakeskus Pajulahden myynti- ja

markkinointisinteeri antoi oman arvionsa tavoitteiden toteutumisesta ja Liikuntavinkkien



hyddyista kuluttajan seka Liikuntakeskus Pajulahden kannalta (Liite 5.). Arvioinnin apuna
kaytettiin lisaksi kuluttajilta eli Liikuntavinkkien lukijoilta vinkkien tavan ja tyylin mukaisesti
Facebookin kautta kerattya palautetta (Liite 1.). S&hkdpostitse palautetta pyydettiin koko
henkildkunnalta (Liite 2.), Redland mainostoimiston edustajalta (Liite 3.) seka Viestinta-
toimisto AC-Sanafor Oy:n edustajalta (Liite 4.), jonka osaamisalueeseen mm. ladketiede
ja terveysviestinta kuuluvat. Vastauksia saatiin kaiken kaikkiaan 55 eri henkildlta, joista 40

Facebookin kautta. Arvioinnissa hyddynnettiin myds Facebookin tarjoamaa dataa ja infoa.

Vaikka ty6 pohjautuu tutkittuun tietoon, koko ty6hon ja tyon eri osa-alueisiin vaikuttaa ke-
hittdmistyontekijan oma hyvinvointifilosofia. Tyon pohjaa ja valintoja maarittanytta hyvin-
vointifilosofiaa esitellddn seuraavassa kehittdmistydntekijan nakékulmasta tarkemmin:

Oma hyvinvointifilosofiani ja kiinnostus kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin seka sen
edistdmiseen nakyy Liikuntavinkeissa, seka vinkkien perustana ettd taman tydn pe-
rustana kaytetyssa teoriapohjassa ja lahdemateriaaleissa. Nama kaikki kulkevat kasi
kadessa: Liikuntavinkit iimentavat kokonaisvaltaista hyvinvointia tavoilla, joita muun
muassa Kaisa Jaakkola, Kristian Ekstrém, Markku Ojanen ja Charles R. Poliquin
ovat tutkineet, tai joihin liittyvia tutkimuksia ja tuloksia he ovat julkaisuissaan kaytta-
neet ja esitelleet. Edelld mainittujen liikunta-, terveys- ja hyvinvointialan ammattilais-
ten ndkemykset ja ajatuksensa tukevat omaa filosofiaani kokonaisvaltaisesta hyvin-
voinnista ja hyvinvointia edistavista elamantavoista.

Hyvinvointifilosofiani mukaan kaytetyn tiedon tulee olla tutkittua, mutta myds tuoret-
ta. Talléin sen lisaksi, ettad hyvinvointifilosofiani on linjassa virallisten suositusten ja
valtakunnallisten hankkeiden seka tavoitteiden kanssa (kuten perinteinen koululaa-
ketiede), olen samalla kiinnostunut myés rohkeammista ja pintaa syvemmalle me-
nevista uusista ja kokonaisvaltaisemmista nakokulmista (kuten funktionaalinen 13a-
ketiede). Kaytanndssa tdma tarkoittaa esimerkiksi sita, etta tutkittu tieto ja viralliset
suositukset edustavat minulle sanontaa "olet mita sy6t” ja oma hyvinvointifilosofiani
"olet mita teet, syot, ajattelet, tunnet ja mitd kehosi voi sydmastasi ruuasta hyédyn-
tad”. Uskon vakaasti, etta kaikki vaikuttaa kaikkeen ja etta jokainen yksittainen tekija
ja kokemus aiheuttaa jonkinlaisen vasteen kehossamme. Uskon siihen, ettd oma
olotilamme nyt on summa kaikesta siitd, mitd olemme aiemmin tehneet, kokeneet ja
ajatelleet.

Koen, etta liian usein keskitytaan vain fyysiseen hyvinvointiin ja lepoa tai levon mer-
kitysta aliarvioidaan. Toisaalta taas koen, ettad vaikka muistettaisiinkin huomioida ra-
vinto, liikkunta ja lepo, niin kokonaisuudesta uupuu edelleen mieli. Naenkin, etta mie-
lenterveydesta ja mielen hyvinvoinnista tulisi puhua enemman, avoimemmin ja posi-
tiivisempaan savyyn.

Uskon, ettd oma asenne ja asennoituminen ratkaisevat lopputuloksen. Toisaalta
my0s uskon, ettd omat ajatukset ja asenne ovat ainoita asioita, joihin ihminen voi lo-
pulta oikeasti vaikuttaa. Mielestani onkin tarkeaa, miten ajattelemme asioista. Us-
kon, ettd asenne ja asennoituminen seka elamantavat ja eldamantyyli muokkaavat
elamamme sellaiseksi, kuin se on ja sellaiseksi kuin sen koemme. Koen vahvasti,
ettd olemme itse lopulta vastuussa siita, eldmmeko6 hyvaa elamaa ja voimmeko hy-
vin seka mita kokonaisvaltainen hyvinvointi meille merkitsee. Koen my®és, etta yksi-
I6n arvot vaikuttavat kiinnostukseen hyvinvoinnista ja siihen, kuinka omaa hyvinvoin-
tia edistetaan.

Valmennusfilosofiani kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin edistajana perustuu kiinnostuk-
seeni auttaa ihmisia voimaan hyvin. Haluan tarjota konkreettisia keinoja ja valineita,

joilla jokainen voisi paremmin ottaa vastuun omasta hyvinvoinnistaan. Suhtaudun in-
tohimoisesti terveystiedon valittdmiseen ja haluan aidosti tuoda hyvaa mielta ja kan-
nustaa positiiviseen ajatteluun. Uskon, ettd oman innostukseni avulla saan myds



valmennettavien motivaation ja kiinnostuksen herddmaan. Uskon valmentajana tar-
keyteen olla aito ja helposti [&hestyttava seka kykyyn luoda ldamminhenkinen, salliva
ja positiivinen ymparisto.

Henkilékohtaisena missiona minulla on myds mielenterveys sanan positiivistaminen
ja mielen terveydesta puhumisen luontevana osana kokonaisvaltaista hyvinvointia li-
saamisen. Oma valmennusfilosofiani perustuu ajatuksiin "pikkasen paremmin, maltil-
lisin muutoksin” seka "aina pystyy tekemaan jotain”. Eldamantapamuutosprosessissa
luotan tapojen voimaan ja asenteen vaikutukseen. Valmentajana koetan valittaa aja-
tusta, etta pienikin asia ja teko on askel eteenpain ja kohti edistymista ja tavoitteen
saavuttamista. Kokonaisvaltaista hyvinvointia, hyvaa oloa ja onnellisuutta.



2 Kokonaisvaltainen hyvinvointi

Kokonaisvaltainen hyvinvointi on todennakdisesti yksi isoimmista, ellei isoin, liikunta-alan
2010-luvun trendeista. Trendi, joka on myo6s yhteiskunnallisesti merkittava ja ajankohtai-
nen. Onhan liikuntapolitiikka ja liikunta-alan toimijat saaneet nostatettua laajaa julkista
keskustelua jo pelkastaan liikunnan ja liikkumattomuuden merkityksista yhteiskunnalle
(LIKES 2014, 22).

Toisaalta puhutaan my0s siita, etta hyvinvointi ei ole vain yksilon oma asia. Vaikka se on
yksildllinen ja olemme omasta hyvinvoinnistamme aina ensisijaisesti vastuussa itsellem-
me, olemme omasta hyvinvoinnistamme vastuussa myds laheisillemme ja tyoyhteisol-
lemme. TyOnantajalla tuskin on oikeutta tai velvoitteita puuttua hyvinvointimme, mutta se
voi tarjota tukea ja keinoja hyvinvoinnin edistdmiseksi. ldeaalitilanteessa yksil6lla ja yrityk-
sella on yhteinen tavoite, joka palvelee ja palkitsee molempia: kokonaisvaltainen hyvin-
vointi. (Leskinen & Hult 2010, 19-20.)

On siis yleisesti tunnistettua ja tunnustettua, etta likunnan harrastaminen, terveet elaman-
tavat ja itsestd huolehtiminen on monin tavoin hyodyllista ja tarkeda niin yksilon kuin yh-
teiskunnan hyvinvoinnin kannalta. Mutta mitad kokonaisvaltainen hyvinvointi oikeasti on?
Onko sille virallista maaritelmaa ja miten sita edistetdan? Mita asioita tulee ottaa huomi-

oon, jos halutaan edistda kokonaisvaltaista hyvinvointia?

2.1 Kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin maaritelma

Aloitetaan purkamaan kokonaisvaltaista hyvinvointia siita, etta ihnminen on kokonaisuus.
Ihmisen kokonaisvaltainen terveys koostuu fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen terveyden
tasapainosta. Terveys mahdollistaa taysipainoisen, monimuotoisen ja mielekkdan elaman.
Elaman, joka mahdollistaa yksilon erilaiset toiminnot ja osallistumisen asioihin omien halu-
jen ja tarpeiden mukaan. Terveys on myos voimavaroja; sita, ettd jaksaa tehda niin valt-

tamattdémia kuin tyydytysta tuottavia asioita. (Stakes 2000, 1.)

Voimavarojen lisdamista ja jaksamista on kasitelty Liikuntavinkeissa saanndllisesti eri
termein ja teemoin, muun muassa unen, levon ja nukkumisen kautta. Viikon 41/2013 lii-
kuntavinkki (Kuva 1.) esimerkiksi kasittelee unen merkitysta ja keinoja unen hoitoon ja

energiseen oloon.



Viikon 41/2013 liikkuntavinkki: Tee edes tama #7,
nuku. Nukahdatko helposti? Onko unesi
katkeamatonta? Saatko unta saanndllisesti noin
8 tuntia yossa? Heraatko virkeana ja
levanneena? Pysyyko vireystilasi hyvana koko
paivan? Arvostatko unta yhta paljon, kuin
liikuntaa ja terveellista ravintoa?

Unen, levon ja nukkumisen pitgisi olla etusijalla,
jos mietitaan terveellisia elamantapoja,
kokonaisvaltaista hyvaa oloa tai suorituskykya.
Riittavasta ja rittavan laadukkaasta unesta
pitaisi pitaa hyvaa huolta. Ennen kuin lahtee
tavoittelemaan mitaan muita
elamantapamuutoksia, haaveilemaan
kehityksesta, painonhallinnasta tai tuloksista,
tulisi unen ja nukkumisen olla kunnossa.

Terveellista ruckaa, monipuolista lilkuntaa,
ulkoilua, hyva sanky, puhtaat petivaatteet,
hairioton nukkumisymparisto, paivittaiset
rentoutumiset, pimennysverhot, kaksi tuntia
ruudutonta aikaa ennen nukkumaanmenoa, ei
sahkolaitteita makuuhucneessa, lisaravinteet
ine,, edelld mainittujen keincjen liséksi viela
ehka kaikista tarkein: aikaa nukkumiselle!

Virkeaa viikonloppua,
Suvi liikunnanchjauksesta

Kuva 1. Viikon 41/2013 liikuntavinkki

Kokonaisvaltaisen terveyden lisdksi puhutaan hyvinvoinnista. Vaikka voidaan sanoa lii-
kunnan edistavan hyvinvointia kohentamalla fyysista terveytta ja vahentadmalla ahdistusta
ja masennusta, seka parantamalla itseluottamusta, kuuluu hyvinvointiin ja elamanlaatuun
paljon muutakin (Ojanen 2001, 107-108).

Psykologian emeritusprofessori ja "onnellisuustutkija” Markku Ojanen (2001b, 107-108)
listaa hyvinvoinnin koostuvaksi seitsemasta eri osa-alueesta, joille mielihyvan, ilon, tyyty-
vaisyyden ja onnellisuuden tunteet ja kokemukset rakentuvat:

1. Terveys ja fyysinen hyvinvointi

2. Vastuullisuus, moraalinormien noudattaminen, osallistuminen ja aktiivi-
suus

Rakkaus, kiintymys ja yhteenkuuluvuus

Oikeudenmukaisuus ja turvallisuus

Tehokkuus, taitavuus, tuloksellisuus ja hallinta

Hyvinvoinnin kokeminen, tarkoitus, sisdinen rauha ja tasapaino
Toiveikkuus, innostus, kiinnostus ja luovuus

NoO Ok

Ojanen pohtii hyvinvointia my6s hyvan elaman kautta. Han hakee vastauksia kysymyksiin,
kuten mita on hyva elama ja minkalaisia piirteitd hyvaan elamaan kuuluu. Han nakee hy-
vaan elamaan liittyvan kaksi asiaa: ”1) Mydnteinen sisdinen kokemus: mielenrauha, on-
nellisuus, tyytyvaisyys, ilo ja kiitollisuus. 2) Hyveellinen, moraalinen eldamantyyli: oikeuden-

tunto, luotettavuus, rehellisyys ja hyvantahtoisuus.” Naista edes toisen taytyy toteutua,

10



jotta voitaisiin puhua hyvasta elamasta. Elamasta, johon kuuluvat hyveellisyys ja onni.
(Ojanen 2011, 16-17.)

Liikuntavinkeissa myodnteista sisaista kokemusta on lahestytty esimerkiksi kiitollisuuden ja
innostumisen kautta. Viikon 10/2014 (Kuva 2.) liikuntavinkki kasittelee kiitollisuutta ja tyy-
tyvaisyytta. Kuinka asioita, joista on kiitollinen tulisi miettia paivittdin muun muassa lisa-
takseen positiivisia kokemuksia ja hyvaa oloa seka edistadkseen stressin huoltoa ja unen-
laatua.

Viikon 10/2014 liikkuntavinkki:
Kiitollisuudella kuntoon! Positiivinen
ajattelu, myonteinen elamanasenne ja
kiitollisuus; tehokkaimpia laakkeita
elamanlaadun parantamiseksi.
Positiivisesti ajattelevilla on
keskimaaraista parempi terveys ja
mita todennakoisemmin hauskempi
elama.

Ota tavaksi miettia joka paivan
paatteeksi ennen nukkumaanmenoa
kolme asiaa, joista olet kiitollinen. Voit
kirjoittaa ne kalenteriin, paivakirjaan
tau‘ﬁ?apenlle ja pistaa purkkiin. Kokeile
vaikka edes kuukauden ajan ja
kuulostele, huomaatko muutoksia
nukahtamisessa, unen laadussa tai
arjessa yleisesti.

Kiitollista viikonloppua,
Suvi likunnanohjauksesta @

Kuva 2. Viikon 10/2014 liikuntavinkki

Viikon 14/2014 (Kuva 3.) liikuntavinkissa taas kannustetaan miettimaan asioita, jotka in-
nostavat. Vinkissa lahestytdan hyvinvointia ja onnellisuutta innostavien asioiden, innos-

tuksen ja ilon kautta, jotka mukailevat myos Ojasen myoOnteista sisaista kokemusta.

Viikon 14/2014 liikuntavinkki:
Uskalla innostua! Mista innostut
tai mika innostaa sinua? Listaa
viidesta kymmeneen asiaa joista
innostut ja varaa arjesta aikaa
harrastuksillesi. Jos olet aidosti
innostunut, et kaipaa motivaatiota *
tai inspiraatiotakaan. Mita
enemman sinulla on innostavia
asioita arjessasi, sita helpommin
todennékoisesti I0ydat uusia
innostuksen kohteita pienistakin
hetkista ja asioista. Ja mita_
useammin olet innostut, sitd
enemman myos nautit elamastasi
ja voit hyvin.

- Olejonnellinen!

Innostavaa viikonloppua,
Suvi liikunnanohjauksesta @

Kuva 3. Viikon 14/2014 liikuntavinkki
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Hyvinvointia voidaan tarkastella myos tarpeiden ja niiden tyydyttamisen avulla. Abraham
Maslow’n alkuperainen viisiportainen tarvehierarkia jakaa tarpeet fysiologiaan liittyviin,
turvallisuuteen liittyviin, yhteenkuuluvuuteen ja rakkauteen liittyviin, arvonantoon liittyviin ja
itsensa toteuttamiseen liittyviin tarpeisiin (McLeod 2007.). Talldin hyvinvointia voitaisiin
arvioida hakemalla vastauksia mm. kysymyksiin: Saanko riittdvasti ja riittdvan ravitsevaa
ruokaa? Onko tulevaisuuteni turvattu? Olenko rakastettu? Saanko ansaitsemaani arvos-

tusta? Mita voisin itse tehdad oman hyvinvointini eteen?

Maslow’n kaltaista tarvehierarkiaan liittyvaa ajatusmaailmaa noudattaa liikuntavinkeissa
esimerkiksi viikon 1/2015 liikuntavinkki (Kuva 4.), joka vastaa juurikin kysymykseen, mita
jokainen voisi itse tehda oman hyvinvointinsa eteen. Vinkki kehottaa miettimaan, miten
paivittdinen oman hyvinvoinnin edistamiseksi sijoitettu 15 minuuttinen voi merkita pitkassa
juoksussa.

Viikon 1/2015 liikuntavinkki: Vartti paivassa
hyvinvointiin. Vartti paivasta on noin
prosentti vuorokaudesta. Vartti on aika

vahan. Mutta kuten sanotaan, suuret joet
syntyvat pienista puroista ja markka on
miljoonan alku. Eika se koko, vaan miten

sitd kaytta.. 14

Miten sina voisit kayttaa vartin paivassa

voidaksesi paremmin? Mita voisit | 0 tuntia ‘ 15 min ‘
saavuttaa, jos kayttaisit vartin joka paiva |

johonkin hyvaan? Missa olisit puolen
vuoden tai vuoden paasta, jos aloittaisit 1 1 6
nyt? Vartilla paivassa.

Vauhdikasta, liikunnallista ja
elamyksellisesti uutta vuotta taynna iloa ja
innostusta, seka voimaannuttavaa
viikonloppua, oman taman paivaisen
varttinsa rentoutumiseen kayttava,

Suvi liikunnanohjauksesta @

Kuva 4. Viikon 1/2015 liikuntavinkki

Toisaalta kokonaisvaltaista hyvinvointia voidaan tarkastella puhtaasti fysiologian naké-
kulmasta, mutta ottaen kuitenkin huomioon ihminen kokonaisuutena. Tama on myds yksi
Kaisa Jaakkolan lahestymistavoista hyvinvointiin kirjassa Hormonitasapaino, joka perus-
tuu tutkimuksiin hormonien vaikutuksesta. Hermoston toiminta, aineenvaihdunta ja hor-
monitasapaino vaikuttavat joka hetkeemme, olotilaamme ja hyvinvointimme. Toisaalta
myds kaikki se mita teemme, miten teemme ja miten asioista ajattelemme vaikuttaa her-
moston toimintaan, aineenvaihduntaan ja hormonitasapainoon. Jaakkolan ajatuksena
onkin keskittya siihen, miten ihminen voi itse vaikuttaa hormonitasapainoon ja sita kautta
terveyteen ja energisyyteen. Toisin sanoen omaan hyvinvointiinsa. (Jaakkola 2012, 10-
13.)
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Jos ilman aineenvaihduntaa ei ole elamaa, voitaneen olettaa, ettd aineenvaihdunta vaikut-
taa myds hyvinvointimme. Onhan elollisuus jo yksistddn merkki jonkinasteisesta voinnista
— kokonaan toinen asia on sitten se, riittaako elossa oleminen yksistaan vertaukseen tai
rinnastukseen "voida hyvin”. Hyvinvointi kun on vahvasti subjektiivinen ndkemys. Lahto-
kohtaisesti kuitenkin aineenvaihdunta on sarja reaktioita. Reaktioita, joihin vitamiinit, mine-
raalit, hormonit ja kasvutekijat vaikuttavat. Reaktioita, joilla muokataan uusia aineita eli-
mistdssa samalla, kun vanhoja eritetdan ulos ja joiden tavoitteena on tuottaa energiaa ja
rakennusaineita uusien solujen rakentamiseen ja vanhojen korjaamiseen. Kehon eri sys-
teemit osallistuvat ja vaikuttavat aineenvaihdunnan yllapitamiseen ja sen toiminnan ta-
soon. (Jaakkola 2012, 27.) Voitaisiinkin verrata aineenvaihduntaa rakennusurakoitsijaan,
joka ensin valmistaa itse omat tydvalineensa ja materiaalinsa, jotta voi entis6ida vanhaa,
purkaa pois ja kuljettaa purkujatteet eteenpain jatteenkasittelylaitokselle, seka rakentaa
kokonaan uutta. Lopputulokseen vaikuttaa eri tyo- ja tuotantoyksikdiden saumaton yhteis-

tyo, raaka-aineiden toimittajat ja toimitusajat, 1ahtotilanne seka tyomiehille suotu tyérauha.

Aineenvaihdunnan toimintaa ja sita kautta hyvinvointia voidaan arvioida Kuinka aineen-
vaihduntasi toimii? —tehtavan (Kuva 5.) avulla. Tehtavassa esitetdan vaittdmia, joiden to-
denmukaisuutta vastaaja yrittaa arvioida. Vaittamat liittyvat mm. omiin kokemuksiin, ha-
vaintoihin, tuntemuksiin ja oireisiin. Mita vdhemman on vaittdmien kanssa samaa mielta,
sitd todennakoisempaa on, etta aineenvaihdunta toimii. Ja koska aineenvaihdunnan todet-
tiin edellyttdvan eri osa-alueiden toimivaa yhteistyota, voidaan paatella hyvan aineenvaih-
dunnan kertovan myds kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tasosta . (Jaakkola 2012, 30-31.)
TEHTAVA: Kuinka hyvin aineenvaihduntasi toimii?

-
J

Mita vahemman kohtia rastitit, sen
paremmin aineenvaihduntasi mita
] M ot " todennakoisemmin toim

Kuva 5. Tehtava: Kuinka hyvin aineenvaihduntasi toimii? (muokattu) Jaakkola 2012, 30-31
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Hormonitoimintaa ja aineenvaihduntaa on kasitelty myds liikkuntavinkeissa esimerkiksi
suoliston kunnon ja vatsan toiminnan kautta. Viikon 2/2015 (Kuva 6.) liikuntavinkissa tee-
mana on mielen ja vatsan yhteys, suoliston hyvinvoinnin tarkeys kokonaisvaltaiselle hy-
vinvoinnille ja keinot ndiden "molempien aivojen” toiminnan edistamiseksi.

Viikon 2/2015 lilkuntavinkki: Mieli hyvaksi ja
vatsa toimivaksi! Menelle on varmasti tuttua
tunteiden vaikutukset vatsan toimintaan, mutta
harvempi on tietoinen vatsan ja suoliston kunnon
vaikutuksista keskushermostoon, ja sita kautta
mielen ongelmiin ja tunteisiin. Suolistoa ei
turhaan kutsutakaan toisiksi aivoiksi.

Kun on kyse lapsista ja elaimista, on normaalia
kiinnittaa huomiota vatsan toimintaan tai
toimimattomuuteen. Kun ikaa tulee lisaa, jotain
muuttuu. Nuoruusiasta pitkalle aikuisuuteen
pidetaankin normaalina vessa-asioista
vaikenemista. Normaalina pidetaan sen sijaan
sita, etta jatkuvasti vatsa ei toimi tai se toimii lilan
usein, turvottaa, iimaa kertyy tai "lopputuotteen”
vari, haju tai koostumus on epamaarainen.
Suclistomme kunto kertoo kuitenkin
terveydestamme ja hyvinvoinnistamme
yllattavan paljon.

Terveet elamantavat ja etenkin liikkunta ja
monipuolinen, mahdollisimman kasittelematon,
aito ja ravinnerikas rucka edesauttavat
molempien aivojemme hyvinveintia, eli mielen
terveytta ja suoliston kuntea. Molempia asioita,
joista pitdisi puhua avoimemmin ja joihin tulisi
kiinnittaa enemman huomiota.

Hyvinvoivaa viikonloppua niin paalle kuin
vatsallekin,

Suvi liikunnanohjauksesta &

Kuva 6. Viikon 2/2015 liikuntavinkki

Kokonaisvaltaista hyvinvointia voidaan Iahestya lisdksi toiminnan, tavoitteiden ja itsensa ja
oman hyvinvoinnin johtamisen kautta. Kokonaisvaltainen hyvinvointi kirja kertoo nimensa
mukaisesti kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista, seka siita, miten hyvinvointia edistamalla
voidaan lisata itsetuntemusta ja kasvattaa voimavaroja niin yksilé- kuin yritystasolla. (Les-
kinen & Hult 2010, 11-14.) Leskinen ja Hult maarittelevat kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin
kirjassaan seuraavasti:

Kokonaisvaltainen hyvinvointi on elaman mielekkyyden yllapitamistd omaa toimintaa
ohjaamalla. Toiminnan ohjaus edellyttdd voimavarojen tunnistamista ja aktiivista ke-
hittdmista. Voimavaroina toimivat henkinen ja fyysinen hyvinvointi, ravitsemus, lepo
ja palautuminen seké usein myds itselle soveltuva ty6. (Leskinen & Hult 2010, 13.)

Havainnollistaakseen ideologiaansa he kayttavat hyvinvoinnin kehaa (Kuvio 1.), jonka
hyvinvoinnin eri osa-alueet muodostavat. Kehalla jokainen osa-alue kuvataan yhta suure-
na osana kokonaisuutta, jossa jokainen osa-alue on riippuvainen toisesta ja johtaa seu-
raavaan. (Leskinen & Hult 2010, 30.) Kuviota voidaan tulkita siten, ettd hyvalla ravitse-

muksella edistetdan lepoa ja palautumista, mika parantaa mahdollisuuksia kokea onnis-
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tumista tydssa, mika edistdd henkista hyvinvointia ja mika taas vaikuttaa myos fyysiseen

hyvinvointiin jne.

Tyossa Henkinen
onnistuminen hyvinvointi
Lepo ja Fyysinen
palautuminen hyvinvointi
Ravitsemus

Kuvio 1. Kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin osa-alueet, hyvinvoinnin keha (muokattu) Leski-
nen & Hult 2010, 30

Hyvinvoinnin kehan tapaista "kaikki vaikuttaa kaikkeen” ajatusta liikkuntavinkeissa on pyrit-
ty valittamaan saannollisesti vinkin teemasta riippumatta. Viikon 39/2013 (Kuva 7.) liikun-
tavinkki kasittelee mielen- ja kehonhuollon tarkeytta ja vaikutuksia muun muassa stressiin,

vastustuskykyyn, painonhallintaan ja yleiseen vireystilaan.

Viikon 39/2013 liikuntavinkki: huolla kehoa ja
mieltd. Paivittain. Saannollisesti.

Nykypaivana stressitasot ovat jatkuvasti niin
korkealla, ettd rentoutusharjoituksia tulisi
tehda paivittain yhteensz 30 minuuttia. Tama
el kuitenkaan tarkoita, etta stressi olisi
pelkéastaan pahasta. Se voi oikeasti tehda
paljon hyvaakin, vahvistaa ja vieda
eteenpain. Asennoituminen on tassakin
tapauksessa kaiken a ja o, Vaikka stressi
voikin olla positiivinen juttu, keho ja mieli
kaipaavat silti myos rauhaa ja hiljgisuutta.
Kun rauhoitut ja keskityt tietoisesti vain
"téhan hetkeen”, voit parantaa mm.
va_tu_stuskykzési.. jaksamistasi, unenlaatuasi,
mielialaasi, keskittymiskykyasi, tyotehoasi ja
jopa vyotaronymparystasi.

Oli keinosi rentoutua sitten venyttely,
meditointi, syvahengitys tai lomakuvien
katselu, tee siita paiviftainen tapa. ps. TV:n
katselua ei lasketa..

Rentouttavaa viikonloppua,
Suvi likunnanohjauksesta @

Kuva 7. Viikon 39/2013 liikuntavinkki

Hyvinvoinnin kehan tapaan liikkeeseen, lepoon, mieleen ja ravintoon pohjautuu myoés

Kristian Ekstromin "Simply Well, Nelja askelta terveyteen”. Ekstromin kirjaa voidaan myos
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pitaa askelmerkkiopuksena kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tavoitteluun. Ekstrom kutsuu
kirjassa terveydeksi kehon ja mielen homeostaasia eli tasapainoa. Tallaisessa tasapainoi-
sessa tilassa keho voi keskittya olennaiseen ilman pitkaaikaisten tai liilan kovien stressite-
kijoiden aiheuttamia hairi6ita, eli normaalien toimintojen yllapitamiseen ja kudosten kor-
jaamiseen. lhanteellinen verensokeri, vartalon lampatila ja verenpaine, seka ylikuormittu-
maton immuunijarjestelma ovat terveen ja hyvinvoivan ihmisen tunnusmerkkeja. Riittavas-
ti ja riittdvan laadukasta liikuntaa ja liiketta, unta ja lepoa, mielenhallintaa ja -huoltoa seka
ruokaa ja juomaa edistavat tasapainoista terveytta ja kokonaisvaltaista hyvaa oloa.
(Ekstrom 2014, 8-11.)

Ekstromin mainitsema kehon ja mielen tasapaino on pyritty ottamaan Liikuntavinkeissa
huomioon viikoittain. Esimerkiksi viikon 14/2015 (Kuva 8.) liikkuntavinkissa kehotetaan
syomaan mahdollisimman laadukasta ja ravintorikasta ruokaa, oli tavoitteena sitten ener-

gisempi olotila tai ihanteellisempi kehonkoostumus.
k‘ @
8
a&
-

Viikon 14/2015 liikuntavinkki: sy6 ruokaa.
Oli tavoitteena sitten kehonkoostumuksen
muutos rasvoja vahentamalla ja/tai lihasta
lisdamalla tai voiman, kestavyyden ja
energisyyden kehittaminen, niin vastaus
kysymykseen "mita syoda” on: ruokaa.
Ihan tavallista ruokaa mahdollisimman
‘puhtaista” raaka-aineista. Ei niinkaan
tuotteita, valmisteita, puolivalmisteita tai
eineksia, vaan monipuolista, ravitsevaa ja
maukasta ruokaa.

Ruoasta jatketaan viela ensi viikolla
maariin paneutuen. Ja ehka jo pian sielta

hlogin kautta..

Nautinnollista paasiaista ja rentouttavaa
viikonloppua,

Suvi likunnanohjauksesta @

Kuva 8. Viikon 14/2015 liikuntavinkki

Kaytettiin kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin maaritelmana sitten mita vain tai kaikkia edella
mainituista, paastaan lopulta kuitenkin siihen, mista aloitettiinkin: ihminen on kokonaisuus.
Kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista puhuttaessa on aina huomioitava ihmisen seka henki-
nen ettd fyysinen hyvinvointi. Kokonaisuutta tarkasteltaessa on myds huomioitava fyysi-
sen ja henkisen hyvinvoinnin yhteys. Jos halutaan edistda kokonaisvaltaista hyvinvointia,
on huomioitava se tosiasia, etta kehittymista tapahtuu aina usealla eri tasolla, usean eri
valineen ja tekijan kautta ja jokainen yksittainen osatekija vaikuttaa kokonaisuuteen. Toi-
saalta, jos halutaan kehittda vain yksittaista osa-aluetta, vaatii sekin muiden osa-alueiden

huomioimista, kehittdmista ja kehittymista. (Klinghardt 2005.)
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Dietrich Klinghardtin mallissa "The 5 Levels of Healing — A Guide to Diagnosis and Treat-
ment” kuvataan kehittymista ja kehittymisen tasoja ja ihmistd kokonaisuutena — eri osate-
kijoiden summana. Klinghardtin mallissa paranemista maaritellaan tapahtuvan viiden ta-
son kautta. Nama viisi tasoa ovat: fyysinen keho, energiakeho, mentaalinen taso, intuitii-
vinen taso ja henkinen taso. Naista viidesta tasosta keskitymme paaosin kolmeen alim-
paan tasoon. Ensimmainen taso, eli fyysinen keho, on kaikkea sita, mitéd voimme itses-
samme aistia: nahda, kuulla, tuntea, haistaa ja maistaa. Toinen taso, energiakeho, on
mm. tunteita, aisteja ja hermoston toimintaa. Kolmas taso, mentaalinen taso eli mieli, on

asenteita, ajatuksia ja uskomuksia. (Klinghardt 2005.)

2.2 Terveys ja toimintakyky

Jos ei kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin maaritelma ollut ihan yksinkertainen juttu, ei sita ole
terveyden maaritteleminenkaan. Jokainen maarittaa terveyden kasitteen omalla tavallaan
ja vastaus riippuu vahan siita, kenelta kysyy. Jonkun mielesta terveys on sairauden puut-
tumista. Toinen taas rinnastaa terveyden toimintakykyyn. Kolmas nakee terveyden
enemmankin tunteena, johon vaikuttavat kokemukset, arvot ja tavoitteet. Toisaalta aiem-
min kokonaisvaltaista hyvinvointia kasiteltdessa jo todettiin, etta terveys on myo6s voima-
varoja, toimivaa aineenvaihduntaa, hormonitasapainoa seka kehon ja mielen homeostaa-
sia. Maailman terveysjarjestd (WHO) maarittelee terveyden olevan taydellinen fyysisen,
psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tila eika vain taudin ja heikkouden puuttumista
(World Health Organization 2003.). WHO huomioi terveyden maaritelmassaan ihmisen
kokonaisuutena, mutta maaritelma taydellisesta hyvinvoinnin tilasta voi silti j3ada etaisek-
si, jos ei ymmarreta, mita se kdytanndssa tarkoittaa. Seuraavassa kasitellaankin terveytta
WHO:n maaritelman mukaisesti konkreettisemmin hyvinvoinnin ja toimintakyvyn kautta.
(Ekstrém 2014, 10; Huttunen 2007, 11.)

Fyysista hyvinvointia tavoiteltaessa haetaan optimaalista terveyskuntoa, eli fyysista toi-
mintakykya. Fyysinen toimintakyky on kykya ja edellytyksia selviytya olennaisista fyysisis-
ta ja paivittaisista toiminnoista omassa toimintaymparistdéssa. Se on suorituskykya ja ky-
kya liikkua ja hallita liikettd. Se on myds kykya aistia. Fyysinen toimintakyky edellyttéa
hyvaa hengitys- ja verenkiertoelimiston kuntoa eli aerobista kuntoa, tuki- ja liikuntaelimis-
ton kuntoa, motorista kuntoa, kehon koostumusta, aineenvaihduntaa ja vastustuskykya.
(Fogelholm & Qja, 2005, 72-90; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2014.)

Fyysista toimintakykya liikuntavinkeissd on huomioitu monella eri tavalla ja tasolla. Fyysi-

sen toimintakykyyn liittyvat myds Liikuntavinkkien (Liite 6.) "Tee edes tama”, "HIIT” ja
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"Liikkuvuus ja lihaskunto” sarjat. Yksi yksittainen esimerkki fyysisen hyvinvoinnin kehitta-
misestd on aerobisen kunnon kohentaminen ja viikon 28/2013 vinkki (Kuva 9.). Vinkin
aiheena on peruskestavyyden merkitys ja sen harjoitustavat.

Viikon 28/2013 liikkuntavinkki: muista
peruskestavyys! Tuleeko treenattua aina kovaa,
mutta kunto ei kasva? Sorrutko korvaamaan
paivan likkumattomuuden illalla jumpalla tai
kahdella? Nykyihmisen arkiaktiivisuuden ja
toiden ollessa niin passiivisia, tulisi
peruskestavyytta treenata noin 3-4 kertaa
viikossa. Pitkakestoinen ja matalatehoinen lenkki
kavellen, pyoraillen, holkaten, soutaen tai jollakin
muulla omaan kunto- ja taitotasoon sopivalla
tavalla kehittaa hengitys- ja verenkiertoelimistoa
seka rasva-aineenvaihduntaa; toimii lisaksi
palauttavana harjoitteluna tehokkaiden
harjoitusten valipaivina. Kerran viikossa yksi
vahan pidempi (noin 60-120 min.) ja pari kertaa
viikossa hieman lyhyempi (noin 20-40 min.)
lenkki niin rauhallisella teholla, etta pystyy
puhumaan puuskuttamatta.

Nain kesaisin pk-lenkin voi suorittaa helposti
cikealla tehoalueella, kun fiilistelee maisemia
ilta-auringossa ja nautiskelee hyvasta seurasta.
Tanaan iltalenkkimaisemina toimi Vesijarvi
auringonlaskun aikaan. Rauhallinen lenkki illalla
helpottaa myos nukahtamista ja parantaa unen
laatua.

Rauhallisia ja nautinnollisia lenkkeja, seka
palauttavaa viilkonloppua,
Suvi liikunnanohjauksesta &

Kuva 9. Viikon 28/2013 liikuntavinkki

Psyykkinen hyvinvointi eli mielenterveys on WHO:n maaritelman mukaan "hyvinvoinnin
tila, jossa ihminen pystyy ndkemaan omat kykynsa ja selviytymaan elamaan kuuluvissa
haasteissa seka tydskentelemaan ja ottamaan osaa yhteisdnsa toimintaan” (Suomen mie-
lenterveysseura). Psyykkinen toimintakyky on eldmanhallintaa ja voimavaroja selviytya
arjen haasteista ja kriisitilanteista. Se on kykya vastaanottaa ja kasitella tietoa, kykya aja-
tella, kykya tuntea ja kykya kokea ja muodostaa kasityksia itsesta ja ymparoivasta maail-
masta. Psyykkinen toimintakyky on kykya arvioida omia voimavaroja, kykya avostaa
itsedan seka kykya luottaa itseensa. Psyykkinen toimintakyky on kykya suunnitella
elamaansa ja tehda sita koskevia ratkaisuja ja valintoja. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2014.)

Psyykkiseen hyvinvointiin Liikuntavinkeissa on pyritty panostamaan vahintaan yhta paljon
kuin fyysiseenkin. Itsensa arvostamista ja vastuunottoa omasta elamasta on kasitelty esi-
merkiksi viilkon 5/2015 (Kuva 10.) liikuntavinkissa, joka kasittelee arvoja, arvostusta,

ajankayttoa tai sita, ovatko arvot ja ajankaytto tasapainossa vai ristiriidassa keskenaan.
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Viikon 5/2015 liikuntavinkki: Arvot, -
arvostus ja h ajankayttd. Mieti hetki
arvojasi. Mieti sitten ajankayttéasi.
Kohtfaavatko n@ama? Ovatko nama
kaksi tasapainossa, vai rasittaako
arkeasi paivittainen ristiriita,
epatasapaino ja kriisi?

Leove yourSe//‘ >
and ,’,

7 r%e('f,“S/zmy aﬂd

Sille, mité oikeasti arvostat, I6ydéat
vmQue pedl'/

|la aikaakin. Arvosta siis itseasi,
sijoita aikaa itseesi, seka aseta itsesi
jaoma hyvmvointisi
arvojarjestyksessa ykkdseksi. Silla
varmaa on, etta kukaan muu tuskin
tekee niin.

Rakastavaa viikonloppua,
Suvi liikunnanohjauksesta @

Kuva 10. Viikon 5/2015 liikuntavinkki

Psyykkista hyvinvointia ja kykyd muodostaa kasityksia itsesta, omista teoista seka va-

linnoista liikunnan keinoin kasittelee myo6s viikon 20/2014 liikuntavinkki (Kuva 11.). VinkKki

muistuttaa siita, kuinka jokaisen tulisi liikkua ensisijaisesti oman hyvinvointinsa takia, eika

ketddn muuta miellyttdékseen.

Viikon 20/2014 liikuntavinkki: Treenaa
itseasi varten! Treenaatko, koska joku muu
on niin “kaskenyt"? Treenaatko, koska
haluat voida sanoa treenaavasi? Tunnetko
olevasi tilivelvollinen ohjaajallesi,
ystavallesi tai puoliscllesi liikkumisestasi
tai liikkumattomuudestasi?

Vaikka kayttaisitkin personal trainerin
palveluita tai olisit sopinut kuntohaasteesta
kaveriporukan kesken, liiku aina
ensisijaisesti omaa hyvinvointiasi varten.
Ala muita miellyttaaksesi, pelaten tuottaa
pettymysta tai ollaksesi “parempi ihminen”.

Aurinkoisen inspiroivaa ja
likunnantayteista viikkonloppua,
Suvi liikunnanohjauksesta @

Kuva 11. Viikon 20/2014 liikkuntavinkki

Sosiaalinen hyvinvointi ja toimintakyky on seka kykya toimia vuorovaikutussuhteissa etta

kykya toimia aktiivisena toimijana ja osallistujana yhteisodissa ja yhteiskunnassa (Tervey-

den ja hyvinvoinnin laitos 2014).

Sosiaalinen toimintakyky muodostuu yksilén ja sosiaalisen verkoston, ympariston,
yhteison tai yhteiskunnan valisessa dynaamisessa vuorovaikutuksessa niiden
tarjpamien mahdollisuuksien ja rajojen puitteissa. Se ilmenee esimerkiksi vuorovai-
kutustilanteissa, rooleista suoriutumisena, sosiaalisena aktiivisuutena ja osallistum-
isena seka yhteisyyden ja osallisuuden kokemuksina. (Terveyden ja hyvinvoinnin lai-

tos 2014.)

Sosiaalista hyvinvointia, vuorovaikutusta ja aktiivisuutta on tuotu Liikuntavinkeissa eri ta-

voin liikunnan ja harrastamisen keinoin esille niin perheiden yhdessa oloa ja yhteista te-
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kemista korostaen, kuin ystavienkin seuran vaikutuksista kertoen. Viikon 13/2014 liikunta-
vinkki (Kuva 12.) kertoo lenkkitreffeistd, joilla saadaan vaihdettua ystavan kanssa kuulu-

mia, raitista ilmaa ja liikuntaa ldhes huomaamatta.

Viikon 13/2014 liikuntavinkki:
Lenkkitreffit! Hydynna kevaan
aurinkoiset saat, sulat tiet ja yhdista
ystavien tapaammen & liikunta. Aina
el todellakaan tarvitse kahvitella,
|&hted elokuviin, kaupoille tai keksia
muutakaan erikoista: pelkastaan
kavelylenkki ystavan kanssa saa
hyvalle mielelle ja sdannollisesti
harrastettuna kunnon kohentumaan
huomaamatta. Ja milla muulla tavalla
pystyt edistamaan seka fyysista,
psyykkista ja sosiaalista terveytta,
etta parantamaan maailmaa”
samanaikaisesti?!

Aurinkoista, sosiaalista ja
liikunnallista viikonloppua,
Suvi liikunnanohjauksesta @

Kuva 12. Viikon 13/2014 liikkuntavinkki

Sosiaalista hyvinvointia ja kykya valita omat sosiaaliset verkostot omaa hyvinvointia edis-
taviksi on myos kasitelty Liikuntavinkeissa. Viikon 49/2014 liikuntavinkki (Kuva 13.) roh-
kaisee miettimaan mitka asiat omassa arjessa tuovat energiaa ja mitka vievat? Minkalai-
nen seura ja minkalaiset tilanteet lisdavat voimavaroja ja minkalaiset vain kuluttavat niita?
Viettddko aikaansa seurassa joka ottaa enemman kuin antaa ja minkalaista seuraa itse on
toisille?

Viikon 49/2014 liikuntavinkki: Lisaa
energiaa arkeen! Mika tuo ja mika vie
energiaa? Mista asioista saat energiaa ja
mitka asiat kuluttavat sita? Ihmiset, asiat,
ruoka, elamantavat tai ajatukset?

ch B2 i & Sosn N »~ENERGY:
Aina aika ajoin on hyva miettia, voisiko -
omasta arjestaan saada pikkasen SOME PEOPLE TAKE ﬁ/‘
parempaa. Pikkasen energisempaa. SOME PEOPLE GIVE IT.

Kokonaisvaltainen hyva olo lahtee myos
siita, etta tekee mahdollisimman paljon
valintoja, jotka tuovat energiaa. Niin itselle
kuin lanhimmaisillekin!

Energista vilkonloppua ja mukavaa
itsenaisyyspaivaa,
Suvi likunnanohjauksesta @

Kuva 13. Viikon 49/2014 liikkuntavinkki

2.3 Kokonaisvaltaista hyvinvointia ja kansanterveytta edistavat elamantavat

Elamantapojen merkitys terveyteen ja sairauksien ehkaisyyn on merkittava. Yksilon paivit-

taiset valinnat ja ratkaisut voivat vaikuttaa hanen hyvinvointiinsa enemman, kuin yleisesti
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tiedostetaankaan. Elamantapojen yhteyksista esimerkiksi sydan- ja verisuonisairauksiin
tai metaboliseen oireyhtymaan opitaan jo peruskoulussa, mutta se on vain osa totuutta.
Oikeastaan jokainen tehty valinta joko tukee hyvinvointia tai vie vdahan kauemmas siita.
Muun muassa terveellisten ruokailutottumusten on havaittu olevan yhteydessa pienem-
paan riskiin masentua (Ruusunen 2013, 1-2.), stressiin suhtautuminen vaikuttaa tervey-
teen enemman kuin stressi itsessaan (Ekstrom 2014, 25) ja nukkumista voidaan kayttaa
lihavuuden hoitokeinona (Partiainen & Huovinen 2007, 198-202.). Liikuntaa ja erityisesti
likunnan hyvinvointivaikutuksia tutkinut "onnellisuusprofessori” Markku Ojanen taas kuvai-
lee liikunnan vaikutuksien kokonaisvaltaisuutta, moniulotteisuutta ja merkityksellisyytta:

Kirjoituksissani korostan sita, etta likunnan vaikutukset perustuvat psykologisiin ja
sosiologisiin tekijoihin, joita sitten biologiset muutokset kehossa heijastavat. Biolo-
giset reaktiot ovat aivan erilaisia, jos likuntaa kdytetaan kidutuksena verrattuna si-
ihen, etta nauttii jostakin liikunnasta. Kuitenkin liikunta voi olla kummassakin ta-
pauksessa aivan samanlaista, vaikkapa juoksemista. (Markku Ojanen 2014.).

On siis selvaa, etta yksild itse voi tehda hyvinvointinsa eteen enemman, kuin kukaan muu.
Vastuu hyvinvoinnistakin kuuluisi talléin yksilolle, ei niinkaan tydnantajalle tai julkiselle
terveydenhuollollekaan. Valtion ja yhteiskunnan tehtava on kuitenkin tukea ja tarjota apua.
Tahan perustuu myds vuonna 1986 Ottawassa pidetyn ensimmaisen terveyden edistami-
sen kansainvalisen konferenssin julkilausuman kehotus tehda terveemmista valinnoista

helpompia valintoja (World Health Organization 1986).

Valtakunnallisissa kehittamislinjauksissa ja kansallisissa ohjelmissa paneudutaan myds
tallaisiin tapoihin ja konkreettisiin keinoihin. Liikuntavinkkien tavoite, toteutus ja sisaltd
valittiin vastaamaan "Muutosta liikkeella!”, "Lihavuus laskuun - Hyvinvointia ravinnosta ja
likunnasta” seka "Liikunta ja mielen terveys osana hyvinvointia” ohjelmien linjauksia ja
tavoitteita. (Opetus- ja kulttuuriministerid ja sosiaali- ja terveysministerié 2014; Terveyden
ja hyvinvoinnin laitos 2013; Suomen mielenterveysseura 2015.)

Opetus- ja kulttuuriministerion ja sosiaali- ja terveysministerion (2014.) laatima
"Muutosta liikkeella!” on valtakunnalliset yhteiset linjaukset terveytta ja hyvinvointia
edistavaan liikkuntaan 2020 sisaltdama asiakirja. Terveytta edistavan liikkunnan ohjaus-
ryhman vuoden 2013 lokakuussa julkaisema ja vuonna 2014 kaynnistetty toimeen-
panosuunnitelma kuuluu seuraavasti:

Terveelliset elintavat ja terveyden yllapito ovat olennaisia hyvinvoinnin edellytyksia.
Erityinen tulevaisuuden huoli on liikkumaton elaméantapa, joka heikentaa tyéelaman
tuottavuutta, kilpailukykya ja on voimakkaasti yhteydessa vaestéryhmien valisiin ter-
veys- ja hyvinvointieroihin seka syrjaytymiskehitykseen. Liikunnan edistdminen on
integroitava osaksi yhteiskunnallista terveys- ja hyvinvointipolitikkaa. (Opetus- ja
kulttuuriministerid ja sosiaali- ja terveysministerié 2014, 1.)

Yksi "Muutosta liikkeelld!” linjauksen isoimmista konkreettisista tavoista tavoitteiden saa-
vuttamiseksi on istumisen vahentdminen. Seisomiseen ja hyoty- ja tydmatkaliikuntaan

kannustaminen (Opetus- ja kulttuuriministerio ja sosiaali- ja terveysministerié 2014, 5-7.)
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nakyy myods monessa Liikuntavinkissa. Yksinkertaisimmillaan asiaa on kasitelty viikon
13/2015 liikuntavinkissa (kuva 14.), jonka teemana on juuri istumisen vahentaminen.

Viikon 13/2015 liikuntavinkki: arki-
ja hyotylikunnan keha. Liiku,
seiso, istu, nouse, liiku, seiso jne.

Monesti muistuttelen asiakkaille, Seiso, kun
ettd helpoin tapa I&htea liikkeelle ———— liikkuminen ei
on lahtea liikkeelle kirjaimellisesti. ole mahdollista

Aloittaa kuntoilu siita, etta nostaa
pepun mahdollisimman usein ylos
Ja tavoittelee tilannetta, jolloin
istuu mahdollisimman vahan.
Arkiaktiivisuus on samalla ehka
helpoin ettd haastavin seka halvin
ja hyodyllisin kuntoilumuoto.

Istu, kun
lilkkkuminen ja
seisominen @
usemn

Rentouttavaa viikonloppua ja ole mahdollista
aktiivista arkea,

Suvi liikunnanohjauksesta ©

Nouse ylos
mahdollisimman

Kuva 14. Viikon 13/2015 liikkuntavinkki

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen, Kansallisen lihavuusohjelman ohjelmaryhman “"Liha-
vuus laskuun — Hyvinvointia ravinnosta ja liikunnasta” on ensimmainen kansallinen liha-
vuusohjelma Suomessa. Ohjelman paatavoitteita on, ettd entistd harvemmasta lapsesta ja
nuoresta kasvaisi lihava aikuinen ja etta entistd harvempi lihoisi aikuisiassa. Tavoitteena
on myos vaestoryhmien valisien erojen lihavuuden yleisyydessa kaventaminen ja lihavuu-
teen liittyvien sairauksien suhteen korkeassa riskissa olevien laihtuminen tai lihomisen

pysayttdminen. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2013, 24.)

Koska myds Liikuntavinkkien kantavana teemana on hyvinvointia ravinnosta ja liikunnas-
ta, on Kansallisen lihavuusohjelman tavoitteita huomioitu vinkeissa viikoittain. Liikunta-
vinkkien kannalta yksi Kansallisen lihavuusohjelman oleellisimmista kohdista koskee kui-
tenkin medialle annettua ohjeistusta, jossa kehotetaan viestimaan vastuullisesti,
myOnteisesti ja motivoivasti terveydesta, terveellisesta ja tasapainoisesta ruokavaliosta,
likunnasta ja normaalipainon hyvista vaikutuksista elamaan (Terveyden ja hyvinvoinnin
laitos 2013, 33).

Liikuntavinkeissa ei ole tietoisesti kaytetty sanoja laihdutus tai lihavuus, vaan on pyritty
kayttamaan ennemminkin termeja painonhallinta ja kehonkoostumuksen muutos. Muuten-
kin vinkeissa kasitellaan pikemminkin elamantapojen ja vinkkien vaikutusta terveyteen,
jaksamiseen ja tunteisiin, kuin ulkoisiin tekijoihin. Tama ei tarkoita, etteikd kyseessa olevil-
la tavoilla olisi kuitenkin suotuisia vaikutuksia my&s lihavuuden hoitoon ja ennaltaeh-
kaisyyn. Liikuntavinkit on haluttu pitaa lihavuusohjelman ohjeistuksen mukaisesti asiapi-

toisuuden lisaksi positiivisina ja kannustavina, kuten viikon 37/2014 liikuntavinkki (Kuva
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15.). Kyseisessa vinkissa ei ole mainittu ravitsevan ruoan vaikutuksia painoon tai ulkona-

k6on suoranaisesti, vaan on haluttu korostaa enemminkin energisyytta ja hyvaa oloa.

Viikon 37/2014 liikuntavinkki:
Hyvasta ruoasta potkua
likkumiseen! Kun aterioilta
I6ytyy runsaasti proteiinia,
reilusti vareja ja sopivasti hyvia
rasvoja, on helpompaa pysya
terveena, energisena ja
aktiivisena. Hyva ruoka,
parempi mieli ja paras treeni!

Maukasta ja syksyisen
varikasta viikonloppua,

Suvi liikunnanohjauksesta @

Kuva 15. Viikon 37/2014 liikuntavinkki

Suomen Mielenterveysseura (2015.) tuo esille sita kuinka tarkeaa ihmisten psyykkiset
voimavarat ja hyva mielen terveys on yhteiskunnan kannalta. Mielen terveytta ja voimava-
roja voidaan tukea liikkumalla ja toisaalta kansalaisten liikunnallisuutta voidaan edistaa
mielenterveyttd tukemalla. Liikunta- ja mielenterveysalan kehittdmislinjaukset "Liikunta ja
mielen terveys osana hyvinvointia” kasitteleekin liikunnan merkitystd mielen hyvinvoinnin

tukemisessa:

Liikunta- ja mielenterveysalan kehittamislinjausten tavoitteena on hahmottaa mielen-
terveysongelmien laajuus ja haastavuus, tuoda esiin liikunnan merkitys mielen hy-
vinvoinnin tukemisessa ja alan kehitystydssa seka esittda ehdotuksia alan koor-
dinoinnin ja yhteistydn kehittdmiseksi. Lisaksi tavoitteena on asemoida yhteisty6ta
osana liilkunnan ja mielenterveystyon laajempia linjauksia. Linjausten taustalla on
huoli koko vaeston seka erityisesti syrjaytymis vaarassa ja heikommassa asemassa
olevien ihmisten mielenterveydesta (Suomen Mielenterveysseura 2015, 3.)

Suomen Mielenterveysseuran kehittdmislinjauksen mukaan mielenterveyden ongelmat
tulisi tunnustaa ja nostaa keskusteluun samalle tasolle kuin fyysisen terveyden haasteet-
kin ja mielen terveydelle tulisi varata yhta suuri tila kuin fyysiseen terveyteen liittyvalle

kehittamiselle (Suomen Mielenterveysseura 2015, 20.)

Liikuntavinkeissa mielta, mielen terveytta, mielen huoltoa, voimavaroja seka termeja kuten
henkinen hyvinvointi, psyykkinen hyvinvointi ja mielen hyvinvointi on pyritty tietoisesti
tuomaan esiin sdanndllisesti fyysisen terveyden rinnalla ja omina vinkkeindan. Mielta ja
mielen terveytta on kasitelty vinkkien kautta suorasti ja valillisesti ja toisaalta seka neut-
raalisti etta yhta positiivisesti kuin muitakin terveyden ja hyvinvoinnin osa-alueita. Viikon
9/2014 (Kuva 16.) liikuntavinkki kasittelee mieltd ja mielen terveytta kehottamalla lahte-
maan luontoon lenkille, kun hermostuttaa. Vinkki myds muistuttaa likkumisen ja luonnon

merkityksesta mielen terveydelle.
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Viikon 9/2014 liikkuntavinkki: Kiukuttaako,
hermostuttaako, harmittaako vai onko
tullut vedettya paketillinen
“arrimurrikekseja"? Kun seuraavan kerran
ottaa padhan, lahde ulos ja jata
kankkarankka lenkkipolun varrelle. Jo
vartti raittiissa tekee ihmeita keholle ja
mielelle,

Liikkuminen luonnossa onkin yksi
parhaista keinoista edistaa mielen
terveytta ja lisata voimavaroja. Talloin
seuraavalla kerralla ei valttamatta enaa
harmistukaan niin helposti..

Kokemuksen syvélla rintadanella,
posiliivista perjantain jatkoa ja vauhdikasta
viikonloppua toivottaen,

Suvi liikunnanohjauksesta :)

Kuva 16. Viikon 9/2014 liikuntavinkki

Kuten jo aiemmin on todettu ihmisen olevan kokonaisuus ja terveyden olevan taydellinen
fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tila, tulee terveytta ja kokonaisvaltaista

hyvinvointia edistaviin elamantapoihinkin paneutua yhtad monelta kantilta. Kristian Ekstro-
min (2014) "SimplyWell — Nelja askelta terveyteen” hyvinvoinnin opas jakaa eldméantavat
likkeen, levon, ravinnon ja mielen osioihin (Kuva 17.). Esitellyt tavat syventavat, tarkenta-
vat ja tdydentavat entisestaan valtakunnallisten linjausten suosituksia. Liike, lepo, ravinto

ja mieli ovat toimineet myos Liikuntavinkkien sisallén pohjana.

Rastita kohdat, jotka toteutuvat jo:

Liikkeen tavat: Ravinnon tavat:

O Olen aktiivinen paivittain. Q \Vetta - viisasten juomaa.
O Liikun ystavien kanssa. O Syoén kolme ateriaa paivassa.
O Tunti liikuntaa paivittain. O Kasviksia 7-9 annosta paivassa.
O Leppoisaa aerobista liikuntaa 3-4 kertaa O Valtan alkoholia.
viikossa. O Valtan sokeria.
J Voimaa 1-3 kertaa viikossa. O Syon paivittain rasvoja luonnollollisista
O Nopeutta 1-2 kertaa viikossa. |ahteista.
O Keskivartalon yllapitoa paivittain. O Viljaa vahan tai en yhtaan.
O Liikeratojen yllapitoa paivittain. O Maitotuotteita vahan tai en yhtaan.
Levon tavat: Mielen tavat:
O Himmennan valoja klo 18-19. O Paivittdin ystavien ja perheen kanssa.
O Nukkumaan klo 21:30-23:00. Q Hengitén rennosti 2-3 kertaa paivassa.
O Valtan kofeiinia. O Rentoudun ja meditoin paivittain.
3 Nukun 8-10 tuntia. O Teen 1-2 hyvaa tekoa paivassa.
O litakévely ja venyttely. O Huomioin kolme hyvaa asiaa paivassa.
O Rauhoitun. Q Olen kiitollinen.
O Syon ravintorikasta ja ajoissa. O Fokusoidun.
3 Liikun ja ulkoilen.

Kuva 17. Liike, lepo, ravinto ja mieli (muokattu) Ekstrom 2014, 43-158

24



Arkiaktiivisuuteen ja monipuoliseen harjoitteluun kehottavia tapoja on esitelty Liikuntavin-
keissa useita. Liikuntavinkkien kautta on haluttu heratelld kuluttajia suhtautumaan liikun-

taan avoimemmin ja leikkismmin. Yksi monipuolisista harjoituksista, jossa on myds ysta-
va mukana, on viikon 42/2013 (Kuva 18.) liikuntavinkkina esitelty muun muassa motoriik-

kaa, koordinaatiota ja nopeutta kehittdva parihippa.

Viikon 42/2013 liikuntavinkki: parihippa.
Loistava tapa saada nopeasti lammin ja
harjoitettua samalla koordinaatiota,
motoriikkaa ja nopeaa reagoimista.
Kaikkia taitoja, joita etenkin nyt liukkaiden
tullen tarvitaan. Olkapaa-, kylki-, peppu-,
varvas- ja nappihippa toimivat erittain
hyvin myos ulkoilmassa kylman tullessa; ei
tarvitse kauaa palella..eika totisena
tonottaa!

Hippasille ryhtyivat myds syksyn
likuntalomalla reippailleet Minna ja Arto
Nygard.

Kylmasta lampimaan ja ketterasti
liukkaillakin pystyssa pysyen,
tasapainoista viikonloppua,

Suvi likunnanohjauksesta ©

Kuva 18. Viikon 42/2013 liikkuntavinkki

Lepoa ja unta on kasitelty seka omina vinkkeinaan, ettd muiden tapojen ohessa. Konk-
reettisia nukahtamista ja unen laatua edistavia tapoja on esitelty esimerkiksi viikon
35/2014 (Kuva 19.) liikuntavinkissa. Vinkissa kehotetaan panostamaan lepoon ja listataan
unta edistavia tapoja, kuten ruuduttoman ajan noudattaminen kaksi tuntia ennen nukku-

maan menoa ja rentoutusharjoituksen tekeminen iltaisin.

25



Viikon 35/2014 lilkuntavinkki: Panosta yéuniin
ja ota syyskuu & uusi viikko vastaan
virkeana.

Mitapa, jos laittaisitkin tietokoneen/teeveen/
puhelimen/tabletin tmv. tdn&éan reilusti
aiemmin kiinni ja viettaisitkin viimeiset kaksi
tuntia ennen nukkumaan menoa taysin
ruudutonta aikaa?

Leppoisa ulkoilu, rauhoittuminen iltateen,
Kinan tai takkatulen aaressa ja
rentoutumisharjoitus saunan Iammaosta
nauttien, jumppapatjalla venytellen tai
sangﬁssa hengitykseen keskittyen, helpottaa
nukahtamista ja parantaa unenlaatua.
Kokeile, josko kesasta syksyyn siirtyminen
kunnon ydunien jélkeen tuntuu helpommalta
ja maanantai voisikin joskus olla se paras
paiva viikosta. Uuden alku. Kunnon ydunilla
on myds helpompi taistella kausipdpoja
vastaan ja valttaa katkot liikunnan
harrastamisessa sairastelun takia.

Rentouttavaa viikonloppua,
Suvi liikunnanohjauksesta @

Kuva 19. Viikon 35/2014 liikkuntavinkki

Ravintoon liittyvia tapoja on kasitelty Liikuntavinkeissd muun muassa jo aiemminkin esitel-
lyissa viikkojen 14/2015 (Kuva 8.) ja 37/2014 (Kuva 15.) vinkeissa, joissa teemoina on
ollut monipuolinen ja ravintorikas ruoka ja etenkin runsas kasvisten kaytto. Vinkeissa on

myds valitetty tietoa ravinnon merkityksesta ja vaikutuksista.

Liikuntavinkeista 16ytyy useita mieleen ja esimerkiksi stressin huoltoon liittyvia vinkkeja ja
tapoja. Mielen vinkeista ja tavoista esimerkiksi viikon 47/2014 (Kuva 20.) vinkissa painote-
taan myds Ekstromin listalta 16ytyvaa rauhallista hengitysta ja sen ottamista paivittaiseksi

tavaksi helppouden, mutta myds sen merkittdvyyde kannalta.

Viikon 47/2014 liikkuntavinkki: Hengita!
Niin itsestaanselvyys kuin sen pitaisi
ollakin, silti aina toisinaan on syyta
muistuttaa itseaan tasta elintarkeasta

asiasta, eli hengittamisesta.

Helpoin tapa rauhoittaa mielta ja

rauhoittua, rentoutua ja huoltaa
stressia. Olla lasna, missa ja milloin

vain. — Syva sisaanhengitys ja
kunnon ulospuhallus.

Itse itseaankin asiasta kuvan
mukaisella tavalla taas tanakin

viikonlopf)una muistuttaen ja
nautinnollista viikonloppua toivottaen,

Suvi liikunnanohjauksesta ©

Kuva 20. Viikon 47/2014 liikkuntavinkki
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2.4 Tapojen voima ja valmentava elamantapaohjaus

Tavat ovat asioita, joita tehdaan saanndllisesti. Asioita, joita toistetaan lahes huomaamat-
ta paivittain tai useita kertoja paivassa. Ne ovat automaattisesti toteutettavia asioita, joi-
den noudattamiseen ei tarvita juurikaan motivaatiota. Tavat voivat olla pienia, suuria,
harmillisia, merkityksettomia, tarkeita: kaikkia naita tai jotain naiden valista. Vaikka sana
"tapa” sisaltyykin kasitteeseen elamantapa, se ei valttamatta tarkoita, ettako liikunta ja
ravitseva ruokavalio olisi automaattisesti ja helposti arjessa toteutettavia asioita, joiden
noudattaminen ei tarvitsisi motivaatiota. Useimmiten terveellisista elamantavoista ajatel-
laan itse asiassa melkeinpa painvastaisesti. Mutta minkalaisten tekijoiden avulla jokin tapa
juurtuu osaksi arkea tai rutiineja? Ja minkalainen tulisi valmentajan lahestymistapa olla

muutosprosessissa? (Jaakkola 2013, 16-17.)

Tavat, joita halutaan tarkoituksella juurruttaa osaksi arkea ja joita on tarkoitus noudattaa
sadanndllisesti, on sidottava tavoitteeseen. Tavoitteen tulisi vastata kysymykseen "miksi”
jotakin pitaisi tehda tai miksi jotakin tapaa tulisi noudattaa. Tapojen avulla edetdan kohti
jotakin paamaaraa, kuten elamantapamuutosta, joka tarkoittaa kirjaimellisesti muutosta
elamantavoissa. Muutos, edistyminen tai parannus ovat asioita, joihin uusilla tai paranne-
tuilla tavoilla tahdataan. Muutos voi yksinkertaisimmillaan olla jonkin asian tekemista eri
tavalla kuin ennen, tai uudenlainen suhde tai suhtautumistapa itseen tai omaan elamaan.
(Petaja & Koponen 2002, 46.)

Liikuntavinkit kokonaisuudessaan edustavat tapojen voimaa ja valmentavaa
elamantapaohjausta niin toteutukseltaan kuin viestinnaltdankin. Vinkkien sisalldissa on
pyritty vastaamaan kysymyksiin mita, miksi ja miten. Talla tavalla vinkeissa esitellyt
vastaukset kysymykseen “miksi” ovat toimineet esimerkkeina kuluttajille heidan aset-
taessaan omia tavoitteitaan. Liikuntavinkeissa on myos pyritty liittamaan terveet elaman-
tavat osaksi niin arkea kuin esimerkiksi viikon 23/2014 (Kuva 21.) loma + liikunta — vink-
kisarjaan kuuluva vinkki osaksi lomaa ja lomamatkaa. Vinkissa kehotetaan tutustumaan
lomakohteena olevaan kaupunkiin esimerkiksi pyorailemalla, jotta paasee lahemmaksi

autenttisempaa kulttuuria ja saa samalla liikuntaa.

27



Viikon 23/2014 liikuntavinkki: loma + liikkunta #1,
pyordily. Jos lomalla haluaa tutustua uusiin kyliin,
kaupunkeihin ja maihin, sekd olla aktiivinen, on
pyordily loistava vaihtoehto. Pyorilld paasee
katevisti paikkoihin, joihin ei autolla tai julkisia
kulkuvalineitd hyddyntden paasisi, seka
pysdhtyminen mukavan kahvilan (tai kivan
nakoisen putiikin :D ) vastaan tullessa on

helppea. Pyoriillessa nakee kaupungin eri puolet
ja mahdollisuudet, sekd tutustuu todenndkdisesti
turistixohteita autenttisempaan eldmaan. Niin, ja
saa mukavasti ja huomaamattomasti sita liikuntaa
lomallakin.

Terveiset talld kertaa Tukholman teilta. Ruotsissa
taidetaan edelleen vanhan vitsin mukaisesti
luottaa siihen, ettd pipot ovat kyparid
kestdvampid, koska pydran vuokrauksen
yhteydessd ei titd tarkedd suojavarustetta ollut
tarjolla (eikd tosin pipojakaan, vaikka keli olisi
melkein ne vaatinut)..ei jadnyt siis sen takia
laittamatta, ettd ei olisi sopinut meidén
teemavareihimme. ;)

Vauhdikasta viikonloppua,
Suvi liikunnanohjauksesta ©

Kuva 21. Viikon 23/2014 liikuntavinkki

Onnistumisen todennakdisyys on sitd suurempi, mitd vdhemman tapoja muutetaan kerral-
laan. Yhden tavan taktiikalla onnistumisen todennakdisyys on yli 80%, kun taas muutta-
malla kolme tapaa kerrallaan onnistumisen todennakoisyys on enaa alle 5%. Malttamat-
tomuus ja karsimattdmyys usein johtavatkin siihen, ettéd yli 95% eldmantapojen muutok-
seen ryhtyvistd epdonnistuu. Pysyvia tuloksia saavutetaan, kun muutetaan asioita vain
sen verran, etta tapojen paivittainen toteuttaminen on riittdvan helppoa. Onnistumiseksi

lasketaan se, kun tapa on arjessa vield vuodenkin jalkeen. (Jaakkola 2013, 22-23.)

Harvemman ihmisen tarvitsee kayttaa paivittdin suunnattomasti energiaa ja motivaatiota
pukeutuakseen, kdydakseen pesulla tai mennakseen nukkumaan. Saati sitten paatoksen-
tekoon pukeeko ensin alusvaatteet vai paallisvaatteet, peseekd hampaat harjalla vai ilman
tai nukkuuko lattialla vai sangyssa. Samanlaisiksi, yhtad helposti noudatettavaksi tavoiksi
myds terveiden elamantapojen opettelussa tulisi pyrkia. Siihen, etta portaiden kayttaminen
hissin sijaan olisi luonteva valinta, eika poikkeus. Etta ruokaa tulisi pureskeltua normaalis-
tikin lAhemmas neljakymmenta kuin kymmenen kertaa ennen nielemista. Ja etta tyopai-
van paatteeksi lahtisi luontoon liikkumaan sohvalla lepadmisen sijaan rentoutuakseen.
Tallaisien tapojen oppimiseen voi menna paivia, viikkoja, kuukausia tai vuosia (Jaakkola
2013, 31.). Kaikki on yksil6llista ja oppimiseen kuluva aika riippuu olosuhteista ja tavasta.
(Jaakkola 2013, 17.) Tapojen muuttamista kuitenkin tukee ihmiselle luontaiset ominaisuu-
det pyrkia suoriutumaan tehtavistd mahdollisimman pienella vaivalla. Toimintojen muut-
tuminen tavoiksi onkin aivoille paljon helpompaa kuin se, etta jokainen toiminto vaatisi

aivoilta valtavia ponnisteluja ja tiedon kasittelya. Charles Duhigg valaisee asiaa kirjassaan
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The Power of Habit, jossa on hyddynnetty rottakoetta tapojen tutkimiseen. Tiettyjen tilan-
teiden toistuttua yha uudelleen samalla tavalla rotilla todettiin muutoksia kayttaytymisen
lisaksi aivoissa, silla energiaa saastaakseen aivot muodostavat rutiineja, joiden toteutta-

minen ei juurikaan vaadi energiaa. (Duhigg 2012, 15-19.)

Tapojen oppimisen kannalta oleellisiksi asioiksi Duhigg mainitsee ratkaisun ja palkkion.
Ongelmaan etsitaan ratkaisu ja ratkaisu muutetaan teoksi. Teon toteuttamista taas seuraa
palkkio eli palkinto, kuten pukeutumista suoja viimaa vastaan, hampaiden pesua raikas
hengitys ja nukkumista levannyt olo. Tallaista kaavaa toistamalla opitaan tapoja ja muoka-
taan teoista rutiineja. Tallaista kaavaa tulisi soveltaa myos terveisiin elaméantapoihin miet-
timalla mita hyvaa jokin tapa tuo. Mika on tavan noudattamisen tuoma palkkio ja arvo.
(Jaakkola 2013, 25; Duhigg 2012, 49.)

Myds yksi maailman tunnetuin ja menestyksekkain voimalajien valmentaja "Strength Sen-
sei” Charles R. Poliquin luottaa tapojen voimaan ja korostaa malttia seka karsivallisyytta
elamantapojen muutoksessa. Poliquin on valmentanut niin tavallisia kuntoilijoita ja sairaal-
loisen ylipainoisia, etta lukuisia NHL -, NBA -, MLB - ja Valioliigan pelaajia seka 17 urheili-
jaa mitaleille Olympialaisissa. Seminaarissaan, joka kasitteli harjoittelun ja ravitsemuksen
uusimpia suuntauksia optimaalisen kehonkoostumuksen saavuttamiseksi han korosti val-
mentajan roolia tapojen opettamisessa. Poliquin suositteleekin antamaan informaatiota ja
tehtavia vain sen verran kerrallaan, kuin valmennettava on valmis vastaanottamaan tietoa
ja tekemaan toita eli noudattamaan niin sanottua tapa kerrallaan etenemista. Han painot-
taa tapojen oppimisessa ja omaksumisessa my0s vaihtokauppaa: epatoivotun tavan tilalle

tulisi tarjota aina jokin vahemman huonompi tapa. (Poliquin 14.4.2015.)

Vapaudet, autonomia ja mydnteinen ilmapiiri edistavat tuloksellisuutta (Ojanen 2007, 68.).
Jotta tavat juurtuisivat ja elamantapamuutos olisi onnistunut ja pysyva, tulisi valmennetta-
vaa opettaa alusta asti mahdollisimman itsenéiseen ja muista riippumatomaan toimintaan.
Taman takia Poliquin ei myodskaan paasaantoisesti koskaan tee tarkkoja ruokavalioita,
vaan opettaa ja ohjaa valmennettaviaan itse tekemaan viisaampia valintoja annettujen
raamien puitteissa. Kdytannossa tamankaltainen toiminta ohjaa autonomisuuteen ja sita
kautta motivoitumiseen mahdollisuuden eika pakon kautta, tapoihin, muutoksiin, tuloksiin

ja onnistumiseen. (Poliquin 14.4.2015.)

Mutta mitd muuta valmentajan lahestymistavassa tulisi huomioida, kuin maltillinen ja val-
mennettavan resursseihin sekd valmiuksiin sovitettu muutosvauhti? Minkalainen valmen-
nustyyli toimii parhaiten? Samalla tavalla kuin edellisessa kappaleessa mainittu autono-

mia, my0Os vuorovaikutteisuus edistaa oppimista. Pelkka riskien osoittaminen ja pelottelu,
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terveyssuositusten toistaminen ja vaikeasti ymmarrettava ohjeistus ovat auttamattomasti
mennyttd aikaa ja vanhentunutta tyylia. Tavoitteena sen sijaan on motivoida, kayttaa tut-
tuja seka helposti ymmarrettavia termeja ja sovittaa tavat valmennettavan elamaan, eika
pain vastoin. Valmentajan rooli on enemman oppimisen mahdollistaja, kuin tiedon jakaja.
Tavoitteena onkin panostaa kaytantdon, silla faktatkin opitaan parhaiten, kun ne

yhdistetdan aitoihin arkitilanteisiin ja tavalliseen elamaan. (Turku 2007, 11-16.)

Pelottelusta ja saarnauksesta ollaan siis edetty kaytantoon, konkretiaan ja valmennetta-
vien yksildllisyydet ja erilaisuudet tiedostavaan toimintaan. Motivoiva valmennustyyli luo
lisdksi muutostata tukevan ilmapiirin, joka on hyvaksyva, turvallinen, joustava ja hoitava
(Petaja & Koponen 2002, 28.). limapiirin tulisi olla myds kiinnostusta tukeva, koska ki-
innostus saa alulle toimintoja, jotka ovat olennaisia hyvinvoinnin kannalta. Kiinnostus
vaikuttaa muun muassa siihen, miten kasitellaan tietoa ja minkalaisella intensiteetilla
toimeen ryhdytaan. Muutosta tukevan ilmapiirin tulisikin pyrkia herattelemaan ja
synnyttdmaan itseohjautuva prosessi edistamalla valmennettavan kiinnostusta asiaa koh-
taan. (Tapola & Niemivirta 2014, 299-308.).

Poliquin mainitsee sanonnan “never use shame & blame” ehdottomaksi ohjeeksi koskien
elamantapoihin liittyvaa valmennusta, mika tarkoittaa, ettd valmennettavaa ei tulisi kos-
kaan nOyryyttaa tai syyllistad. Poliquin myds ohjeistaa kehumaan hyvin tehdysta tyosta,
mutta ei valmennettavaa itsessaan, koska ihminen itsessaan ei ole hyva tai huono. Nailla
tavoin tuetaan seka motivaatiota, etta arvostusta. Vahva itsearvostus saa ihmiset
tekemaan enemman to6ita silloinkin, kun jokin asia tuntuu vaikealta tai mahdottomailta.
(Poliquin 14.4.2015; Ojanen 2007, 68.)

Liikuntavinkeissa on pyritty valittdmaan innostavaa ja positiivista motivaatiota tukevaa
asennetta ja tunnetta. Liikuntavinkkien kieli ja viestinta on pyritty pitamaan helposti
ymmarrettdvana ja luonne ldamminhenkisena. Saanndllisesti julkaistavat vinkit, joiden
sisalléssa uusi tapa, ohje, harjoitus tai ajatus vuorottelevat, mahdollistavat maltillisen
muutosprosessin toteuttamisen vinkkien avulla. Lisaksi tapoja, tavan opettelua,
elamantapamuutosta, rutiineja ja vaiheittain etenemista on esitelty myds useissa vinkkien
sisalldissa, kuten viikon 52/2014 (Kuva 22.) liikuntavinkissa. Vinkissa ohjeistetaan, miten
arkeen palaaminen ja uusien tapojen opettelu voidaan toteuttaa helpommin ja samalla
saavuttaa pysyvia tuloksia esimerkiksi juuri hyédyntaen malttia, vanhojen tapojen paran-

telua tai vaihtamista parempiin ja rentoutta.
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Vilkon 522014 hikuntavinkki: Pikkasen paremmin ja pienin
muutoksin. Pian vaihtuu taas vuos ja on aika tehda lupauksia
paremmasta uudesta vuodesta. Uudesta vuodesta, johon
littyy todennakdisest ajatuksia vahemman, ei ollenkaan, el
koskaan enaa, el sita, el 1ata tal muita vastaavia kieltoja.
Ajatuksessa el sinénsa ole mitdan vikaa |a parempaa oloa on
hyva tavortella, mutta ne perinteiset uuden vuoden lupaukset
harvemmin vain pitavat. Ainakaan tala tavalla.

Jos muutes entiseen on lilan mullistava ja radikaal, tavasta
tuskin koskaan tulee tapaa. Mutta jos ajatteletkin isaavasi
arkeen ja vanhoihin tapoinisi jotain hyvaa. Otatkin
tavoitteekses: saada ujutetiua kalkkia hyvia juttuja hiljalleen
rutiineisi: lisaa kasviksia aterioile, lisaa ulkoilua, isaa
askeleita paivaan, lisda lihaskuntoa vilk<oon, monipuclisempa
protelinin |ahteita ruckavalioon, enemman unta jne. Ja
suhtaudut asiaan maltilla. Ensimméiset 2-4 viikkoa keskityt
vain parantelemaan aamupalaasi, esimerkiksi juuri isgamalla
kasviksia. Seuraavat 2-4 vikkoa voit keskittya taas jchonkin
muuhun ateriaan tai tapaan.

uuden tavan omaksuminen. Vanhasta huonosta tavasta eroon
paaseminen taas on helpompaa vaihtamalla se johonkin
parempaan. Jonkin tavan opetteleminen vie vilkon, kun taas
jonkin toisen tavan useamman kuukaudenkin. Mita vahemman
yritat muuttaa kerralla, sita todenndkoisempas muutoksessa
onnistuminen on.

Kun p&3osin {noin B0 prosenttisest) noudattaa naitd hyvia ja
“pikkasen parempia® tapoja, voi valilla ottaa myas

teeveetd katsallen.

Kirpakkaa vilkenloppua ja leppoisaa loppu vuotta,
Suvi likunnanchjauksesta @

Kuva 22. Viikon 52/2014 liikkuntavinkki

2.5 Kokonaisvaltainen hyvinvointi ja Liikuntavinkit, arviointi

Tassa opinnaytetydssa, jonka kantavana teemana oli nimenomaan kokonaisvaltainen
hyvinvointi, pyrittiin myos ottamaan huomioon ihminen kokonaisuutena. Téssa onnistuttiin
saatujen palautteiden perusteella hyvin, silld esimerkiksi palautteessa "monipuolisesti ja
positiivissavytteisesti erilaisia vinkkeja kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin” mainittiin juurikin
tavoitteina olleet asiat. Vaikka terveysviestinta tapahtuikin Liikuntavinkkien kautta, oli vink-
kien aiheet ja sisallét paljon muutakin kuin vain liikuntaa. Liikuntavinkit nimi toimi pikem-
minkin markkinoinnillisena keinona. Liikuntavinkit koettiin sopivaksi Liikuntakeskus Paju-
lahden tuottaman ja tarjoaman sisallén nimeksi. Liikuntavinkit tuntui sopivan lyhyelta ja
ytimekkaalta seka toisaalta myos riittdvan havainnollistavalta kertomaan tuotteen sisallos-

ta.

Vinkkien teemaa, aihepiiria ja tyylia pyrittiin vaihtelemaan viikoittain. Tama nousi esiin
my0ds saaduissa palautteissa, joissa kiiteltiin monipuolisuutta ja tuoreita nakdkulmia, kuten
esimerkiksi palautteessa "ei ole tuntunut olleen kahta samanlaista vinkkia, vaan aina on

tarkasteltu mahd. samaakin asiaa mutta eri nakokulmasta”.
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Toisinaan vinkit olivat hyvin konkreettisia tekemiseen painottuvia ja toisinaan enemmankin
ajatuksia herattelevia. Vinkkien konkreettisuudesta ja omaan ajatteluun ohjaavista vinkeis-
td myds palautteiden perusteella oltiin pidetty. Tavoitteena oli tuoda monipuolisia nake-
myksia, ajatuksia, vinkkeja ja konkreettisia tapoja. Vinkeissa otettiin huomioon seka hy-
vinvoinnin ettd ihmisen monimuotoisuus, jossa onnistumisesta kertoo esimerkiksi palaut-
teet "ltse olen erityisesti tykannyt hyvinvointiin ja padkopan/ajatusmaailman toimintaan
liittyvista vinkeista, silld ne tsemppaavat hurjasti eteenpain liikunnan ja hyvinvoin-

nin saralla noin niinkuin henkisella tasolla, mika on kaiken alku ja juuri!” ja “Paivityksissa
on ollut mahtavia kuvia sekd mukavan erilaisia ja monipuolisia vinkkeja hyvinvointiin seka

ajattelua herattaneita mietelauseita.”.

Vinkeista pyrittiin tekemaan moniulotteisia ja kerroksellisia. Vaikka aiheena olisi ollut arki-
likunnan lisddmisen tarkeys, haluttiin valittaa tietoa lisaksi siitd, miten kokonaisvaltaisesti
paivittainen aktiivisuus vaikuttaa. Toisaalta pyrittiin myos valittdmaan kirjoitustyylilla tai
vinkkiin liitetylld kuvalla positiivista asennetta ja rentoa fiilista, kuten esimerkiksi viikon
9/2015 (Kuva 23.) Liikuntavinkissa, jossa kannustetaan eldamaan enemman ja murehti-
maan vahemman. Keskittymaan nykyhetkeen ja tekemaan asioita, jotka talla hetkelld ovat
mahdollisia. Juuri tallaisesta positiivisesta ja innostavasta asenteesta seka motivoinnista

kiiteltiin useassa eri palautteessakin.

Viikon 9/2015 lilkkuntavinkki: Sit kun on just
nyt! Toimi. Ala odota huomista, ala
maanantaita, ala ensi viikkoa, kesadlomaa,
ﬁarempa,a‘aikaa tai taydellisempaa

etkea. Ala turhaan haikaile ja ela sitten,
kun -elamaa: Sitten, kun olen hoikempi.
Sitten, kun lapset ovat vahan vanhempia.
Sitten, kun on enemman rahaa. Sitten, kun
on paremmat saat. Sitten, kun aika on
kypsa. Alaka ainakaan jata tekematta
jotain, jota oikeasti haluaisit, koska se
sitkun” ei ole vield tullut. Tuskinpa joskus
kiikkustuolissa mietit, ettda onneksi ei tullut
aloitettua uintiharrastusta (vaikka mieli olisi
tehnytkin), koska muut olisivat nahneet
sinut uimapuvussasi, eika "Sitten, kun olen
timmi ja naytan hyvalta uikkareissa.”
hetkea koskaan tullutkaan.

Tama ei kuitenkaan tarkoita, etteiko saisi
haaveilla tai sinun tulisi luovuttaa
tavoitteidesi suhteen. Tee nyt se, mita voit:
sy ravitseva iltapala, mene ajoissa
nukkumaan, laita huomiset treenikamat
v%lmiiksi, nauti ja ela hetkessa. Nyt, eika
sitten.

Vapauttavaa viikonlcppua,

itsekin kesasta haikailun (mutta ei
haaveilua) lopettava ja kesaisen rennon
filliksen kaikesta harmaudesta huolimatta
etsiva,

Suvi likunnanohjauksesta ©

Kuva 23. Viikon 9/2015 liikuntavinkki
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Liikuntavinkeissa on huomioitu terveys ja toimintakyky ja tuotu esille niin fyysista, psyyk-
kista kuin sosiaalista hyvinvointia tukevia vinkkeja, esimerkkeja, ajatuksia ja harjoitteita
mahdollisimman monipuoliselle kohderyhmalle soveltuvasti. Samat asiat nousivat esiin
myo0s saaduissa palautteissa, kuten esimerkiksi palautteessa:

Plussaa saat erityisesti siita, ettd vinkkeja on tullut aktiivisesti ja saanndllis-

esti ihan laidasta laitaan. Varmasti on ollut jokaiselle jotakin, unohtamatta etenkaan
niita, jotka ovat vasta liikuntaharrastuksen tai liikunnallisesti aktiivisemman

eldman alkuvaiheessa.

Seka teoriapohjan lahteissa ja kaytetyssa aineistossa kuin myds Liikuntavinkeissa, on
pidetty tarkeana seka luotettavuutta ja tutkittua tietoa etta tuoreutta ja pintaa syvemmalle
menevia teemoja. Kuitenkin vahintaan yhta tarkeana on pidetty myds ideoiden tai ajatus-

ten toteuttamiskelpoisuutta, ajankohtaisuutta, rentoutta ja leikkimielisyytta.

Vinkeistad saadut koetut hyddyt annetun palautteen perusteella liittyivat paaosin tunteisiin
kuten iloon, virkistykseen, innostavuuteen, hyvaan mieleen ja positiiviseen energiaan.
Sisaltéon liittyvissa palautteissa mainittiin lihaskunto, kotijumppa, elamantavat ja asenne.
Vinkkien luonteeseen ja esittamistapaan liittyvat palautteet koskivat muun muassa vinkki-
en pitkajanteista julkaisua, Liikuntavinkkien ideaa ja sisaltoja, valittyvaa leikkimielisyytta ja
liikunnan iloa, leppoisaa asennetta seka vinkkien tarpeellisuutta. Liikuntavinkkien sisaltda
ja toteutusta voidaan pitaa onnistuneena etenkin varsinaisilta kuluttajilta, eli vinkkien luki-
joilta saatujen palautteiden perusteella:

- Aivan mahtavia vinkkeja! Se mika on parhaiten jdanyt mieleen on ne oivallukset
ettd aivan, voinkin tehda tassa ennen saunaa vaikka punnerruksia. Loytaa ne
pienet hetket paivassa jolloin voi tehda treenia.

- Vinkit motivoivat tuloksiin ja pitavat mielessa, mik& on tarkeaa ja miksi.

- Mainioita vinkkeja, terveellisia ja toimivia, helppo toteuttaa ja kuvat iloisia seka
selkeita. Kiitos!

- Saanndllinen motivointi ja hymyssa suin tsemppaaminen on tuonut hyvan mie-
len ja innostuksen kokeilla kaikenlaisia vinkkejasi ja etsia itselle sopivaa tree-
naamista! Olen todella tykannyt vinkeistasi seka positiivisesta ja kannustavasta
tavastasi esittda asiat, kiitos! Erityisesti mieleeni on jaanyt se, etta kaiken liikun-
nan ei tarvitse tapahtua erityisessa liikuntapaikassa, vaan esim. Kotona tv:n aa-
rella, automatkan tauolla, lenkkipolun varrella, jne. Ja mika vinkeissa on ollut
tarkeinta; liikuntaa voi harrastaa niin monella tavalla ja monella tasolla ja iloisella
otteella.

- Hyvia vinkkeja liikuntaan, jossa ei tarvitse monimutkaisia laitteita vaan peruste-
kemista. Madaltaa aloittamisen kynnysta ja poistaa tekosyyt olla aloittamatta, el
"sit kun on just nyt"!

Mieleenpainuvimmaksi vinkiksi koettiin kuluttajien keskuudessa muun muassa viikon
45/2014 liikuntavinkki (Kuva 24.). Vinkin aihe ja sisalté liittyi vanhempien merkitykseen ja

vastuuseen innostaa ja opettaa lapsia terveiden elamantapojen pariin.
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Viikon 45/2014 liikuntavinkki: Liikkunnallinen
elamantapa perintona. Nain isanpaivan
iltana, kun lapset ovat lahjoneet isidan, voisi
ajatukset kaantaa jo toisinpain: Mika olisi
paras lahja, jonka 1sa tai aiti voisi antaa
lapsilleen? Rakkauden, turvallisen
kasvuymparistén ja kasvatuksen lisgksi.

Itse olen Kiitollinen omalle isalleni monen
muun asian lisaksi erityisesti ohjaamisesta
liikunnan pariin. Minusta ei tullu
yl_ei:surhgiliiaéa”. ei jalkapalloilijaa, ei hiihtajaa
eika mydskaan voimistelijaa. Harjoituksiin tai
lenkille lahteminen ei aina ollut se ykkésjuttu
ja {'oskus harjoituksista tuli luistettua jos
mill&kin verukkeella. Mutta toisaalta, isan
ﬁelkk_a hymahdys riitti muuttamaan oman
ielteisen vastaukseni lenkkikutsuun
mydntavasti. Treenaamisesta ja .
jumppaamisesta alkoi nauttia ja kuntoliikunta
oli pian mukava harrastus ja tapa. Isan ennen
saunaan menoa takkahuoneen lattialla
tekemat punnerrukset opettivat, etta
kunnostaan huolehtiminen ei vaadi paljoa,
kunhan liikunta on saannollista ja jatkuvaa.

Itse en olisi voinut parempaa lahjaa omilta
vanhemmiltani toivoa, kuin ohjausta
ten{g?Ihsten elamantapojen ja liikunnan
pariin

Nautinnollista viikonloppua,
Suvi liikunnanohjauksesta @

Kuva 24. Viikon 45/2014 liikkuntavinkki
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3 Terveysviestinta sosiaalisessa mediassa

Viestinta on terveyden edistamisen ja sairauden hoitamisen valine. Terveysviestinta on
viestintaa, jolla on terveytta edistdva sanoma ja tavoite. Toisaalta terveysviestinnaksi voi-
daan lukea viestinta, joka kasittelee terveytta ja sairautta. Terveysviestinta on myads tie-
toon, tunteeseen tai kokemukseen perustuvaa viestintaa, josta vain osa on tavoitteellista
terveyden edistamiseen tahtaavaa terveysvalistusta. Paasaantoisesti tavoitteena kuitenkin
on viestinnan keinoin yrittda vaikuttaa yksilon tai yhteison terveytta edistaviin uskomuksiin,
tietoon, kayttaytymiseen paatoksiin ja valintoihin. (Office of Disease Prevention and

Health Promotion; Tamminiemi 5.5.2014.)

Terveysviestintd on rantautunut myds sosiaaliseen mediaan. Sosiaalinen media onkin
nykypaivan tori ja kahvipoyta, jossa keskustelu terveysasioista kay vilkkaana. Sosiaali-
sessa mediassa tiedon saanti, vaihdanta ja kommentointi on aktiivista ja uudet viestinta-
kanavat tuovat esiin enemman nakokulmia ja kokemusta. Muotivirtaukset, terveyden tuot-
teistaminen ja runsas saatavilla oleva tieto luovat toisaalta terveysviestinnalle myos haas-

teita, kuten kuinka erottaa oikea ja luotettava tieto. (Tamminiemi 5.5.2014.)

3.1 Terveysviestinta

Terveytta ja pitkaa ikda on pyritty edistamaan terveysvalistuksen keinoin tiettavasti jo
1500-luvulta Iahtien, mutta terveys ja sairaus ovat journalismin suosittuja aiheita viela ta-
nakin paivana (Tamminiemi 5.5.2014.). Enaa hyva terveysviestinta ei kuitenkaan ole vain
yksisuuntaista tiedottamista, vaan vuorovaikutteista vaikuttamista. Terveysviestintdan
perehtyneen viestintatoimisto AC-Sanaforin (2014, 3.) Terveysviestintaa digitaalisesti
viestintdopas alkaa lainauksella WHO:n vuoden 1999 lausunnolla, jossa terveysviestinta
nahdaankin seka terveystiedon valittdmisena etta keskustelun yllapitamisen.

Terveysviestintd on keskeisin keino valittaa yleisolle terveystietoa ja pitaa ylla julkis-
ta keskustelua merkittavista terveyskysymyksista. Kaikkia joukkoviestinnan muotoja,
seka uusia ettd vanhoja, voidaan kayttaa levitettdessa yleisolle hyddyllista terveysin-
formaatiota seka lisattaessa tietoisuutta niin yksilon kuin yhteisénkin terveyden mer-
kityksesta kehitykseen. (AC-Sanafor 2014, 3.)

AC-Sanafor on huomannut terveyden ja hyvinvoinnin kiinnostavan yha suurempaa jouk-
koa. Samalla saatavilla olevan informaation maara ja globaali leviaminen on kasvanut ja
lisdantynyt rajahdysmaisesti, mutta luotettavan Iahteen I6ytaminen runsaasta tarjonnasta
hankaloitunut. Terveysviestinnalle, joka on helposti jaettavaa, visuaalista ja mielenkiintoi-
sesti esitettya seka tutkittuun tietoon perustuvaa, on selkeasti kysyntaa. Terveysalan or-
ganisaatioiden haasteena onkin opetella hyodyntamaan teknologiaa ja digitaalisia kanavia

saadakseen viestinsd nakyville ja erottuakseen digitulvasta. (AC-Sanafor 2014, 3-4.)
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Liikuntavinkeissa pyrittiin terveysviestinnan mukaisesti valittdmaan tietoa, herattelemaan
keskustelua terveyteen ja hyvinvointiin liittyvista asioista niin kotona kuin esimerkiksi tyo-
paikoilla. Vaikka Liikuntavinkit pyrittiin toteuttamaan mahdollisimman mielenkiintoisina ja

houkuttelevina esimerkiksi visuaalisen ilmeen ja huumorin keinoin, pidettiin luotettavuutta

ensisijaisen tarkeana.

3.2 Sosiaalinen media

Sosiaalinen media on tuore ja monikasitteinen ilmié osana yhteiskunnallista muutosta.
Sosiaalinen media on "tietoverkkoja ja tietotekniikkaa hyddyntava viestinndn muoto, jossa
kasitelldan vuorovaikutteisesti ja kdytannonlaheisesti tuotettua sisalto ja luodaan ja yllapi-

detdan ihmisten valisia suhteita.” (Sanastokeskus TSK 2010, 14).

Artikkelissa "Mita sosiaalinen media on?” Alan Hasanzadeh kertoo sosiaalista mediaa
pidettavan sateenvarjokasitteena erilaisille verkkopohjaisille toimintatavoille. Naissa toi-
mintatavoissa teknologia, mediasisallot ja sosiaalinen vuorovaikutus integroituvat ja syn-
nytetdan uusia yhteisia merkityksia. Sosiaalinen media on sovelluksia, joissa kayttajien
tuottama sisaltdé on merkittdvassa roolissa. Sosiaalinen media on erilaisia yhteisdja ja yh-
teison tuottamaa sisaltdéa. Niin ja tietysti alati kehittyvaa ja uusinta teknologiaa, jota ilman
sosiaalisen median kaytto ei olisi mahdollista. Sosiaalista mediaa voidaan myds maaritella
sille ominaisten piirteiden kautta, joita Hasanzadehin mukaan ovat kayttajalahtoisyys,
yhteisollisyys, vuorovaikutteisuus, kaksisuuntaisuus, avoimuus, nopeus ja reaaliaikaisuus.
Sosiaalinen media muokkaa oleellisesti tapaa, jolla yrittjat ja kuluttajat viestivat kes-
kendan. Onkin tarkeda miettia, mita sosiaalinen media merkitsee yrityksille, yhdistyksille,
organisaatioille ja jarjestdille. Samalla on ajankohtaista suunnitella, miten sosiaalisessa
mediassa olisi molempia osapuolia hyddyttden kannattavinta toimia. (Hasanzadeh, A.
2010.)

Sosiaalisessa mediassa toimiessa on tarkeaa olla aito, kuunnella, keskustella ja kayttay-
tya hyvin provosoitumatta. Sosiaalisessa mediassa tulee harkita, mita jakaa ja kunnioittaa
tekijan oikeuksia. Sosiaalisessa mediassa kannattaa suosia omien materiaalien kayttoa ja
pyytaa lupa toisten materiaalien kayttamiseen tai kayttaa cc-lisenssioituja materiaaleja.
Sosiaalisen median kautta kuluttajat etsivat ja |I0ytavat seka oppivat uusia asioita ja ver-
kostoituvat. Sosiaalisen median kautta kuluttajat saavat ja antavat suosituksia seka otta-

vat yhteytta. Sosiaalisen median (Makela, 28.8.2014.)

Sosiaalinen media on tarkea kanava ja valine myds terveyden ja hyvinvoinnin edistadmi-

seen, silla valtaosa nuorista ja yli puolet koko vaestdsta kayttéaa yhteisdpalveluja. Suuren
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kayttajamaaran lisaksi tiedon valittamista suurille joukoille edistaa viestin nopea leviami-
nen verkostoissa. Facebookista on jo tullut koko kansan media ja sosiaalinen media siirtyy
enemman ja enemman mobiiliin. Pikaviestipalvelut valtaavat alaa ja viestinta kuvallistuu.
Terveyden ja hyvinvoinnin edistaminen sosiaalisessa mediassa ei enaa ole vain viestin-
taa, vaan enemman ja enemman asiakaspalvelua. Téaman on huomannut myos Tervey-
den edistamisen laitos, joka hyddyntaa sosiaalista mediaa terveyden edistdmiseen. Teija
Hukka (2014) on kuvannut esityksessaan Sosiaalinen media terveyden edistamisen tyo-
kaluna edella mainitun lisaksi myos sita, kuinka Terveyden ja hyvinvoinnin laitos on edus-
tettuna laajasti eri medioissa (Kuvio 2.). Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksella on omat
kotisivut, joilta 16ytyy perus tietojen lisaksi linkit eri sosiaalisen median kanaviin. Kaikilla eri
kanavilla ja sovelluksilla on omat ominaispiirteensa ja tarkoituksensa, joten viestinnan
teemat ja muodot mukailevat niita. Eri viestimet kommunikoivat keskenaan linkkien avulla
ja kuluttajaa voidaan ohjata hakemaan lisda tietoa tai kannustaa seuraamaan paivityksia

ja uutisia itselleen sopivalla tavalla. (Hukka 2014.)

share

—

rveviia. Linked
8 Blog @

You([T3)

Kuvio 2. Some viestinnassa: Terveyden ja hyvinvoinnin edistdmisen paivan viestinta
(muokattu) Hukka, E. 2014

Liikuntavinkkien julkaisussa ja vinkkien ohessa kaydyissa keskusteluissa on pyritty nou-
dattaaman aitoa ja l&mminhenkistd, mutta asiallista linjaa. Omien materiaalien kayttdéa on
toteutettu yli kahdesta sadasta vinkista kaikissa muissa, paitsi kahdessa aivan Liikunta-
vinkkien historian alun vinkeissa. Liikuntavinkkien julkaisun I&htdkohtana on ollut Tervey-
den edistamisen laitoksen mukaisesti sosiaalisen median hyédyntaminen terveyden edis-

tamiseksi.
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3.3 Sosiaalinen media nyt ja tulevaisuuden ennusteet

Sosiaalisessa mediassa vuosi on ikuisuus. Sosiaalinen media muuttuu ja kehittyy koko
ajan, kuten myds kayttajat ja kayttotavatkin. Pysyakseen ajan hermolla, on oltava hereilla.
Osatakseen hyddyntaa sosiaalista mediaa, tulee sitd kayttaa. Etenkin markkinoinnin kan-
nalta sosiaalinen media on "se” juttu juuri nyt, eika toistaiseksi ole ndkdpiirissa mitdan sen
korvaajaa. Yha useammat ja useammat yritykset, organisaatiot, jarjestot ja ryhmat ovat
havainneet sosiaalisen median potentiaalin, mutta sen valjastaminen mahdollisuudeksi ja
tavoitteen mukaiseksi tulokseksi vaatii toimintatapoihin paneutumista, trendien seuraami-
sen omaksumista ja tulevan ennustamista. (Happy Marketing Club 2015; Muurinen
18.3.2015; Méakela, 29.11.2013.)

Vuonna 2013 vuodelle 2015 tehtyjen ennusteiden mukaan nahtiin sosiaalisen median
vahentavan TV:n, radion, lehtien ja perinteisten nettisivujen kayttdéa ja suosiota. Tama
nakyisi myds viestinnassa ja markkinoinnissa, joka tapahtuisi enenevassa maarin sosiaa-
lisessa mediassa ujuttautuen aina nokkelammin ja viekkaammin muun sisallén joukkoon.
Ryhmat, jarjestot, organisaatiot, asiakaspalvelu, aktivismi, tuotekehittely ja myynti siirtyisi-
vat toimimaan sosiaalisessa mediassa. Tulevaisuudessa muukin sosiaalinen elama
kumppanin |0ytamisesta tapahtumien jarjestamiseen tulisi aina vain enemman sosiaali-
seen mediaan perustuvaksi. Vaikka sosiaalisen median kayttajien joukko on kasvanut ja
kasvaa edelleen, tulisi aina olemaan myo0s niita, jotka eivat halua osallistua sosiaaliseen
mediaan. Ennusteen mukaan sosiaalisen median tulevaisuus on 12-vuotias tytto, jolla ei
ole Twitteria tai Facebookkia alypuhelimessaan, mutta ohjelmia, joista emme ole edes
kuulleet vield, jotka tekevat asioita, joita emme edes tienneet olevan olemassa saati joita

olisimme osanneet kaivata. (Gangs of Social Media, 2013.)

Niin uskomattomalta kuin se vaikuttaakin, on vuonna 2015 useammalla ihmisella maail-
massa mobiililaite kuin hammasharja. Vuonna 2015 ei niinkaan ole kyse enaa siita, osal-
listuuko sosiaaliseen mediaan, vaan pikemminkin siita, kuinka paljon osallistuu ja kuinka
hyvin sitd hyddyntaa. Vuonna 2015 50% koko maailman vaestdsta on alle 30 vuotiaita ja
Y-sukupolvesta 53% olisi valmiita menettdmaan ennemmin hajuaistinsa, kuin heidan kay-
téssaan olevan teknologiansa. Vuonna 2015 yli 50% kaikesta verkkokaupasta tapahtuu
mobiilisti, Facebookissa on enemman ihmisia kuin Kiinassa, joka sekunti kaksi henkiloa
liittyy LinkedIn verkostointipalveluun ja isovanhemmat ovat suurin kasvava joukko Twitte-
rissa. (Qualman, 26.1.2015.)
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Omia ennusteitaan sosiaalisen median tulevaisuudesta ovat jakaneet muun muassa verk-
komarkkinointiin erikoistunut Happy Marketing Clubin Marija Hamed. Yksi tarkeimpia so-
siaalisessa mediassa huomioitavia asioita Hamedin mukaan on sisaltémarkkinointi. Sisal-
tomarkkinoinnin tavoitteena on jollakin tavalla tyydyttaa kuluttajan tarpeita, kuten viihdyt-
taa, huvittaa tai informoida. Samalla saadaan yllapidettya asiakassuhdetta, luotua uusia
asiakkuuksia ja sitouttaa kuluttajia. Sisaltdmarkkinointi tarjoaa kuluttajille hyddyllista sisal-
t6 ja ratkaisuja mm. kirjoitusten, kuvien, grafiikan, animaatioiden, piirrosten ja videoiden
avulla. Sisaltémarkkinointia ohjaa sisaltostrategia, jonka avulla lisatdan kasvua nakyvyy-
dessa seka saadaan ansaittua julkisuutta ja parempia tuloksia. Sisaltdmarkkinoinnin ta-
voitteena on sitouttaa kuluttajia ja saada heidat tekemaan markkinointia tykkaamalla,

kommentoimalla ja jakamalla. (Happy Marketing Club 2015; Makela 28.8.2014.)

Iso sisallon viihdyttavyyteen vaikuttava tekija onkin yksi sosiaalisen median merkittavim-
mista ja oleellisemmista asioista eli kuvat ja videot. Kaytti sitten sosiaalisen median vali-
neena Instagramia, Facebookkia tai Twitteria, ei kuvien tai videoiden merkitysta voi liikaa
korostaa, kun tavoitteena on erottua joukosta, herattaa kiinnostusta ja tulla huomatuksi.
Kuvien ja videoiden takia Instagram onkin Hamedin mukaan vuonna 2015 markkinoinnilli-
sesti tarkein juttu, johon kannattaa sijoittaa aikaa ja rahaa. Han nakee sen ehdottomina
vahvuuksina helppokayttoisyyden ja itse asian eli kuvat. Kuvista tykkaaminen ja niihin
kommentoiminen on tehty helpoksi ja samalla myos sitouttaminen ja sitoutuneisuus on
vahvaa. Instagram on valtava sosiaalinen verkosto, joka kasvaa nopeammin, kuin mikaan
muu sosiaalinen verkosto juurikin helppokayttdisyytensa takia. (Happy Marketing Club
2015.)

Liikuntavinkeissa sisaltomarkkinointi on otettu huomioon ja vinkkien tavoitteena onkin ollut
seka informoida etta viihdyttaa: taytta asiaa, mutta leppoisalla ja kepealla otteella seka
havainnollistavilla ja sisaltoa tukevilla kuvilla. Vaikka aihe olisi tarkea ja vakavakin, kuten
esimerkiksi lihavuuden hoito, voi sisalto olla samaan aikaan ajatuksia herattavaa, muutok-
sessa tukevaa ja hyvaa mielta tuovaa. Vinkit ovat Iahtokohtaisesti syntyneetkin taytta-
maan sisaltomarkkinoinnin tarvetta eli tuottamaan sisaltda Liikuntavinkkien muodossa
Liikuntakeskus Pajulahden Facebook-sivuille vahvistaen muun muassa Liikuntakeskus
Pajulahden brandia ja kiinnostavuutta, asiakaspalvelua, asiakasuskollisuutta seka asiak-

kuuksien kasvattamista.

Liikuntavinkeissa on pyritty huomioimaan myos Marija Hamedin peraankuuluttama visuaa-
lisuus. Liikuntavinkeissa on huomioitu kuvien merkitys ja jokainen vinkki onkin sisaltanyt
siihen sopivan kuvan. Monipuolisiin, havainnollistaviin ja tunteita herattaviin kuvin on yri-

tetty panostaa lapi Liikuntavinkkien olemassaoloajan. Kaikki vinkkien kuvat kahta aivan
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alkupaan kuvaa lukuun ottamatta ovat joko toimittajan itse ottamia tai Liikuntavinkkeja

varten ja toimittajan kayttoon kuvattuja.

Suurin osa kuvista on alypuhelimella otettuja ja puhelimen sovelluksella muokattuja, kos-
ka suurin osa kuvista on aitoja tilannekuvia aidosta elamasta ja Liikuntavinkkeja on paivi-
tetty osaksi pelkan puhelimen avulla arjen lomassa. Kuvat ovatkin osaksi epatarkkoja ja
sumeita, mutta toisaalta kuvien "kotoisuus” valittda sisallon kanssa samaa viestia aitou-
desta ja rentoudesta. Kuvat ovat kuitenkin toimineet asiayhteydessa hyvin ja tuoneet mu-
kavaa vaihtelua uutisvirtaan ja helposti lahestyttavaa tunnelmaa Liikuntakeskus Pajulah-
den Facebook-sivuille. Kuvat tulevat olemaan jatkossa vield suuremmassa roolissa ja

niihin tullaan panostamaan entistd enemman.

Videoita on muutamaan otteeseen kaytetty havainnollistamaan vinkin sisalt6a tarkemmin,
esimerkiksi intervalliharjoituksen liikkeissa. Videolla toimi ajankohtainen, tunnettu ja Paju-
lahteen linkittyva henkild, joten videon kiinnostavuus ja arvo oli siindkin mielessa merkitta-
va verrattuna pelkkdan kuvaan. Tama oli nahtavissa myds videon nayttokertojen ja tykka-
ysten maarassa (Kuva 25). Videon (kuvassa alimpana) avulla saavutettiin hetkessa ja

suhteellisen pienelld vaivalla pelkkia kuvia suurempi kattavuus ja klikkauksien maara.

orgaaninen/maksetty v Julcaisun idikkaukset Tykkaykset, kommentit ja jact  +

vastas my0s super Kireinen 39

Kuva 25. Videon kattavuus

SomeWorksin toimitusjohtaja Daniel Levi taas nostaa uusista sovelluksista yhdeksi kulu-
van vuoden suurimmaksi nousijaksi my6s markkinoinnissa kuvienjakopalvelu Snapchatin.
Snapchatin ominaisuutena on kymmenen sekunnin videot ja kuvat. Taman jalkeen sisaltd
katoaa, eika ole uudestaan katsottavissa. Kun kuluttajat tietavat sisallon katoavan hetkes-
sa katsomisen jalkeen, he antavat viestille sata prosenttisen huomionsa. Taman pitaisi
toimia my6s markkinoijille motivaationa tuottaa houkuttelevaa sisalté Snapchattiin. (Levi
2.3.2015.)
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AC-Sanafor on havainnollistanut digitaalisien kanavien ja sosiaalisen median haasteita ja
mahdollisuuksia kuvaamalla digitaalista kenttda (Kuva 26.) Digitaalinen kentta valittaakin
hyvin taman hetken suuntaukset, valineet ja sovellukset sosiaalisessa mediassa yhden
kuvan muodossa. Kuva toimii myos hyvana tarkistuslistana missa ja milla tavoin myos
Liikuntakeskus Pajulahden ja Liikuntavinkkien tulisi sosiaalisessa mediassa nakya ja toi-
mia, silla talla toistaiseksi Liikuntakeskus Pajulahden toiminta verkossa rajoittuu paaasial-
lisesti perinteisten kotisivujen ja Facebook-sivujen toimintaan. Instagram tili on avattu huh-
tikuussa 2015 ja sen kayttda ollaan koko ajan lisaamassa ja tehostamassa. Liikuntakes-
kus Pajulahdella on oma YouTube-kanavakin, mutta sen paivitys ja kaytto ei ole toistai-
seksi aktiivista tai tarpeeksi nakyvaa muissa sosiaalisen median kanavissa. (AC-Sanafor
2014, 3-4.)

« Videopalveluiden suosio ja kiyttajamaarat
FA K ovat kasvaneet vosmakkaasti
- Hyva yleiskanava tavoittaa 1ajoja + YouTube on yksi tarkeimmists hakukoneista

kohderyhmid (Suom
Klinnostavat ja aktiv

VY palindky

2,1 milj . P'_s!r_hlh UUs tanots kattavasti tietos
at sisaliot saavat A AT « Kenn ava sisalto ja hyva kayttas
23583 viraahingk) 3 ey DREmUS IlC ...:?
v « Perinteisisten keskustelupalstojen
Mainonnan tarkka kohdistettavuus y

kdyttdjdmadrit ovat yhi hyvin runsaita
« Auttaa tunnistamaan heskot signaait

« Mahdollisuus tarjota luottamuk

0 « Voimakkaassa kasvussa Suomessa

« Viela paljon hyodyntamatonts potentiaalia

sellista tietoa rajatulle ryhmalle
+ Tehokas keino yrityksen sisdseen
kKommunikaatioon

» Uskottava kanava omien
viestien levittamiseen ja .
aslantuntijuuden rakentaminen
m

« Kuvapa |In luiden suosio kovassa nousussa
» Kuvat herattavat tuntesta ja niitd on helppo jakaa X X
« Henkllokohtainen
« Tulokset helposti sasavilla
NK N « Vaarinkaytettyna koetaan helpost
« Luonteva kanava yrityskuvan ja $pammina

djatusjoMapuuden rakentamiseen

» Mainonnassa hyva kohdistettavuus

« Rajoitetut kohderyhmat ‘
« Alyp _nhrlm -Jv(vv jo 61 % suomalaisista L s . .
« Ohjaa & aktivol kuluttajia yhteistyohon ja WAURUINEVIARRMINUITY

dialogiin ajasta ja paikasta rippumatta Tavoita kuluttajat hesdan omeen

Q& ‘
» Googlen hakukone arvostaa Google+
nakyvyylta, tarkes SEOn kannalta

- Tehostaa terveyspalveluita ja viestinta hakujensa ja kiinnostuksensa perusteella

potilaalie

Kuva 26. Digitaalinen kenttd (Lupa kuvaan saatu séhkopostitse 9.5.2015) AC-Sanafor
2014, 18

3.4 Terveysviestintda markkinoinnin keinoin sosiaalisessa mediassa

Terveysviestinnalla ja markkinoinnilla on toki eroja, mutta ne jakavat myos yhteiset tavoit-
teet. Molempien tavoitteena on kehittda sosiaalista muutosta vaikuttamalla ihmisten asen-
teisiin seka ulkoisiin rakenteisiin ja muokata tai poistaa tiettyja toimintatapoja. Kaytannds-

sa terveyden edistaminen seka myynnin edistdminen pohjautuu tuotteiden ja palveluiden
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kehittdmiseen ja kayttamiseen seka tarpeen tunteen synnyttamiseen kuluttajassa. Ter-
veyden edistamista sosiaalisessa mediassa tulisikin tarkastella ja kehittdd markkinointi-

viestinnan keinoin. (Centers for Disease Control and Prevention.)

Vaikka terveysviestinta tapahtuisikin markkinoinnin keinoin sosiaalisessa mediassa, se on
aina pohjimmiltaan viestintaa. Viestinnasta puhuttaessa ja etenkin sita kaytettadessa on
hyva olla tietoinen mahdollisuuksien lisdksi uhista. Osmo Wiion (2009) lait inhimillisesta
viestinnasta listaakin viestinnan haasteita. Kaikki seitseman lakia (Kuva 27.) vaikuttavat
suhtautuvan hyvin pessimistisesti viestinnan onnistumiseen, kuten jo ensimmainen kohta
"Viestinta yleensa epaonnistuu — paitsi sattumalta.” antaa ymmartaa. Wiion lakeihin tulisi
kuitenkin suhtautua kuten luotettavaan karttaan: hyvan kartan ja kartanlukutaidon avulla
voidaan valttaa karikot. Tassa tapauksessa viestinnan karikot. Suunnitelmallisuus ja en-

nakoiminen ovatkin tarkeita tekijoita viestinnan onnistumisen kannalta.

Wiion lait inhimillisesta viestinnasta

1. Viestinta vleensa epaonnistuu — paitsi sattumalta.

1.1 Jos viestinta voi epdonnistua, niin se epaonnistuy,

1.2 Jos viestinta ei voi epaonnistua, niin se kuitenkin tavallisimmin
epaonnistuy,

1.3 Jos viestinta nayttaa onnistuvan toivotulla tavalla, niin kyseessa on
vaarinkasitys.

1.4 Jos olet itse viestintaasi tyytyvainen, niin viestinta varmasti epaonnistuy,

2. Jos sanoma voidaan tulkita eri tavoin, niin se tulkitaan tavalla, josta on
eniten vahinkoa.

3. Onlemassa aina joku, joka tietaa sinua itseasi paremmin, mita olet,
sanomallasi tarkoittanut.

4. Mita enemman viestitaan sita huonommin. viestinta onnistuu.
4.1 Mitd enemman viestitaan sitd nopeammin vaarinkasitvkset lisdantyvat,

5. Joukkoviestinnassa ei ole tarkeata se, miten asiat ovat, vaan miten asiat
navttavat olevan,

6. Uutisen tarkeys on kaantaen verrannollinen etdisyyden neliéon,

7. Mita tarkeammasta tilanteesta on kysymys sita todennakdisemmin
unohdat olennaisen asian, jonka muistit hetki sitten.

Kuva 27. Wiion lait inhimillisesta viestinnasta (muokattu) Wiio, O. 2009

Liikuntavinkeissa on pyritty huomioimaan viestinnan yleiset periaatteet Wiion lait huomioi-
den. Vinkkien sisaltda tuotettaessa on yritetty arvioida, miten viestit mahdollisesti ymmar-
retdan ja milla tavoin voitaisiin kehittaa ja tukea sisaltoa, jotta viestinta ja sanoma tavoit-
taisi kuluttajan mahdollisimman hyvin. Viestit on pyritty pitamaan lyhyina ja selkeina seka
niissa on kaytetty mahdollisimman ymmarrettavia ja arkista kielta, kuten viikon 12/2015
likuntavinkissa (Kuva 28.), jossa muuten ehk& haastavaa aihetta hyvinvoinnista ja onnel-

lisuudesta on lahestytty mahdollisimman yksinkertaisella ja havainnollistavalla kuvalla.
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Talléin pelkastaan kuvaa katsomalla tulee ilmi mita tulisi konkreettisesti tehda. Toistaisek-
si ei ole tullut esiin tilanteita, joissa viestin olisi ymmarretty merkittavalla tavalla tavoittees-
ta poiketen.

Viikon 12/2015 liikkuntavinkki: katsaus
hyvinveintiin. Perjantaina 20.3 vietettiin
kansainvalista Onnellisuuden paivaa.
Onnellisuuteen ja hyvinvointiin pitdisi
kuitenkin panostaa myds kaikkina muina 364
péivana vuodessa. Nyt onkin hyva hetki
lehdé pieni larkastus omaan arkeen ja
hyvinvointia tukeviin tapoihin. Loytyyxo
tarvetta muutoksille?

Huomioithan, etta kokonaisvaltaiseen
hyvinvointiin kuuluu myos mielesta
huolehtiminen. Yksi yksittdinen tekijé on oma
asennotuminen, Miten asioista ajattelee. Se

kun on ainoa asii. johonElopuna vgimme sata Dy ASIOIST. A,
prosenttisesti vaikuttaa. Emme mihinkaan .
muuhun. Onkin hyva oftaa tavaksi hengittaa JOITA TEET PAIVITTAIN.

muutaman kerran paivassa oikein syvaan

sisd3an ja puhaltaa kunnolla ulos, Todeta
itselleen "Kaikii on hyvin. Nyt on hyva hetki.", VERTAA LISTOUA.

IO,’?nellista ja nvgvaa vilkonloppua, Suvi TEE TARVITTAVAT
ikunnanohjauksesta @
MUUTOKSET.

Ps. Tukea Hyva hetki -harjoituksiin voi hakea
myods musiikin kautta, kuten vaikka
seuraavaa kappaletta kuunnellen.
hitps:/iwww.youtube.com/watch?
v=DMORvVCAKksg

Kuva 28. Viikon 12/2015 liikkuntavinkki

Tehokas markkinointi sosiaalisessa mediassa vaatii perehtymista ja hyvaa suunnitelmalli-
suutta seka nopeaa reagointia muutoksiin. Markkinointi sosiaalisessa mediassa on siis
samalla tavalla oikeaa ty6ta, kuin mika tahansa markkinointikin. Sosiaalisen markkinoinnin
"helppous” vain korostuu, koska valineet ja mahdollisuudet ovat kaikkien saatavilla, eika
onnistunut markkinointi ole rahasta kiinni. Kyse on vain siita, miten kaikkia mahdollisuuk-
sia, valineita ja sovelluksia hyddyntaa. Kun nakee vahan vaivaa ja kayttaa aktiivisesti eri
sosiaalisen median tyOkaluja, saa paremmin nakyvyyttad. Rakentamalla toimivan kokonai-

suuden, saa nakyvyytta, joka palkitsee.

Hakukoneoptimointi on juuri tallaista edullista markkinointia, joka hydédyntaa nimensa mu-
kaisesti verkon hakukoneita. Hakukoneoptimointi tuo liikennetta halutulle sivustolle or-
gaanisten eli maksuttomien hakutulosten kautta, kun kuluttaja hakee tietoa sivuston aihe-
piiriin liittyvista tuotteista ja palveluista. Myyvat kotisivut ja hakukoneoptimointi on kustan-
nustehokas yhdistelma markkinointiin verkossa. Optimointi toimii, kun tunnetaan kuluttajat
ja alan hakusanat mahdollisimman tarkasti seké tehdaan sivustosta hakukoneystavalli-
nen. Hakukoneoptimointiin kannattaa sijoittaa aikaa ja vaivaa, vaikka se palkitseekin va-
han hitaammin, kuin maksulliset versiot. Jopa 75% kaikista internetin kayttajista aloittavat
tuotteen tai palvelun etsimisen hakukoneiden kautta ja 80% lukevat vain hakutuloksien

ensimmaisen sivun. Nakyvyys hakutuloksissa ja hakutulosten karjessa onkin tavoitteen
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kannalta aarimmaisen tarkeaa, silla hakukoneoptimointi on veto mainontaa, eika kaytan-
ndssa edes yrita saada kuluttajan huomiota. Kuluttaja itse etsii toimintaa, tuotetta tai pal-
velua hakusanoilla, jotka ohjaavat hanet optimoiduille sivuille. Sen liséksi, ettd haku-
koneoptimointi toimii myyvien ja optimoitujen kotisivujen kautta, se toimii erityisen hyvin
blogien kautta (Digimarkkinointi 2015a.). Hakukoneoptimoinnin kannalta blogit olisivatkin
yksi hyva vaihtoehto terveysviestinnan valittdmiseksi. Terveysviestinnan kannalta myds
blogien uusi tuleminen ja suuri suosio edesauttaisi tiedon valittdmista. (Digimarkkinointi
2015b.)

Google Adwords taas on maksullista hakusanamarkkinointia Googlen hakutulossivun
mainospaikoilla. Mainokset nakyvat niilla hakusanoilla, joilla kuluttaja etsii tietoa. Taas-
kaan palveluja tai toimintaa ei tyrkyteta asiakkaalle, vaan kyse on pikemminkin paikalla ja
valmiina olosta. Vahan niin kuin asiakaspalvelusta, jolloin asiakkaan mahdollisiin tarpeet
on jo otettu huomioon ja niihin pyritddn vastaamaan mahdollisimman helposti ja nopeasti.
Kuluttajalla on jo tarve ja hanta vain helpotetaan 16ytamaan vastaus ja ratkaisu etsimaan-
sa. Pelkalla rahalla ei kuitenkaan Google Adwords toimi, vaan se vaatii hakukoneopti-
moinnin mukaisesti laadukkaan pohjatyon tekemisen. Toiminnan ja tuloksen kannalta on
ensisijaisen tarkeaa panostaa Google Adwords tilin rakenteeseen ja luoda selkeita kam-
panjoita ja mainosryhmia tuotteille seka palveluille. Talldin hakusanat ja mainokset liittyvat

toisiinsa seka saastetdan aikaa ja rahaa. (Digimarkkinointi 2015c.)

Daniel Levin mukaan sosiaalisen median tehokkain mainostustapa juuri nyt on Dark Post.
Markkinoinnin ja mainosten on oltava ja nayttava siella, missa kuluttajakin on, eli sosiaali-
sessa mediassa. Ja vield tarkemmin ottaen sosiaalisessa mediassa mobiilisti. Oli se sitten
mainostauolla kotisohvalla, likenneruuhkassa autossa, valitunnilla koulussa tai palaveris-
sa toissa, ihmiset ovat sosiaalisessa mediassa alypuhelimiensa kanssa. Talléin myds
mainosten eli tassa tapauksessa terveysviestinnan on oltava siella. Dark Postit ovat mai-
noksia ja viesteja Facebookissa, joita ei julkaista omilla sivuilla, mutta ne nakyvat valitulla
kohderyhmalla tavallisien julkaisujen tapaan. Idea on herattaa kuluttajan mielenkiinto, en-

nen kuin han edes ymmartaa kyseessa olevan mainos. (Levi 17.3.2015.)

Dark Post ei suinkaan ole ainoa syy, minka takia my0s terveysviestinnan tulisi tapahtua
Facebookissa. Daniel Levi mainitseekin, etta jos pitaisi valita vain yksi sosiaalisen median
kanava markkinoinnin kannalta, se olisi talla hetkella Facebook. Kuluttajan kirjautuessa
Facebookkiin on han antanut ian, sukupuolen, paikkakunnan, sahkdpostiosoitteen ja pu-
helinnumeronsa rekisterditymisen yhteydessa. Mahdollisesti myds opiskelupaikan, tyopai-
kan ja paljon muuta markkinoinnin kannalta tarkeaa informaatiota. Samalla Facebook on

rakentanut yhden alykkaimmista koneistoista tunnistamaan kuluttajien mieltymyksia ja
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kiinnostuksen kohteita sen perusteella, minkalaisista julkaisuista han on tykannyt ja min-
kalaisiin julkaisuihin kommentoinut. N&illa tiedoilla Facebookilla on tarjota yksi kovimmista

kohdennustydkaluista markkinoijien kayttéon. (Levi 12.3.2015.)

Tammikuussa 2015 Facebook muutti asetuksiaan, mika kaytannossa pudotti joidenkin
Facebook-sivujen orgaanisen nakyvyyden lahelle nollaa. Kuluttajat vaativat laadukkaam-
paa sisaltda seinalleen ja toisaalta markkinoijat enemman mainostilaa halvemmalla. Kos-
ka Facebook ei halua kuluttajien eikd mainosrahojenkaan karkaavan palvelusta, se kehit-
taa toimintaansa koko ajan molempia osapuolia tyydyttavasti. Kuluttajia Facebookissa
arsyttaa eniten tykkdamiensa sivujen myyntihenkinen push-sisalto, jonka ominaispiirteisiin
kuuluu mainonta, tuotekuvat ja vuorovaikutuksen puute. Kuten jo aiemmin on todettu, so-
siaalinen media vaatii toimiakseen vuorovaikutusta. Talldin my6s markkinoijan tulee akti-
voida, osallistaa ja tuottaa lisdarvoa kuluttajille. Pelkka tykkayksien kerryttaminen ei riita.
(Levi 7.12.2014.)

Liikuntavinkit ovat pyrkineet vastaamaan juuri push-sisallosta poikkeavaa sisaltéd sosiaa-
lisen median virrassa. Liikuntavinkeissa ei suoranaisesti myyda tai mainosteta mitaan,
vaan pikemminkin tarjotaan informaatiota ja elamyksia kuvien ja tarinoiden muodossa.
Tarinat ja kuvat jaavat parhaiten inmisten mieliin ja synnyttavat parhaimmillaan positiivisia
mielikuvia toimijasta (AC-Sanafor 2014, 16).

Se, ettd kuluttajat haluavat laatua ja Facebook rajoittaa yrityssivujen nakyvyytta, on oiva
tilaisuus markkinoijille kehittya ja erottua massasta positiivisella tavalla. Facebook-
paivityksen tekeminen ei ole vaikeaa, mutta nakyvyytta ja toivottua tulosta tavoitellessa on
syyta ottaa huomioon useampikin osatekija, joiden avulla julkaisusta tehdaan entista hou-
kuttelevampi, viihdyttdvampi, aktivoivampi ja myyvempi. Koska kuluttajat hyddyntavat Fa-
cebookkia pysyakseen karryilla pinnalla olevista hauskoista, kiinnostavista ja hyodyllisista
ilimidista ja puheenaiheista (Ridell 2011, 84-85), tulisi markkinoijankin vastata naihin tar-

peisiin.

Kuten jo aiemmin todettiin, kuvat houkuttavat ja koukuttavat. Julkaisuun tulisikin aina liit-
taa kuva, koska hyvalla kuvalla heratetaan varmemmin huomiota ja erotutaan tietotulvasta
sosiaalisessa mediassa. Kuva tulisi liittaa aina 504 x 504 pikselin kokoisena, jolloin sita ei
tarvitsisi kuluttajan erikseen klikata auki ndhdakseen kuvan kokonaisuudessaan. Linkit
tulisi myds jakaa mahdollisuuksien mukaan aina esikatselukuvan kanssa, jolloin ne kiinnit-
tavat kuluttajan katseen varmemmin haluttuun aiheeseen. Kayttamalla Facebookin koh-
dennusmahdollisuuksia, saa julkaisun jaettua ja kohdennettua suoraan sille joukolle, joille

asia on suunnattu ja joita asia oikeasti voisi kiinnostaa. Ja vaikka sosiaaliseen mediaan
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kaytetdankin vuorokaudessa keskimaarin kaksi tuntia, ei yksittaiseen mainokseen tai jul-
kaisuun kaytettava aika ole montaakaan sekuntia. Joten jos haluaa kuluttajan tekevan
jotakin, taytyy se ilmaista jo heti viestin alussa. On myos tarkeaa seurata ja hyédyntaa
dataa, jonka Facebook tarjoaa. Tallin on mahdollista julkaista sellaisia paivityksia, jotka

kiinnostavat ja siihen aikaan, kun kuluttajat ovat oikeasti paikalla. (Muurinen 18.3.2015.)

Yksi huomion arvoinen asia Facebookin ja muidenkin sosiaalisen median julkaisuissa
vuorovaikutuksen lisdksi on ajankohtaisuus ja tuoreus. Julkaisuja ja paivityksia ei pi-
taisikaan koskaan ajastaa tai automatisoida, vaikka se saastaisi aikaa. Ajastusta voi Riku
Vihredsaaren mukaan kayttaa vain silloin, jos pystyy oikeasti seuraamaan, mitd maailmal-
la tapahtuu, koska myds markkinointiviestinnan tulisi olla linjassa muun maailman tapah-
tumien kanssa. Toinen syy on se, etta jos tavoitteena on ollut synnyttaa keskustelua ja
vuorovaikutusta, taytyy pystya olemaan paikalla vastaamassa ja seuraamassa keskuste-
lua. (Vihreasaari 11.3.2015.)

Ajankohtaisuus on yksi Liikuntavinkkien vahvuuksia. Vinkkien julkaisussa ei ole koskaan
hyoddynnetty ajastusta, vaan vinkit on aina tehty ja julkaistu samana paivana. Vinkeissa on
huomioitu alusta asti mm. vuodenajat, juhlapyhat seka tapahtumat ja ilmi6t, kuten viikon
25/2014 liikuntavinkissa (Kuva 29.) juhannus ja vedenhakumatka siihen tosiasiaan, etta
niin sanottu farmarikavely on oikeasti erittéin tehokas ja yksinkertaisuudestaan huolimtta
monipuolinen kuntoilumuoto. Toinen esimerkki ajankohtaisuudesta on ilmi6t ja ihmiset,
kuten vuonna 2014 artisti Cheek ja loppuunmyydyt stadionkeikat. Tama huomioitiin viikon
34/2014 liikuntavinkissa (Kuva 30.), jonka aiheessa oli hyddynnetty kyseisen artistin tun-
nettuja kappaleita. ltse vinkki kasitteli vastuun ottamista omasta hyvinvoinnista.

Viikon 25/2014 liikkuntavinkki: loma +
liikunta #3, farmarikavely.
Matkalaukkujen, kauppakassien,
kastelukannujen tai vaikkapa
vesikanistereiden kantaminen:
loistavaa hyotyliikuntaa ja erinomaista
treenid, joka mm. kehittad otevoimaa,
opettaa olkapaiden oikeaa asentoa
(B:HTIA') ja pistaa keskivartalon
téihin.

Farmarikavely reiluilla kantamuksilla
tehtyna on yksinkertaista, mutta
tehokasta kokovartalotreenia, joka
myds sopivasti puuskututtaa.

"Rinta eteen, hartiat taakse, ranka

suoraksi ja katse eteenpéin.

Napakalla otteella ja reippailla

'e(as:?_!i_lla kanisterit kantoon ja mokkia
ohtil

Hyvaa juhannusta ja nautinnollista
vitkkonloppua,
Suvi liikunnanohjauksesta ©

Kuva 29. Viikon 25/2014 liikkuntavinkki
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Viikon 34/2014 liikuntavinkki: Sina
itse! Kuka muu muka on vastuussa
terveydestasi? Kuka muu muka on
vastuussa hyvinvoinnistasi? Kuka
muu muka on vastuussa
onnellisuudestasi? Ei kukaan muu.

Viikonlopun teemalla jatkaen: viikon
Kokeile tata! —liike on Diamond
pushup, koska timantit on..

Sopivasti itsekasta viikonloppua,
Suvi liikunnanohjauksesta @

Al niin.. #selfie
#vouhavetobealittiebitselfish
#kukamuumuka Zeikukaan #nofilter

Kuva 30. Viikon 34/2014 liikuntavinkki

3.5 Terveystoimittajana sosiaalisessa mediassa

Ammatillisessa kaytdssa toimittajat voivat kayttaa erillistd ammatillista profiilia pelkan yksi-
tyisen profiilin sijaan. Ammatillinen profiili on erdanlainen toimittajarooli. Uskottavuus syn-
tyy kuitenkin siita, etta ammatillisen sisallon lisaksi jaetaan myds sopivan henkilokohtaista
sisaltoa, silla kaytanndssa nykypaivana on vaikea toimia verkossa menestyksekkaasti
siten, etta erottaisi taysin toisistaan ammatillisen ja henkilokohtaisen sisallon. Tyo- ja va-
paa-ajan roolien sopiva sekoittuminen kuvaa myos persoonan avoimuutta (Vainikka
2013a, 63.). (Vainikka 2013b, 14-15.)

Koska Liikuntavinkkien terveysviestinnan aspektin lisaksi tavoitteena on ollut vahvistaa
Liikuntakeskus Pajulahden markkinointia muun muassa tuomalla persoonallisuutta ja in-
himillisyytta Liikuntakeskus Pajulahden sosiaaliseen mediaan, on jokainen vinkki jaettu
toimittajan omalla nimella, eli ns. allekirjoituksella. Tama on tehty kirjoittamalla jokaisen
vinkin peraan "Suvi liikunnanohjauksesta ©” ja merkitsemalla jokaiseen vinkkiin "Suvi Au-
vinen” tagi. Tagi, joka tdssa yhteydessa tarkoittaa haku- tai avainsanaa, on johtanut Fa-
cebookkiin tehdylle julkiselle Suvi Auvinen Valmentaja” Facebook-tilille eika toimittajan
henkilokohtaiselle tilille. Talla tavoin on voitu sailyttda helposti lahestyttavyys kuluttajien
osalta seka sopiva yksityisyys toimittajan osalta. Vaikka tilin ja profiilin muodossa toimitta-
jan yksityisyytta onkin rajattu, on henkilokohtaista sisaltda tuotu suoraan Liikuntavinkkei-

hin julkisen paivakirjan tyylisesti.
Vinkit ovatkin jo toisaalta olleet kuin blogia, koska niissa on monesti tuotu julki myos toi-

mittajan omia ajatuksia, kokemuksia ja tunteita. Vinkit ovat kulkeneet toimittajan mukana

tydssa, arjessa, lomalla seka monissa toimittajan henkildkohtaisissa sosiaalisissa tilan-
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teissa, kuten esimerkiksi vilkkon 16/2014 liikkuntavinkki (Kuva 31.) kehon kuuntelun tarkey-
desta ja suorittamisen valttdmisesta tai vilkon 5/2014 (Kuva 32.) liikuntavinkki rohkeudesta
ja mukavuusalueelta pois menemisesta, jotka on julkaistu toimittajan lomamatkalta ja joi-
den aiheeseen liittyy myos toimittajan omat kokemukset vinkkien aiheeseen liittyen.

Viikon 16/2014 liikuntavinkki: Kuuntele kehoa
ja mieltd; ala suorita! Lahdetkd lenkille,
vaikka tiedat, etta pitéisi levata? Teetko
treenin siitakin huolimatta, etta olet kipea?
Annatko keholle ja mielellesi riittavasti
mahdollisuuksia kertoa, mita se haluaa ja
mita se tarvitsee?

Suunnitelmat ovat hyvasta, mutta tehty
muutettaviksi. Ota hetki aikaa itsellesi ja
mieti, mita oikeasti tarvitset.

Rentouttavaa ja levollista paasiaista, seka
sopivan liikunnallista vilkonloppua,
intervallitreenin rauhoittavaan joogaan tana
a@amuna vaihtanut Suvi likunnanohjauksesta

Ps. Terkut Balin lammasta. Taalla ihan hyvilla
mielin vaihtaa tiukemmat treenit lempeampiin
lajeihin..

Kuva 31. Viikon 16/2014 liikkuntavinkki.

Viikon 5/2014 liikuntavinkki: pois
mukavuusalueelta #2, voita pelkosi.

"Keskella aamudista sademetsaa,
otsalamppu ainoana valonlahteena ja
ympérilla taysi pimeys.” Kuin suoraan
painajaisesta, jossa jo tuollaisenaan olisi
rittavasti sulateltavaa. Viela kun paattaa
Kiusata itsedan ajatuksella "kuinka monta
silmaparia meité mahtaakaan tuijottaza”, saa
mukavasti perhosia vatsan pohjaan.

Liikkeelle 1ahddn jélkeen, ei enda kuitenkaan
ehdi ajattelemaan muuta, kuin seuraavia
askeleita. Ne on myds pitkaan ainoat asiat,
mitad edes nékee.

Huipulla, itsensa ja pelkonsa voittaneena, ei
tarvitse ajatella. Riittda kun vain on ja tuntee.
Ilhastelee kuljettua matkaa ja maisemia.

Al anna pelkosi olla esteena harrastaa ja
hankkia elamyksia. Pieni jannitys on hyvasta
ja sopiva annos adrenaliinia auttaa
suoriutumaan edessa olevista haasteista.
Pitaa vain ottaa se ensimmainen ja

ratkaiseva askel, jonka jélkeen Exstkaa matkaa
paattavaisesti ja keskittaa ajatukset
olennaiseen.

Rohkeaa viikonloppua,
Suvi liikunnanohjauksesta @

Kuva 32. Viikon 5/2014 liikuntavinkki.
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Internet-julkaisemisen helppous on edistanyt myos itsensa promotointia, oman osaami-
sensa esille tuomista seka oman yleison lI6ytamista yha vaivattomammin verkossa ja so-
siaalisessa mediassa. Sosiaalisen median yhteydessa toimittajan eli tdssa tapauksessa
terveysviestijan maine liittyy keskeisesti luottamukseen. Hyva maine auttaa avaamaan
keskusteluja ja antaa enemman painoarvoa toimittajan mielipiteille. Pelkka nakyvyyskaan
ei riitd, vaan on tehtava itsestaan mielenkiintoinen. Ikdan kuin luotava itselleen henkilo-
brandi, joka on olemassa kohderyhmaa varten. Verkkoa onkin mahdollista hyédyntaa
ammatillisen brandin rakentamisen lisdksi oman ammattitaidon osoittamiseksi. (Vainikka,
E. 2013c. 44-47.)

Koska kaikki Liikuntavinkit ovat julkisia ja ne on julkaistu toimittajan omalla nimella, vaikut-
taa ne osaltaan myds ammatilliseen uskottavuuteen ja luotettavuuteen, ammatilliseen
imagoon seka brandiin. Talléin toimittajan tulee oikeasti pystya allekirjoittamaan jokainen
julkaisemansa vinkki. Tama tarkoittaa kaytannossa sita, etta vinkit perustuvat tutkittuun
tietoon seka toimittajan nakemykseen ja ajatukseen kokonaisvaltaisesta hyvinvoinnista.
Toisin sanoen toimittajan hyvinvointifilosofiaan. Vinkit iimentavat toimittajan omia kiinnos-
tuksen kohteita, persoonaa seka palasia henkilokohtaisesta elamasta virallisten linjausten
ja suositusten lisaksi. Toimittaja on pyrkinyt luomaan vinkeille oman tunnusomaisen il-
meen aina henkilokohtaisista kuvista, kirjoitustyylista, vinkkien rakenteesta, rentoudesta,
huumorista ja viikoittain toistuvista hymioista jokaviikkoiseen viikonlopuntoivotukseen,
kuten esimerkiksi vilkkon 50/2014 (Kuva 33.) liikuntavinkissa. Vinkki kasittelee likunnan
harrastamista osana arkea ei niin vakavalla tavalla ja tuo esille myds toimittajan omaa

persoonaa, mieltymyksia ja tapoja.
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Viikon 50/2014 liikuntavinkki: Aikaa liikunnalle
vai aikaa sairastamiselle? Liike on |2aketta ja
Iaake tepsii, kun suositeltua annosta
noudattaa. Kuitenkin painvastoin kuin
laakettd, voi liikuntaa hyddyntaa seka
ennaltaehkaisevasti etta hoitavasti.

Parhaiten liikunnan hyédyt saa silloin, kun se
on monipuolista, sdanndllista ja jatkuvaa.
Kukaan ei sano, etta liikunta on liikuntaa
vasta silloin, kun siihen varataan tunti aikaa/
liikuntakerta tai sinulla on oikeanlaiset
liikuntavarusteet tai olet kuntosalilla tai
lenkkipolulla. Kaikki liikunta lasketaan.
Pienistakin asioista usein tehtyna saa suuren
hyodyn.

Ja mita siihen aikaan tulee. Jokaisen
paivasta loytyy varmasti minuutti jos
toinenkin, jonka aikana voi tehda kyykkyja,
punnertaa, harjoittaa tasapainoa, ottaa
muutaman reippaamman askeleen tai vaikka
kannella ystaviaan hartioillaan..

Yksittaiset minuutitkin pitkin paivaa vievat jo
paljon lahemmas terveytta, kuin jatkuva
passiivisuus ja sen taydellisen
liikuntamahdollisuuden odottaminen.

Aktiivista adventtia ja reipasta viikonloppua,
itsekin "ohi mennen" treenaamiseen luottava

Suvi liikunnanohjauksesta @

Kuva 33. Viikon 50/2014 liikkuntavinkki.

Ylla olevan kaltaiset julkaisut ovat henkilobrandin rakentamisen lisdksi myyvia. Kasvot
yrityksen ja julkaisujen takana ovat tarked osa mainontaa, silla paivitykset, joissa nakyy
ihmiskasvot, keraavat yli 35% enemman sitoutumisia seuraajilta. Kuluttajat ovat myds
kiinnostuneita tarinoista kuvien takaa ja aidoista tilannekuvista siloteltujen ja lilan harkittu-
jen kuvien sijaan. Kuluttajat haluavat saada tietda seuraamistaan yrityksista ja henkilGista
jotain sellaista, jota he eivat saisi tietad esimerkiksi virallisten nettisivujen kautta. Persoo-
nalliset ja henkilokohtaiset julkaisut ovat myyvat ja kiinnostavat. (Pulkkinen 19.2.2015;
Walter 11.3.2014.)

3.6 Terveysviestintid sosiaalisessa mediassa ja Liikuntavinkit, arviointi

Liikuntavinkkien lahtdkohtana on toiminut teknologian ja erityisesti sosiaalisen median
hyédyntaminen terveyden edistdmiseksi. Liikuntavinkit on suunniteltu vastaamaan terve-
ysviestinnan tarpeeseen helposti jaettavasta, visuaalisesta ja mielenkiintoisesta seka tut-
kittuun tietoon perustuvasta informaatiosta monipuolisin, positiivisin ja konkreettisin ohjein.
Samalla Liikuntavinkkien avulla on pyritty herattdmaan ja yllapitdmaan terveyteen ja hy-
vinvointiin liittyvaa keskustelua aiemmin mainitun WHO:n vuoden 1999 lausunnon mukai-

sesti.
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Saatujen palautteiden perusteella Liikuntavinkit ovat oleellinen ja merkittava osa Liikunta-
keskus Pajulahden Facebook-sivuja ja niiden sisaltéa seka ylipaataan Liikuntakeskus Pa-
julahden toimintaa sosiaalisessa mediassa. Liikuntavinkit on koettu auttavan Liikuntakes-
kus Pajulahtea erottumaan positiivisesti Facebookin muista paivityksista, mika ilmeni esi-
merkiksi palautteessa “Liikuntavinkkisi iskevat helppotajuisina ja nokkelina, seka visu-
aalisesti mietittyind miellyttéavina poikkeuksina tajuntaan verrattuna tavanomaisiin face-
book paivityksiin.”. Liikuntavinkkien on koettu vahvistavan seka terveysviestinnan
nakokulmaa etta Liikuntakeskus Pajulahden toimintaa muun muassa palautteissa “Liikun-
tavinkkisi ovat selked jatkumo ajatukselle, ettd Pajulahden tehtdvana on saada ihmiset
likkumaan, ei pelkastaan taalla kurssilla ollessaan, vaan myos taalta lahdettyaan.” ja “us-
kon liikuntavinkkien olleen hyvaa mainosta Pajulahden toiminnalle ja kiinnostukselle
vaestodn hyvinvoinnista”. Erityisesti vinkkien visuaalinen ilme, monipuolisuus,

konkreettisuus ja markkinoinnilliset hyodyt kerasivat kiitosta.

Palautteistaa huomioitiin liikuntavinkkien toimineen keinona tulla lahemmaksi potentiaali-
sia asiakkaita ja toisaalta yllapitaa kursseilla syntyneita asiakassuhteita ja hyvaa henkea.
Vinkit koettiin myds toimineen keinona valittaa tietoa, motivoida ja tuoda nakyvaksi Paju-
lahden osaamista ja uusia tuulia sisaltdmarkkinoinnin keinoin sosiaalisessa mediassa,

joka ilmenee myods seuraavasta palautteesta:

- Uskon, ettad ne ovat tuoneet hyvaa ja liilkunnallista mieltéd facebook-tykkaajillemme
ja levittdneet hyvaa sanaa Pajulahden toiminnasta ja vielapa yhdesta liikkunnano-
hjaajastamme (=sinusta). Eikds se ole ollut Pajulahden alkuperainen Facebook-
sivujen tarkoituskin? Ja tdma kaikkihan on tietenkin jonkinlaista Pa-

julahden markkinointia, vaikka ei tiettya yksittaista tuotetta tyrkytettaisikaan.

Liikuntavinkkien vaikutukset Facebook-sivujen tehokkuuden yleiskatsauksessa on merkit-
tava. Viikolla Liikuntakeskus Pajulahden Facebook-sivuihin sitoutuminen on suhteessa
paljon pienempaa (Kuva 34.) kuin valittdmasti Liikuntavinkkien julkaisun jalkeen (Kuva
35.).

£
1 P{‘ Liilkuntakeskus Pajulahti 90K - 8
Poelos

Kuva 34. Facebook-sivujen tehokkuuden yleiskatsaus

Sivu Sivutykiclyksia yhtoensd  Vilme vilkolta Taman vilkon julkal:  Sitoutuminen talla vilkolla

4
1 p’\ Lilkuntakeskus Pajulahti )0 . 9

MNow s

Kuva 35. Facebook-sivujen tehokkuuden yleiskatsaus

Ja vaikka aiemmin todettiin videoiden vahvuus ja vaikuttavuus sitoutuneisuuden kasvat-

tamiseksi, on Liikuntavinkit olleet videoitakin suositumpia (Kuva 36.). Esimerkiksi viikkojen
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14 ja 15 liikuntavinkit ovat kerdnneet enemman kattavuutta (keltainen palkki) ja sitoutunei-

suutta (sininen palkki), kuin 10.4 julkaistu video.

1242015 P8 Vikon 15 Nicuntaviniid: ruckaa oman .

- A 2,6K - Mainosta julkaisua
P (¥ aden mukaan. Kokoa ateriass . < 58 O "
11.4.2015 : Ersi Kuvasta Pajuietty ja tykkaa & . 123 [
= a 980 ‘
kommentol, kun IGysit. Ald kuitenkaan 13
10.42015 :(chr.morrn:u,nﬂn mustutus - @ 2.4K ‘?3 L1 Mainosta julkaisua
Pajulahti -halin icyttajile: PIDA 3
8! ta kaikile! Tazia sha ol X
10.4.2015 uomenta kaikile! d sitd ollaan = @ 11K 93 ] m
Lapsimessuila 1omerien 19
= Pajuloet 2% oo /a |
9.4.2015 & Pajuketty matias souraavaiksd i @ 2K 15 Mainosta julkaisua
Nt ohteeseen Lapsi-messut, val 7
642015 Pajulahti-halli taynnd nuoria - @ 349 u m
urhalialupauksia. Vahtimestarien - 1

542015 Vikon 14 Nicuntavinidd: sy0 ruckaa. Of - 323 _
gg tavoltteana sitten kehonkoostumuksen — @ SN 60 m} e
Kuva 36. Kaikki julkaisut

-

Liikuntavinkkien suosio ndkyy myos selkedna kasvupiikkina julkaisujen kattavuutta kuvaa-

vassa taulukossa (Kuva 37.).

Julkaisun kattavuus

Nicen ihmisten madrd, jollle jukaisusi ndytettiin,

Orgaaninen I Maksatty MITTAPUU
o ' keak
2791
O
Aktiiviset julkaisut ajalta 5. huhtikuuta 2015
Naytrdkerrat: orgaanisetmaksetut Il Jukaisun dikiaukset [l Tykkaykset, kommentit ja jaot
Julkaistu Julkaisu Tyyppl  Kohdentaminen  Nayttdkerrat Sitoutuminen Markkinoi

5.4.2015 u Viikon 14 Mkuntavinkki: sy0 ruokaa =) @ 1.7K -_'J L | Mainosta julkaisua
%48 Ol tavoitteena sitten 45 3

Kuva 37. Julkaisujen kattavuus

Liikuntakeskus Pajulahden ndkdkulmasta viestinnan ja markkinoinnin perustuminen osak-
si nakyviin persooniin on perusteltua. Liikkuntakeskus Pajulahden arvoista "llo liikuttaa”
tarkoittaakin kaytanndssa sita, etta koulutetut ohjaajat nauttivat tydstaan pitdessaan ter-

veytta edistavia liikkuntatunteja asiakkaille. Ja mika olisikaan parempaa markkinointia, kuin
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ammattitaitoiset ja tydstdan nauttivat tyontekijat? Tata voisi tulevaisuudessa hyédyntaa
enemman ja monipuolisemmin, silla henkilokunnan esiintyminen Liikuntavinkkien kuvissa
tuli esiin myos Liikuntakeskus Pajulahden henkilokunnalta saaduissa palautteissa. Kom-
mentit, kuten “kiva, ettd kuvissa on vilahdellut myés talomme tydntekijoitd” ja “Mielestani
on tosi tarkeeta, ettda meidan sivulla nakyy oikeesti tatd omaakin vékea ja sun vinkeissa se
on toteutunut tosi hyvin.” kertovat siita, ettd persooniin, tydntekijoéihin ja aitoihin henkildihin
juttujen takana koetaan tarvetta jo pelkastaan henkilokunnan puolelta. Viela jos
yhdistetdan aiemmin mainittu kasvokuvien arvo myynnin kannalta, tulisi persooniin ja

henkilGihin perustuvaan viestintaan ja markkinointiin panostaa liikuntavinkkienkin lisaksi.

Keskustelujen herattamisessa ja vuorovaikutteisuudessa olisi vield parannettavaa. Liikun-
tavinkeissa voitaisiin pyrkid enemman osallistamaan ja kannustamaan kuluttajia jakamaan
omia kokemuksiaan tai vinkkejaan seka kysymaan tai kommentoimaan rohkeammin. Lii-
kuntavinkkien tukiessa terveyden edistamista nyt jo terveysviestinnadn muodossa, tulisi
seuraavaksi viestinnan nakyvyyteen ja tavoittavuuteen kiinnittdd huomiota. Sosiaalisen
median kokonaisvaltaisempi haltuunotto tulee olemaan myds Liikuntakeskus Pajulahden
seuraava askel markkinoinnissa. Toistaiseksi muut tulevaisuuden sosiaalisen median
muodot eivat ole nakyneet Liikuntakeskus Pajulahden toiminnassa kovinkaan paljoa, mut-
ta asiaan tullaan panostamaan jatkossa. Liikuntavinkit tullaan muokkaamaan lahitulevai-
suudessa blogin muotoon ja tavoitteena on luoda blogille my6s oma instagram-tili. Insta-
gramin kautta voi helposti ja nopeasti valittaa tunnelmakuvia muun muassa harjoitteista ja
ruosta seka jakaa lyhyita videoita. Instagramissa on myds helppo osallistaa ja sitouttaa

kuluttajia synnyttamalla keskusteluja ajatuksia herattelevilla julkaisuilla.

Blogi ja blogin jakaminen Facebookissa seka Instagramissa olisi Liikuntavinkkien naky-
vyyden ja seuraajien sitouttamisen kannalta varmasti kannattava kehitysaskel. Tarkemmin
ajateltuna Liikuntavinkit ovat olleet jo vahan kuin blogi, jota on paivitetty saanndllisesti
kerran viikossa. Blogissa ei tekstin pituuskaan olisi niin oleellinen ja kuvia olisi mahdollista
liittdd enemman. Blogimuotoon siirtymista puoltaa myods se, ettd ne ovat nyt suosituimpia
kuin koskaan seka nakyvat loistavasti hakukoneissa ja sitéd kautta hakutuloksissa (Digi-
markkinointi 2015a.). Asia nousi esiin my0s saadussa palautteessa, jossa toivottiin Liikun-
takeskus Pajulahdelle omaa blogia seka Liikuntavinkkien linkittamista Twitteriin ja sisallon
tiivistamista muutamin lausein myos englannin kielelle. Tall6in voitaisiin palvella kuluttajia

laajemmin seka globaalimmin.
Nakyvyys ja osallistuminen sosiaaliseen mediaan laajemmin parantaisi markkinoinnin ja
asiakaspalvelun lisaksi myos Liikuntavinkkienkin viestia hyvinvoinninedistamisen keinois-

ta. Videoiden mahdollisuudet ja jatkuvasti kasvava kiinnostunut on niin suurta, etta sita ei
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voi jattaa jatkossakaan huomioimatta ja hyodyntamatta niin blogeissa, Instagramissa, Fa-
cebookissa kuin Liikuntakeskus Pajulahden omalla Youtube-kanavalla. Tulevaisuudessa
tullaankin panostamaan entistd enemman myo6s videomateriaaliin laadukkaiden kuvien

lisaksi, mika palvelee myos terveysviestinnan tarvetta houkuttelevasta, havainnollistavas-

ta ja erilaisesta viestinnasta terveyden edistamiseksi.
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4 Pohdinta

Kokonaisvaltainen hyvinvointi herattaa kiinnostusta, vaikka tulokset liikkumattomien ja
ylipainoisten lukumaarasta kertovatkin toista (Valtion liikkuntaneuvosto 2013, 5.; Terveyden
ja hyvinvoinnin laitos 2013, 17). Tietoa terveellisistd elamantavoista ja likunnan merkityk-
sista onkin saatavilla runsaasti ja yha useammassa eri muodossa ja eri valineen kautta.
Silti Ottawan konferenssin julkilausuma lahes kolmenkymmen vuoden takaa on edelleen
ajankohtainen (World Health Organization 1986.) ja terveellisista valinnoista tulisikin tehda
helpompia havainnollistamalla selkein esimerkein ja tarjoten konkreettisia keinoja (Juho
Vainion S&atié 2014). Talla tavoin aktivoitaisiin myds niita, jotka eivat toistaiseksi ole moti-

voituneita toimimaan omaa hyvinvointiaan edistavasti.

Digitaalisen terveysviestinndn mahdollisuudet sosiaalisessa mediassa ovat hyvin laajat ja
monipuoliset. Vanhempi viestintakonsultti Riku Luukkonen kehottaa ottamaan haltuun
kohderyhman suosimat viestintdkanavat ja keskittymaan niiden aktiiviseen hallintaan. On
hyva kuitenkin muistaa, etta viesti ei muutu, vaikka valine muuttuu. Viestinnan ydin pysyy-
kin samana kanavasta riippumatta. Digitaaliselle viestinnalle ominaista on kaiken sosiaali-
sen median tavoin vuorovaikutteisuus. Digitaalisessa viestinnassa osallistumisen lisaksi
on tarkeaa sopeutua, kuunnella ja oppia. Kaytdnndssa tama tarkoittaa seuraamista ja
soveltamista tehtyjen havaintojen perusteella. Kyse ei ole enaa siita, osallistuuko sosiaali-
seen mediaan, vaan pikemminkin siita, kuinka hyvin sitd hyddyntaa. (AC-Sanafor 2014,
18.)

Yksinkertaiset ja helposti noudatettavat kaytannonlaheiset ohjeet seka rento, leikkimieli-
nen ja positiivinen viestinta ovat kuluttajien mieleen. Viestinnan tulisi lisaksi olla moti-
voivaa ja kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin tdhtdavaa (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2013, 33). Luotettavalle ja mielenkiintoiselle terveysviestinnalle, joka hyddyntaa taitavasti

eri digitaalisen median valineitd ja kanavia on selkeasti kysyntda (AC-Sanafor 2014, 3-4).

Elamantavat, joissa vaikutetaan ravintoon, liikuntaan, lepoon ja mieleen, huomioivat ihmi-
sen kokonaisuutena, lisdavat kokonaisvaltaista hyvinvointia ja edistavat terveyden kaikkia
osa-alueita (Ekstrom 2014, 43-158.). Kokonaisuuden huomioiminen onkin tarkeaa tervey-
den edistamisessa, koska jo pelkastaan painonhallinnan kannalta ravinnon ja liikkunnan

suhde, stressi, hormonitasapaino ja uni ovat merkittdvassa roolissa (Poliquin 14.4.2015).
Tavat ja tapojen voima ovat elamantapamuutoksessa konkreettisessa asemassa. Ela-

mantapoja muuttaessa onnistumisen kannalta ehdottoman tarkedaa on maltti ja muutosten

pilkkominen mahdollisimman pieniksi ja helposti toteuttaviksi tavoiksi (Jaakkola 2013, 22-
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23; Duhigg 2012, 15-19; Poliquin 14.4.2015). Mydskaan valmentajan valmennustyylia ei
pida aliarvioida. Motivoiva valmennustyyli mahdollistaa oppimisen ja edistaa onnistumis-
essa (Turku 2007, 11-16).

Opinnaytetyd perustui vastaamaan Liikuntakeskus Pajulahden (Mikkola 19.3.2015), kan-
santerveyden edistamisen (Opetus- ja kulttuuriministerid ja sosiaali- ja terveysministerio
2014; Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2013; Suomen mielenterveysseura 2015.) ja ter-
veysviestinnan tarpeisiin (Puska, 17.4.2013; Juho Vainion S&atié 2014; Tonttila,
24.11.2015).

Saadun palautteen perusteella voidaan katsoa tavoitteiden téayttyneen etenkin Liikunta-
keskus Pajulahden tavoitteiden osalta kiitettavasti. Tydnantajan edustajana tassa opin-
naytetyossa toiminut Liikuntakeskus Pajulahden myynti- ja markkinointisinteeri kuvaili tuo-
tetta eli Liikuntavinkkeja erinomaiseksi tyoksi seka sisallollisesti etta visuaalisesti. Pa-
lautteessa (Liite 5.) mainittiin Liikuntavinkkien tulleen kovinkin suureen tarpeeseen ja
pitdneen Liikuntakeskus Pajulahden onnistuneella tavalla uudistuvan markki-
nointiviestinnan kelkassa. Erityisesti arvoihin, asenteisiin ja elamantyyliin perustuvan

markkinoinnin koettiin toteutuneen Liikuntavinkkien myota erinomaisesti.

Ty6nantajan edustajan mukaan Liikuntavinkkien viestinnan nahtiin vaikuttaneen seka
toiminnallisiin ettad tunneperaisiin tarpeisiin. Lahestymistapaa kuvailtiin aidoksi, [ammin-
henkisen valittdmaksi ja mutkattomaksi. Liikuntavinkit koettiin kertovan ylpeasti mutta
royhistelematta Liikuntakeskus Pajulahden ammattitaidosta, samalla kuitenkin korostaen
inhimillisyytta tavassa kohdata asiakkaat. Palautteessa pidettiin tarkeana Liikuntavinkkien
pysymista asiakkaan tasolla, hyvaksyen ja haluten valittaa liikunnan iloa kaiken ikaisille,
kokoisille, kuntoisille, rotuisille ja nakaisille asiakkaille. Liikuntavinkkien kuvituksessa
kaytetyt aidot Pajulahti —tilanteet, joissa on tavallisia ihmisia, nahtiin erityisesti positiivise-
na vaihtelua Kilpailijoiden suosimiin lavastettuihin kuvituskuviin verrattuna. Valittu linja
koettiin madaltavan kynnysta niiden potentiaalisten asiakkaiden kohdalla, joille ajatus

liikuntalomasta nostaa turhaan suorituspaineita.

Myds Liikuntakeskus Pajulahden tyontekijéiden antama palaute (Liite 2.) noudatti hyvin
samaa linjaa tydnantajan edustajan palautteen kanssa. Liikuntavinkkien koettiin nostavan
Liikuntakeskus Pajulahden imagoa vahvasti ja vinkkeja kuvailtiin laadukkaiksi ja visuaalis-
esti tyylikkaiksi, joista tulee hyvalle tuulelle. Palautteista ilmeni Liikuntavinkkien heratta-
neen positiivista kiinnostusta lisaksi muiden urheiluopistojen keskuudessa, joissa oltiin

jopa pohdittu idean kopioimista heidan omille sosiaalisen median kanavilleen.
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Liikuntakeskus Pajulahden yhteistydkumppanina toimiva Redland mainostoimiston edus-
taja taas oli seurannut Liikuntavinkkeja Liikuntakeskus Pajulahden Facebook-sivuilla jo
ennen palautteen pyytamista ja vinkkeihin tutustuttamistakin. Palaute (Liite 3.) Redland
mainostoimiston edustajalta oli kannustavaa ja motivoivaa. Palautteessa huomioitiin Lii-
kuntavinkkien laadukkuus, toimittajan karisma ja sisaltdjen positiivisuus. Liikuntavinkit
nahtiin toimivan hyvin markkinointikeinona ja houkuttelevan kuluttajia Liikuntakeskus Paju-
lahden palveluiden pariin. Palautteessa pidettiin myds hyvana ajatusta jalostaa vinkit seu-

raavalle tasolle, kuten esimerkiksi aiemmin mainittuun blogin muotoon.

Toteutusta ja palautteita peilattaessa tavoitteisiin ja tarpeisiin voidaan myos katsoa Liikun-
tavinkkien tukevan kansanterveyden edistamista ja noudattavan terveysviestinnan kannal-
ta oleellisia linjoja. Suomen Mielenterveysseuran "Liiku mieli hyvaksi” hankkeen projekti-
paallikkd Satu Turhala kuvasikin Liikuntavinkkien tuovan "uutta tervetta” asennetta liikun-
taviestintdan (Turhala 28.4.2015). Terveysviestintdan perehtyneen Viestintatoimisto AC-
Sanafor Oy:n edustajan palaute (Liite 4.) Liikuntavinkeista oli myds hyvin positiivista ja
rakentavaa. Palautteessa Liikuntavinkit arvioitiin erittain hyviksi ja huomiota sai erityisesti
vinkkien innostavuus ja helppous. Lisaksi vinkkien sisaltdjen yksi kantavista teemoista, eli

likunnan yhdistaminen osaksi arkea sai erityisesti kiitosta.

Kehittamisideoita kaiken kaikkiaan ilmeni vain muutamassa palautteessa. Yhdessa pa-
lautteessa ehdotettiin ottamaan Liikuntavinkeissa tulevaisuudessa vielakin monipuoli-
semmin eri kohderyhmat huomioon jolloin Liikuntakeskus Pajulahden profilointi tulisi myds
esille paremmin. Liikuntavinkkeja onkin pyritty tuottamaan mahdollisimman monenlaiset
liikkujat huomioiden, mutta monipuolisuuden lisdaminen olisi varmasti huomion arvoinen

asia tulevaisuudessakin.

Kaikki saatu palaute oli pelkastaan positiivista. Tama johtuu osaltaan varmasti palautteen
keraamistavasta ja kysymyksen asettelusta. Kysymykset olivat johdattelevia, kun kysyttiin
pelkastaan hyotyja eika esimerkiksi hyotyja seka kehittdmisideoita. Toisaalta tydssa yli-
paataan paneuduttiin hyotyihin haittojen sijaan esimerkiksi keskittymalla pelkastaan sosi-
aalisen median mahdollisuuksiin terveyden edistamisen kannalta uhkien sijaan. Kuiten-
kaan saatu palaute ei ole missaan nimessa arvotonta. Palaute oli hyvin samanlaista pa-

lautteen antajasta, asemasta tai edustamastaan tahosta riippumatta.
Liikuntavinkkien vahvuus on ehdottomasti ollut sisaltd verrattuna sosiaalisen median hyo-

dyntamiseen. Liikuntavinkkeja ja markkinointiviestintaa olisikin voitu edistaa ja kehittaa

entisestaan, jos olisi hyddynnetty enemman sosiaalisen median ammattilaisia ja markki-
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nointi- ja viestintdalan ammattilaisia varhaisemmassa vaiheessa. Liikuntavinkkien naky-

vyytta olisi voitu lisata perustamalla esimerkiksi blogi ja Instagram-tili aikaisemmin.

Ty6 on ollut hyodyllinen kuluttajien kannalta ja kehittanyt Liikuntakeskus Pajulahden toi-
mintaa. Ty0 on jo poikinut uusia kehittdmisideoita, t6ita ja tyotehtavia liittyen markkinointiin
ja sosiaaliseen mediaan. Liikuntavinkkien hyotya voisi tutkia lisaa joko kuluttajan tai Lii-

kuntakeskus Pajulahden kannalta.

Kuluttajan kannalta tutkimuksessa voisi keskittyd keradmaan aineistoa Liikuntavinkkien
mahdollisuuksista vaikuttaa lukijan voimavaroihin, terveyteen ja hyvinvointiin. Toisaalta
Liikuntavinkkeja voitaisiin tutkia tarkemmin nakyvyyden, sitoutuneiden seuraajien, uusien
asiakkaiden, myynnin ja ylipdataan Liikuntakeskus Pajulahden markkinoinnin kannalta

viela syvallisemmin.

Kolmas aihe voisi olla selkea kehittamistyo, jonka tavoitteena olisi luoda Liikuntakeskus
Pajulahdelle kattava sosiaalisen median markkinointisuunnitelma tai vastaavasti kehittaa
ja edistaa Liikuntakeskus Pajulahden tyontekijdiden sosiaalisen median kayttotaitoja. Tal-
I6in prosessin alussa Liikuntakeskus Pajulahden Facebook-sivujen toiminnasta vastannut
moniammatillinen tydryhma voitaisiin koota uudelleen ja aktivoida toimimaan yhdessa

toimivana sosiaalisen median markkinointitiimina.
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Liitteet

Liite 1. Palautteen keraaminen Facebookin kautta

Viikon 7/2015 liikuntavinkki: Lilkkuvuus ja lihaskunto
#3, askelkyykyt. Perusliikkeet mahdellisimman
Iaajalla likeradalla jo yksistaan ovat loistava idea,
mutta askelkyykky kunnon pitkalld askeleella
(tavoitellen takareittd pohjetta vasten) pistaa vielakin
paremmaksi. Samalla likkeella venytysta
istumisesta jaykkiin lonkankouklsta lin ja pydreytta
pakaroihin. Mitd muuta muka yhde'ta likkeelta voisi
edes toivea? Ja hei, pakaroiden treenaus ei ole vain
ulkonakgjuttu, vaan entynsen tarkeaa selan
nyvinvoinnin kannalta

Eika tassa vield kaikki: Liikkuntavinkit tayttaa tana
viikonloppuna huimat 2 vuotta!!! Jo kahden vuoden

{an olen joka viikonloppu kiusannut teitd
elaméntapachjeillani.. olisinkin kiinnostunut
tietamaan, onko vinkeista ollut jotain mro tyd? Onko
Jokin vinkeisté kolantanut erityisesti? Mika tai mitka
ovat jaaneet parhalten mieleesi? Ovatko vinkit
motiveineet parempiin tulcksiin, herattaneet
ajatuksia tai jopa saaneet aikaan muutoksia
elamantavoissasi?

Vastaamalla yhteen tai useampaan kysymyksista
olet mukana sykemittarin arvonnassa. Arvon Polarin
sykemittareita yhteensa 5 kappaleta kaikkien
vastanneiden kesken. Vastausaikaa on 1.3 asti.

Sydamellista ystavanpaivan iltaa ja vilkkonloppua
toivottaen, seka vastauksianne malttamattomana
odottaen,

Suvi liikunnanohjauksesta @

FLIIKUN ».\'lh‘Ml

Ps. Arvostan vastauksianne todella paljon. Vaikka et
olisi sykemittaria nyt vaillakaan, vastaathan, jos koet
saaneesi vinkeista edes jotain iloa.

Pirkko Tuominen Takareidet , lonkankoukistajat Teuvo Tuominen Mukavaa etta liikkuvuus ja
pakarat Kiitos vinkeista. lihaskunto ovat tarkeat jutut.

Selkani vuoksikin Kiitén ja kireat lihakset ovat Reisilihakset kinnaa jollei mitaan teen ja teenhan
kummasti vetryneet Q) mina likuntavinkit ovat kovasti tarpeen , innostus
Tykkaa - Vastaa - ¢ 1 - 14. helmikuuta kello heraa liikkumaan ja treenaamaan.

23:11 Tykkaa - Vastaa - ¢ 1 - 14. helmikuuta kello

23:4
g/28yy Henna Kautto On ollut iloa ja virkistysta naista =
X vinkeista! Eritysesti se kuva, jossa roikut puusta . Tero Hagstedt Lonkankoukistajat, takareidet,

jai mieleeni. En muista mihin se liittyi, mutta kiitos vinkeista (%)
kuva kylla jai mieleen. Toivon naiden jatkuvan! Tykkaa - Vastaa - g 1 - 14. helmikuuta kello
Mielellani olen voittamassa Polar-tuotetta, silla 23:42

joku juuri mainitsi, ettd mulla on lahes I -
keskiaikainen sykemittari. Eika se kuvassa ollut ﬁ Helena Paiminen Leikikimielisyys naissi

ole suinkaan vanhin jonka omistan () pitaisiko % liikuntavinkeissa on ollut mukavaa, koska
perustaa Polar-museo? () likunnan iloa saa tuntea myds likunnan aikana

TykKkad - Vastaa - Y 2 - 14. helmikuuta kello eika vgstg lepotauolla. Olen sellainen yksin
03:14 puurtaja, joten tarpeeseen ovat tulleet (1)
' Tykkaa - Vastaa - ¢y 1 - 15. helmikuuta kello 7:40

. Elina Pakkala Os Leinonen Hyvia vinkkeja ja
kunnioitan kylla, ettd 2 vuotta jokapaivainen B Lllkunt'ake.skys' Pajulahti Onnea
paivitys on tehty meidan muiden hyvinvoinnin Hgler!a. L?!.ttaISI.lko ylestl!!a °S°“e,“_‘i?°s'-
takia () niin pistetaan mittari postiin. -Suvi (&)
Tykkaa - Vastaa - ¢ 1 - 14. helmikuuta kello Tykkaa - 3. maglisiuuta kellg 21:45
23:18

9 Nayta lisda vastauksia

L0 Tuija Silvennoinen Mahtava keksintd ja paljon

S8 uusia vinkkeja on saanut ja testattu. Jatka vain | Henna Seppala On ilo lukea naita hyvaa mielta
samaan malliin! Kiitos (=) . ja positiivista energiaa huokuvia paivityksia,kiitos
Tykkaa - Vastaa - ¢ 1 - 14. helmikuuta kello Suvi (&)
23:30 Tykkaa - Vastaa - ¢ 1 - 15. helmikuuta kello 7:42
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Anna-Mari Lahtinen Monta hyvaa vinkkia
saanut ja uudenlaisia lihaskuntoa kasvattavia
likkeita testannut. Kiitos niista ja uusia vinkkeja
odotellen (=)

Tykkaa - Vastaa - ¢y 1 - 15. helmikuuta kello 7:48

Minna Raita Monta hyv&a vinkkia otettu
kayttdon, vaikea sanoa mika olisi paras. Kiitos
naista. Eika se polarikaan kaappiin jaisi (=)
Tykkaa - Vastaa - ¢ 1 - 15. helmikuuta kello 8:06

Elina Piippo Monta hyvaa vinkkia on tullut
matkan varrella. Piddn myos tuosta leppoisasta
asenteesta. Lisaa odotellessa.

Tykkaa - Vastaa - ¢y 1 - 15. helmikuuta kello 8:07

Katja Mannila On ollut hyétya monella tapaa ja
muistutat samalla positiivisesta asenteesta (&%)
syvakyykky,melkein onnistuu jo munkin polvilla
() Suvi on paras Q)

Tykkaa - Vastaa - ¢y 1 - 15. helmikuuta kello 8:11

Merja Sahla Kirjoituksesi siit4, miten lapsille
oma esimerkki ja kannustus likkumaan on
tarkeaa, oli hyva. Ja tietysti monet ohjeet....es
lonkankoukistajat

Tykkaa - Vastaa - ¢ 1 - 15. helmikuuta kello 8:21

Eﬁ Liikuntakeskus Pajulahti Onnea Merja!
Laittaisitko viestilla osoitetietosi, niin
pistetaan mittari postiin. -Suvi ()
Tykkaa - 3. maaliskuuta kello 21:45

Susanna Pehkonen Kaikista vinkeista on ollut
hyotya, kiitos! Eniten mieleen on jaaneet vinkit,
joissa on hyddynnetty ympardivaa luontoa.
Tykkaa - Vastaa - ¢y 1 - 15. helmikuuta kello
10:28

Elina Komulainen Yksinkertaiset, helpot
ohjeet.Jatka inmeessa (=) Kiitos!

Tykkaa - Vastaa - ¢y 1 - 15. helmikuuta kello
10:49

Kristiina Hoffrén tuo liike erittdin tarkea
lonkankoukistajille, jotka itsell&ni aina jumissa.
on ollut hydtya kaikista vinkeista (1)

Tykkaa - Vastaa - g5 1 - 15. helmikuuta kello
11:04

Ari Kanerva i’y
Tykkaa - Vastaa - ¢y 1 - 15. helmikuuta kello
11:53

Emma Pelto Jalkapohjahieronta (=)
Tykkaa - Vastaa - ¢ 1 - 15. helmikuuta kello
14:35

Eeva Martikainen Vaikeaa vaan yhta erityista
nostaa esiin, niin paljon on hyvia vinkkeja tullut
Tykkaa - Vastaa - ¢ 1 - 15. helmikuuta kello
14:45

Jukka Julin Vinkit on muistuttaneet useinkint
juuri seuraavalla viikolla alkavista terveista
eldméntavoista (&)

Tykkaa - Vastaa - ¢y 1 - 15. helmikuuta kello

5
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Mirja Lyytinen Hyvia ja tarpeellisia vinkkeja on
ollut paljon, kiitos niisté ()
Tykkaa - Vastaa - ¢ 1 - 15. helmikuuta kello 8:22

Jaana Ketola Jalkapohjien pallohieronnalla
helpotusta kiristaviin takareisiin.jaanyt

mieleen kun toimii samantien. @

Tykkaa - Vastaa - ¢y 1 - 15. helmikuuta kello 8:26

Jaana Suuronen Kimppaan kaimaa -
jalkapohjahieronta kolahti heti. Samoin monet
niksit paivittain tehtavista pienista liikkeista.
Jatka tata ihmeessa, kiitos &

Tykkaa - Vastaa - ¢ 1 - 15. helmikuuta kello 8:49
- Muokattu

Ritva Keskinen koti jumpa olisi kiva kun van
muistais tehda saanndllisesti
Tykkaa - Vastaa - ¢y 1 - 15. helmikuuta kello 9:36

Marja Nieminen Toivottavasti ndma
jatkuvat...loistavia vinkkeja ja iloisella mielelld ()
Tykkaa - Vastaa - ¢ 1 - 15. helmikuuta kello 9:38

Jani Koskinen Aivan mahtavia vinkkeja! Se
mika on parhaiten jadnyt mieleen on ne
oivallukset etta aivan, voinkin tehdé tassa ennen
saunaa vaikka punnerruksia. Loytaa ne pienet
hetket paivassa jolloin voi tehda treenia.

Tykkaa - Vastaa - ¢y 1 - 15. helmikuuta kello 9:54

Minna Hirvonen Vinkit motivoivat tuloksiin ja
pitavat mielessa, mika on tarkeaa ja miksi.
Tykkaa - Vastaa - ¢ 1 - 15. helmikuuta kello 9:54

Susanna Kaivonen Todella hyvia vinkkeja -
vield kun niilla olisi joku oma kansio tuolla
sivullanne, mista ne helposti [bytaisi. (Vai onko
niilla?)
Tykkaa - Vastaa - 15. helmikuuta kello 16:36
E‘ Liikuntakeskus Pajulahti Hei Susanna!
Kiitos palautteesta. (=) Kaikki vinkit
loytyvat samasta "Liikuntavinkit"
valokuva-albumista.
Tykkaa - ¢ 1 - 15. helmikuuta kello
16:40

Liikuntakeskus Pajulahti Kiitos jo tdhan

: mennessa vastanneille, hymyssa suin olen

vastauksianne lueskellut! Sen verta moni
mainitsi jalkapohjahieronnan pallolla, etta taytyy
mainita sen olevan kollegan ohje (Hyva Ninni!
(2) ). Kaikki vanhat Liikuntavinkit I6ytyvat tosiaan
omasta kansiostaan, jonka kautta niihin on
helppo aina tarvittaessa palata. -Suvi (%)

Tykkaa - Vastaa - ¢ 3 - 15. helmikuuta kello
16:48 - Muokattu

Annika Koivula Hyvia vinkkeja on tullut
jokapaivaiseen hyvinvoitiin, Polar ois kiva
reeniapu(:).

Tykkaa - Vastaa - ¢ 1

17:32

15. helmikuuta kello

Sari Manninen Mainioita vinkkeja, terveellisia ja
toimivia, helppo toteuttaa ja kuvat iloisia seka
selkeitd. Kiitos! Ja Polar olisi mahtava juttu (23)
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Pekka Pylkké@nen tasmatreenit innostavia
Tykkaa - Vastaa - ¢y 1 - 15. helmikuuta kello
18:59

Soile Hietikko Kylla, vinkeista on ollut hybtya ja
ne ovat olleet hyvin tsemppaavia ja motivoivia.
Tykkaa - Vastaa - ¢ 1 - 15. helmikuuta kello
20:57

Laura Sallinen Mielenkiintoisia vinkkeja on ollut.
Oman kehon kuuntelusta muistuttaminen kolahti
omalle kohdalle: Nuku kun nukuttaa, syo kun on
nalka, liku kun voit (23)

Tykkaa - Vastaa - ¢y 1 - 15. helmikuuta kello
23:06

Jenni Hakkarainen Hyvia ovat vinkit olleet,
apua olen niista saanut. ()

Tykkaa - Vastaa - ¢ 1 - 16. helmikuuta kello 8:47

Tiina Lilli Liljeberg Saanndllinen motivointi ja
hymyssa suin tsemppaaminen on tuonut hyvan
mielen ja innostuksen kokeilla kaikenlaisia
vinkkejasi ja etsia itselle sopivaa treenaamistal
Sykemittaristakin olen ruvennut haaveilemaan.
Eli arvontaa ja&n odottelemaan

Tykkaa - Vastaa - ¢y 1 - 19. helmikuuta kello
17:45

Eﬁ Liikuntakeskus Pajulahti Onnea Tiina!
Laittaisitko viestilla osoitetietosi, niin
pistetadn mittari postiin. -Suvi (=)
Tykkaa - ¢ 1 - 3. maaliskuuta kello
21:46

Virve Makela Saanndllinen liikunta ja taalta
tulevat vinkit tukevat toinen toisiaan ja piristavat
omaa treenia. ()

Tykkaa - Vastaa - 2. maaliskuuta kello 7:38

Liikuntakeskus Pajulahti Hei hei hei, joku pieni
juttu meinasi unohtua... (=) Onnekkaat Polarin
sykemittarin voittajat ovat: Helena Palminen,
Merja Sahla, Tiina Lilli Lilieberg, Sirpa Lemmetti
ja Jani Suominen! Onnea voittajille ja paljon
kiitoksia kaikille vastanneille! Toivottavasti
jaksatte seurailla vinkkeja jatkossakin. -Suvi (=)
Tykkaa - Vastaa - ¢ 2 - 3. maaliskuuta kello
21:43 - Muokattu

Liikuntakeskus Pajulahti Merja Sahla: Laheta
osoitetietosi viestilla, niin laitetaan mittari postiin!
-Suvi ()

Tykkaa - Vastaa - 9. maaliskuuta kello 14:21
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Pirjo Portimo mukavia ja helppoja ohjeita!
Tykkaa - Vastaa - ¢y 1 - 22. helmikuuta kello
22:23

Sirpa Lemmetti Olen todella tykannyt
vinkeistasi seka positiivisesta ja kannustavasta
tavastasi esittaa asiat, Kiitos! Erityisesti mieleeni
on jaényt se, etta kaiken liikkunnan ei tarvitse
tapahtua erityisessa liikuntapaikassa, vaan esim.
Kotona tv:n darella, automatkan tauolla,
lenkkipolun varrella, jne. Ja mika vinkeissa on
ollut tarkeinta; likuntaa voi harrastaa niin
monella tavalla ja monella tasolla ja iloisella
otteella.

Tykkaa - Vastaa - ¢ 1 - 23. helmikuuta kello 8:13

E; Liikuntakeskus Pajulahti Onnea Sirpal
Laittaisitko viestilla osoitetietosi, niin
pistetadn mittari postiin. -Suvi (%)
Tykkaa - ¢y 1 - 3. maaliskuuta kello
21:46

 Nayta lisaa vastauksia

Pekka Pylkkanen tullut kokeiltua 0,k
Tykkaa - Vastaa - ¢ 1 - 23. helmikuuta kello 8:58

Jani Suominen Hyvia vinkkeja liikuntaan, jossa
el tarvitse monimutkaisia laitteita vaan
perustekemista. Madaltaa aloittamisen kynnysta
ja poistaa tekosyyt olla aloittamatta, eli "sit kun
on just nyt"!

Tykkaa - Vastaa - ¢ 1 - 1. maaliskuuta kello
21:37 - Munkattu
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Liite 2. Palautteen kysyminen ja vastaukset sahkopostitse henkilokunnalta

Aihe: Terveysviestintaa sosiaalisessa mediassa..

.Jja liikkuntavinkkeja (+ toki muutakin paivittelyd) on tullut harrastettua Liikuntakeskus
Pajulahden Facebook-sivuilla jo jonkin aikaa. Liikuntavinkin olen julkaissut yli kahden vuoden
ajan joka viikonloppu jostakin pdin maailmaa.

Teenkin opinndytetyotani Terveysviestinndsta sosiaalisessa mediassa aiheena
kokonaisvaltainen hyvinvointi ja kaytannossa siis nuo Liikuntavinkit

( https://www.facebook.com/media/set/?
set=a.109418329241373.11136.101339576715915&type=3 ). Olisinkin nyt halukas kuulemaan
henkilokunnan ajatuksia ja fiiliksia vinkeistani. Muutamilta olen saanut henkil6kohtaisesti
palautetta kaytavilla tormatessa tai puhelimitse (kiitos etenkin nainen 1, nainen 2, nainen 3 ja
nainen 4:)).

Kommentoi ja anna palautetta sahkopostitse minulle vaikka ihan vain muutamalla sanalla tai
lauseella 29.3 mennessa. Mitd vain tulee mieleen. Esim. onko vinkeista ollut sinulle jotain
hyotya/iloa tai miten koet niiden mahdolliset vaikutukset suhteessa Pajulahteen, Pajulahden
toimintaan ja markkinointiin.

Ja koska aina on hyva olla joku palkkio, jotta osallistuminen ja sitouttaminen olisi varmempaa:
lupaan palkita jokaisen vastauksen ldhettdneen aiheeseen sopivalla tavalla.. ;)

Aurinkoista ja aktiivista viikonloppua,
Suvi lilkunnanohjauksesta :)

Vastaus 1:

* monipuolisesti ja positiivissavytteisesti erilaisia vinkkeja kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin
* ei ole tuntunut olleen kahta samanlaista vinkkid, vaan aina on tarkasteltu mahd. sa-
maakin asiaa mutta eri nakokulmasta

* uskon liikuntavinkkien olleen hyvaa mainosta Pajulahden toiminnalle ja kiinnostukselle
vaeston hyvinvoinnista

* kuvat ovat piristdneet viikkoja ja tukeneet vinkkien sisalt6a

Vastaus 2:

Liikuntavinkkisi iskevat helppotajuisina ja nokkelina, seka visuaalisesti mietittyind miellyt-
tavina poikkeuksina tajuntaan verrattuna tavanomaisiin facebook paivityksiin. Paivitykset
ovat ajattomia, mutta peilaavat ajan kuvaa iskien usein mediassa olleisiin ajankohtaisiin
aiheisiin liikkumattomuuden haitoista. Mina pidan niista. Ja varsinkin siksi, etta niissa on
usein helppo vinkki, jolla tavan taatelintallaaja saa nostettua perseensa ylos penkista, jos
viitsii. Positiivinen patistus ja kannustus tehoaa ja jos ei tehoa, niin tieto ainakin kasvaa.
Liikuntavinkkisi ovat selkea jatkumo ajatukselle, etta Pajulahden tehtavana on saada ih-

miset likkumaan, ei pelkastaan taalla kurssilla ollessaan, vaan myos taalta lahdettyaan.

Meidan perheessd muutkin seuraavat vinkkejasi. Ala ainakaan lopeta niitd. Ne ovat Pa-

julahden facebooksivujen selkdranka, hermosto ja lihakset. Keep going!
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Vastaus 3:

Mun mielesta ne siun antamat liikkuntavinkit ovat olleet enemman kuin tervetulleita Pa-
julahden Facebook-sivuille. Plussaa saat erityisesti siita, etta vinkkeja on tullut aktiivisesti
ja saannollisesti ihan laidasta laitaan. Varmasti on ollut jokaiselle jotakin, unohtamatta
etenkaan niita, jotka ovat vasta liikuntaharrastuksen tai liikunnallisesti aktiivisemman

elaman alkuvaiheessa.

Itse olen erityisesti tykdnnyt hyvinvointiin ja padkopan/ajatusmaailman toimintaan liittyvista
vinkeista, silla ne tsemppaavat hurjasti eteenpain liikkunnan ja hyvinvoinnin saralla noin
niinkuin henkisella tasolla, mika on kaiken alku ja juuri!

lhanaa etta olet kuvittanut vinkit omin kuvin!

Uskon, ettad ne ovat tuoneet hyvaa ja liikunnallista mieltd facebook-tykkaajillemme ja
levittdneet hyvaa sanaa Pajulahden toiminnasta ja vielapa yhdesta liikunnanohjaaja-
stamme (=sinusta). Eikds se ole ollut Pajulahden alkuperainen Facebook-sivujen tarkoi-
tuskin? Ja tama kaikkihan on tietenkin jonkinlaista Pajulahden markkinointia, vaikka ei

tiettya yksittaista tuotetta tyrkytettaisikaan.

Jatka samaan malliin!

Vastaus 4:
Mun mielesta on tosi kiva, etta edes joku on jaksanut olla niin aktiivinen facen kanssa kuin

sinal

Taytyy tunnustaa, ettd en ole kylla vinkeista ottanut vaaria, vaikka varmaan pitaisi, mutta

kaikki jutut olen lukenut lapi.

Kuvat on olleet AINA tosi hyvia, hyvantuulisia ja hienosti otettuja. Vinkit ja ohjeistukset
hyvia ja selkeita. Helppo jokaisen toteuttaal
Mielestani on tosi tarkeeta, ettd meidan sivulla nakyy oikeesti tdtd omaakin vakea ja sun

vinkeissa se on toteutunut tosi hyvin. J

Toivottavasti jaksat vield jatkaa yhta iloisia paivityksia!

Vastaus 5:

Liikuntavinkin on ollut piristava ja erilainen lahtokohta Pajulahden FB markkinointiin.
Itsekin niita lukeneena on ollut mukava nahda ja kuulla Pajulahden terveysliikunnan uu-

sista tuotteista ja valineista!
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Jotkut vinkit on aika haastavia toteuttaa vaatien hyvaa (jopa erinomaista) kehonhallintaa
ja fysiikkaa... kohderyhmaa olen joskus miettinyt, kenelle vinkit suunnattu?

Kuvat Pajulahdesta ovat olleet upeita ja houkuttelevia. Liikuntavinkeista on tullut kiitosta
myds kollegoiltani ympari Suomea ja onpa eras sanonut kopioivansa ne oman tydpaik-

kansa (toinen urheiluopisto) fb sivuille.. ei ole kyl vield nakynyt;)

Kehityskohteina toivoisin Twitteriin linkittdmistd? Ja muutama sana aiheesta myds eng-
lanniksi? Kohderyhman laajentaminen -> Liikuntavinkkeja myds lapsiperheille, aikuinen-

lapsi, varttuneemmalle vaelle ja erityisryhmille, jolloin talomme profilointi tulisi myds esille?

Toivottavasti jaksat jatkaa sivujen paivittajana!

Talla olemme erottuneet tavanomaisesta markkinoinnista.

Vastaus 6:

Seurasin siun vinkkeja jo ennen kun tulin takaisin Pajulahteen! Suurin osa kuvista on tosi
kauniita ja esteettisia. Ja vinkit on mielenkiintoisia ja piristavia! Mielestani kylla tosi hyvaa
mainosta Pajulahdelle!

Hyva Suvi!

Vastaus 7:
Moi,

Ensinndkin mielestani tama nostaa Pajulahden imagoa vahvasti. Vinkit ovat laadukkaita,
kuvat tyylikkaita ja naista tulee hyvalle tuulelle:) Ei tule sellaista fiilista, etta liikuntaa "tupu-
tetaan" vakisin, vaan kanava toimii terveelld pohjalla. Joskus voisi olla myds videomateri-
aalia terveysvinkin yhteydessa kuvien tueksi esim.ulkotenniskentiltd;)

jossa aiheena: "helpot vinkit terveellisen tenniksen aloittamiseen".

Hyvaa duunia ja tarpeellinen kanava! Tsempit ja mukavaa paasiaisen aikaa!

Vastaus 8:
Moi Suvi!

Minusta on hieno juttu, etta olet tehnyt paivityksia Pajiksen face —sivuille. Ne ovat olleet
piristavid! Paivityksissa on ollut mahtavia kuvia seka mukavan erilaisia ja monipuolisia

vinkkeja hyvinvointiin seka ajattelua herattaneitd mietelauseita. Lisaksi minusta on ollut
kiva, etta kuvissa on vilahdellut myds talomme tyontekijoita. J Valilla on itsellakin kaynyt

mielessa, etta voisipa kokeilla tuota! Mutta omalla kohdallani ne eivat ole viela kaytantdoon
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asti edenneet.
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Liite 3. Palautteen kysyminen ja vastaus mainostoimisto Redlandin edusta-
jalta sahkopostitse.

Kysymys:

Olisin myo6s kysynyt, [0ytyisikd Sinulta mahdollisuutta tai halukkuutta tutustua vinkkeihini

ja kertoa lyhyesti omaa arviotasi ja heranneita ajatuksia Liikuntavinkeista? Ihan vain vaik-
ka muutama juttu ranskalaisin viivoin. Erityisesti Pajulahden ja Pajulahden markkinoinnin

kannalta, mutta myos yleisesti.

Vastaus:

Moikka,

olen seuraillut tuolta Facebookin puolelta sun kuntoilupaivityksia. Ne on tosi hyvia ja
laadukkaita, hyva ettd oot jalostamassa juttuja seuraavalle tasolle. Hienoa! Oot niin ka-
rismaattinen ja jutuissa on kiva positiivinen pohjavire, et noi houkuttelee ihmisia varmasti

teidan palveluiden pariin.
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Liite 4. Palautteen kysyminen ja vastaus Viestintatoimisto AC-Sanafor Oy:n

edustajalta sahkopostitse.

Kysymys:
Lisaksi olisin kysynyt myos, 10ytyisiko teiltd mahdollisuutta tai halukkuutta tutustua vink-

keihini ja kertoa lyhyesti omaa arviotanne ja heranneita ajatuksia Liikuntavinkeista?

Vastaus:

Mukavaa, etta liikkuminen ja urheilu nakyy niin tyo- kuin arkielamassasikin.

Kavin [api myos liikuntavinkkeja, ja mielestani ne olivat erittain hyvia. Tarkeaa on kuitenkin
luoda vinkkeja, joista ihmiset voivat helposti innostua ja ne on helppo toteuttaa. Pidin
myds siitd miten liikunta pyritdan yhdistdmaan osaksi arkea. (Ei tarvitse tehda liian suurta

eforttia ollakseen arkiaktiivinen)

Usein arkiliikkujat ovat eniten niita, jotka kaipaavat ohjeita ja uusia ideoita, jotta innostus ei
laske. (himoliikkujat eivat niinkdan) Yksi haasteellinen porukka on saada mukaan myos

nuoret (teinit).

Kesan tullenhan voisi myds ehdottaa pihaleikkeja, joissa koko perhe/naapurusto on
mukana juoksemassa. (Kymmenen tikkua laudalla, héntsa futis, kuka pelkdd mustekalaa
jne,) Tata ideaa on myds hakenut Vili Nurmi, joka perusti muutama vuosi sitten Pihape-

lipaiva-konseptin https://www.facebook.com/pihapelipaiva
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Liite 5. Tyonantajan edustajan palaute Liikuntavinkeista

Liikuntakeskus Pajulahden Facebook-sivujen Liikuntavinkkien arvo/hyéty Pajulahdelle:
Tuloluokkaan, koulutukseen, ikaan, perhestatukseen yms. perinteisiin muuttujiin perustu-
va segmentointi ei enda yksittaisille kuluttaja-asiakkaille markkinoitaessa, vaan sen on
perustuttava arvoihin, asenteisiin ja elamantyyliin. Liikuntavinkeissa tama toteutuu erino-
maisesti. Seuraajat arvostavat ja jakavat kanssamme toimintaamme leimaavat arvot (jot-
ka on tiivistetty sektoreiden arvolupauksiin).

- liikkumisen ja liikuttamisen ilosta (ilo liikuttaa)

- aidosta, lamminhenkisesta ja yksilOllisestad asiakaspalvelusta tuloluokkaan, sukupuoleen,
ikaan, rotuun, terveydentilaan, liikuntakykyyn yms. katsomatta (asenne ratkaisee)

- ammattitaitoisemmasta henkildkunnasta (askeleen edella)

- paremman fyysisen ja psyykkisen kunnon ja terveyden tavoittelemisesta ja saavuttamis-
esta sekd ohjaajan etta ohjattavan sitoutuneen tydskentelyn tuloksena (tavoitteista totta)
- ymparistdn, luonnon seka kestavan kehityksen periaatteiden huomioimisesta (kaikki

kunnossa)

Liikuntavinkkien viestinnalla vaikutetaan seka toiminnallisiin (terveys, hyva olo, kunto) etta
tunneperaisiin tarpeisiin (kuuluminen “sporttijoukkoon”). Lahestymistapa perustuu aitoon,
lAmminhenkiseen valittdmyyteen ja mutkattomuuteen (kohteliaisuutta kuitenkaan unohta-
matta). Kerromme ylpeasti mutta royhistelemattd ammattitaidostamme, mutta samalla
korostamme inhimillisyyttd tavassamme kohdata asiakkaamme. Olemme asiakkaan tasol-
la, hyvaksymme ja haluamme valittaa liikunnan iloa kaiken ikaisille, kokoisille, kuntoisille,
rotuisille ja nakdisille asiakkaille. Kaytamme kuvituksessa paljon aidoista Pajulahti —
tilanteista otettuja kuvia, joissa on tavallisia ihmisia (t&ssa tietoinen valinta suhteessa
moneen alan Kilpailijaan, jotka kayttavat kuvissaan nuorten, kauniiden, menestyvan
nakdisten ihmisten kuvia). Valitun linja madaltaa kynnysta niiden potentiaalisten asiak-

kaiden kohdalla, joille ajatus liikuntalomasta nostaa turhaan suorituspaineita.

Oma arviosi Liikuntakeskus Pajulahden Facebook-sivujen Liikuntavinkeista ja sisallosta:
Erinomaista tyota seka sisalldllisesti etta visuaalisesti. Tulleet kovinkin suureen
tarpeeseen ja pitaneet Pajulahden onnistuneella tavalla uudistuvan markkinointiviestinnan

kelkassa. Tata pitaa vain lisata, ehkapa rinnalle "ukkovinkit” tms.
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Liite 6. Liikuntavinkit

https://www.facebook.com/media/set/?set=a.109418329241373.11136.101339576715915
&type=1&I=6d060e0fae

; »  Ulkuntakesius Pajulanti

FPewan
Viikon 7 Shountardnkde: Pidd kentay Mo et kur 1a
Snuila 0N yisi kodyy vahemmin olla Sdcus

Asianmukon uk Bcunta 0N mukivas

o Knnostas, m

shhssh loun

Mash

teila Ltrad

hteknicha o W I

DA, asenna suksen poh)

8 |8 NaRtinnolista vikonoppUS 10N aen

Sul W whpaussesta!

”" Liikuntakeskus Pajutahti
N

Noeos

on 8 kuntavinidd: Viadkia laskianen meni 0

Eannanas pukkamakeen suunnala nin AN, uan

lanta vaan nittdd. Menlasku on iistava kuntamucto

koko perheclie. Mauskaa nttal, kunio kohcaa ja sydan

+ reicet & pakarat Kinaa! Malka pulikailuun antaa

Papsahdessa ikunnalista hibiclomaa vieltdnest Lotta

Leevi @ inan Huotannen

o

Happerkasta viko

DPUA 10

Suwi likunnanohjsuksesta (2

M-
O smo Aials tykkad 1Asta

Suvi Auvinen Turhan kevy®ma el Paulahden
pullkamaen nousy ole. Onnaksi pidosved riensi
MUkRan auttamaan
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w Lilkuntakeskus Pajulahti

Posta

; Viikon 9 likuntavinkki: piti olla alun perin jotain aivan
muuta. 2 Kuitenkin viikon alkana asiakkailta tulleet
kysymykset, havainnot ja onnistumisen elimykset
saivat muuttamaan mieleni. Vinkidi on siis uusien lajen
onnakkoluuloton kokedeminen ja liikunnan riemun
Kytaminen, Jos tuntuu, efa kunnon kehitys jurraa
paikoillaan, liikkuminen on sucrittamista, tylsistyt
helposti ta tunnet, etta tasapaino ja koordinaalios:
alkaa olla ruosteessa, on aka monipuokistaa
harjoittelua. Pelkiien hauiskidntdjen ja juoksulenkkien
lishksi koko keho ja mieli kapaa enemmin virideeitd ja
vaihtolua. Enemman hyppelyd, pyrahtelyd, keinumista
kipedya, kierimista |a kyykkimista, Enemman
Ikdoumista kuten elaimet ja lapset

i

\

—
o—
 —
—
—
S——
S—
-—
-
—-—
—-—
—
el

Kouvolan Anjalasta kotoisin oleval reippaal Viesa, Maa,
Helmi ja Hertta Tyyska tulivat ensimm&sth kertaa
Pajulahteen viettimadn lilunnallista hiihtolomaa.
Uikunnalisen perheen mielesta parasta vilkossa ok
nmenomaan enlaisten ja uusen ajen kokedeminen
Normaalistikin lomdlaan paljon liikkuvat Tyyskat, saivat
Iskuntalomasta paljon uusia virikkeita ja elamyksia
Lumikenkailyd, Flexibaria, rentoja rytmejl, pelej,
leikkejd, tukkaa treenid ja rauhalista kehonhucitoa.
Liikuntalomdla sekd michet ettd naiset likkuvat sulassa

e Uikuntakeskus Pajulahti
Powlehi e - A

Poista

Vikon 10 lkuntavinkki: Ole arkiaktiivinen! Ihminen on
luoty likkumaan, ei istumaan, Istuminen vaarantaa
terveytta enemman kuin tiedetdankaan. Istumisen
haitalksuus perustuu sen yleisyyteen ja jatkuvuuteen
seka sen sairauksien vaaraa ksaaviin vaikutuksin, Tee
siis itsellesi ja terveydellesi palvelus ja nosta peppu
penkisti mahdollisimman usein. Tai pikemminkin 10isin
pain: istu mahdolisimman vahan, tee mahdollisimman
paljon asioita seisten, kavele paivan aikana
mahdolisimman paljon ja kayla portaita aina kun
mahdolista. Jos vietat takapuolellasi paivasta 8, 10 tai
12 wntia, ¢i tunninkaan spinning paivittin kieli vyon
alla poljettuna ria. Tal ehka se rittaa hyvan mielen
saamiseksi. (2 Kun arkiaktiivisuutesi on kunnossa, on
varsinaisten likuntasuoritusten lisaaminen arkeen
paljon helpompaa ja vaivattomampaa.

Aktiivista arkea seka vilkonloppua toivottaen,
Suvi liikunnanohjauksesta () X Suwi
Auvinen k

D Merkitse kuva 9 Lisdi sijainti = # Muokkaa

TwikkAA - Knmmenini - .1aa n -~
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", Ulkuntakeskus Pajulahti
RN

| SRR

Vikon 11 hikuntavinkki: Tee edes tama #1,
kyykistyminen, Viime vikon vinkkia mukcailen, helpon
tapa vahvistaa myos reisi ja pakaralihaksa, on
Wrjaimelisess nousta penkista yids mahdollisimman
usein. Muista paad hyva ryhti ja vatsa koko ajan
tydlistettynd. Sadstit polvia, kun like lahtee
lonkkanivelesta ja pelidaen etureisien isdisi kohdstat
kyykyn myds reiden takacsalle ja pakaralihaksille
Mallina kyykyn variaatioissa Pajulahdessa hiercjan
ammattitutkintoa opiskeleva Johanna Johansson.

Aurinkoista vikonloppua ja tiukkoja pakaratreensgh
wivottaen,
Suvi likunnanohjauksesta (=

5 Anna Erkiils ja Plivi Haro tykkadvat 1asta.
>3 jakoa
Suvl Auvinen Kysy rohkeastl, jos jokon
kyykkasmesessd ta alavartalon hanoftamesessa
yhesesh askarmumaa'
Tykkaa

VO, Lilkuntakeskus Pajulahti
) ‘
Powlarni 25

o Polsta
Vakon 12 lskuntavinkki: Aseta itsellesi jokin
kikunnallinen tavorte ja haasta ystavasi mukaan
kohottamaan kuntoa! Tavoitteen on tarkoitus motivoida
ja innostaa, el stressata ja ahdistaa. Tavoite voi olla
esim. "Jaksan nousta kolmanteen kerrokseen
pysahtymétta.”, "Kasivarteni niyttavit hyvilta
hihattomissa paidoissa.” tai "Verenpaineeni on
tavoitetasolla.”, Mika vain, mika motivol juuri SINUA
kikkumaan ja voimaan hyvin

Raita Laaksonen myynnista piti pienen
taukojumppahetken ja naytti mallia, kuinka kuntoa vol
kohentaa milloin ja missa vain. Yieislike on nimensa
mukaisesti hyva liikesarja kunnon kohentamiseen
sellaisenaan tal yhtena kuntopiirin osana. Kenetkohan
Raita haastaa likkumaan? (&

Lilkkumaan innostujia odotellen ja tavoitteellista
vilkkonloppua toivotellen,
Suvi likunnanohjauksesta (& Suv

Auvinen

A~
) Vesa Tyyska, Auli Kayhiko, Mia Kiiski ja 15 muuta
tubvA50AL tacts



P 4 Liikuntakeskus Pajulahti
A

Payich:

Viikon 13 liikuntavinkki: Ota valilla myds rennosti,
nautiskele ja tee sita, mista tykkaat. Aina el tarvitse
miettia "onko tama nyt reisipakaravatsa jumppaa vai
tehotreenid alledlle”. Voi vaan tehda ja fikstella!

Kuitenkin kaikki, mikd ptaa pois sohvalta, on plus

Ensi vikolla taas ruodussa ja seuraava "tee edes
1Aama°". Nyt nautitaan auringosta ja raittiista ulkoilmasta,
ihanaa vikonloppua,

Suvi liikunnanohjauksesta (&

& Mirja Salmi, Johanna Joentausta ja 24 muut;
ykkadvat 1as1a.

w Varpu Hihnala Mista two kuva on? Ei kylla nayta
—~ Tirismaalta.

',' Lilkuntakeskus Pajulahti Pyhdtunturilla sai
As s nauttia tanaan aunngosta

F Varpu Hihnala Vielako kaytie oftamassa alkeet
K Tirismaalla. vai onko se io unohdettu juttu?

AP LIAUIIGAEIAUD Fajuranss

Pamlabei 25

Viikon 14 likuntavinkki: Tee edes tama #2,
etunojapunnerrus. Sen lisaksi, elta nostelaan peppu
ylés penkista ja siirrytaan punnertamaan, pidetaan
myds polvet irti maasta, silla JOKAINEN pystyy
punnertamaan suorin vartaloin ja saa likkeeseen juuri
sopivasti haastetta vartalon kulmaa muuttamalla,
vaikka sitten punnertaisi seina vasten. Suorin
vartaloin tehtyna punnerrukset haastavat ylavartalon
lisdksi keskivartalon, eska reidet ja pakaratkaan paase
huikmaan. Loistava like, josta ei kannata luistaa vain
sen lakia, etta “se on niin rankka ja tuntuu vahan
ikdvala ranteissa”. Arjessa on varmasti monta paljon
rankempaakin (ja monta kertaa kavemmin kestavaa ja
useimmin toistettavaa) asiaa ranteille, kuin
punnerrusasennossa oleminen..

Mallina etunojapunnerruksen variaatiohin toimii Elisa
Inkerdinen vastaanotosta. Niin kevyesti Elsalta
punnerrukset sujuivat, etta muutaman kerran on tainnut
tulla punnerrettua. Ehka jopa vastaanoton tiskia
vasien?

Potkua punnerruksiin tsempaten ja mukavaa
vikonloppua toivottaen,

Suvi likunnanohjauksesta (& Suvi
Auvinen
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) Liikuntakeskus Pajulahti
H .
et A f Poista

Viikon 15 liikuntavinkki: Pida huolta corestasi.
Monipuolisilla harjoitteilla koko keho kuntoon!

Pyykkilautaa tavoitellen ja tehokasta viikonloppua
toivotellen,
Suvi liikunnanohjauksesta (&) - Suwvi
Auvinen ka

Y Kristiina Tjeder, Taru Paasiluoto, Sanna Pyykénen a
145 muuta tykkaavat 1asta,

& 97 jakoa

Kristiina Hotfrén S&s niinku olisko pakko
kokellla? (1)

huhtikuuta 2013 kello 23:21 - Tykkaa - %1
Eeva-Helena Laurinsalo Ihan mahtavat ohjeet,
huomasin just, ettd mun ohjeimaan kuuluu
nolsta vain kymmenesosa, siis nefja (2!

13. huhtikuuta 2013 Tykkaa 43
Hell Marita Korhonen Tasta loytyy muutama
uusi...pakko kokeilla (1)

.\ n

Tykkaa 51
Aino Estamo Onpa hyva : D

E!v m

R, Lilkuntakeskus Pajulaht|
\)

2
Pymlahs 2%

Viikon 16 lkuntavinkki: se mihin keskityt, kasvaa:
parempan suontuksin positivisella ajattelulla.

Ota vastuu omasta onnestasi ja hyvinvoinnistasi. Mieti:
miten puhut itsellesi, mitd ajattelet itsestasi ja miten
kohtelet itseasi. Vahwistatko heikkouttasi ajattelemalla,
ella olet heskko? Tai vastaavasti laiska
epaliikunnalinen tai kdmpeld. Aloittaessasi
elamantapamuutosprosessin, uskotko onnistumiseesi,
vai ajatteletko luovuttavasi kuitenkin jo vilkkon kuluessa?

“...ne otka pyrkivat hallitsemaan omaa mieltaan ja
huomickykyaan, elavat onnellisempaa elamaa, silla he
ovat oppineet madrittimaan tietoisuutensa sisalion ja
siten myds elamansa sisdlidn. Tamén prosessin
hallitsemenen on tarkein tydkalumme oman
elamaniaatumme parantamisessa... Uusien tapojen
luomenen on vaikeaa ja vaalii usein sisua seka
periksiantamattomuutta. Se on kuitenkin mahdollista ja
suurin askel on, etta ryhdymme toimeen (isoin este on
usein, ettd emme aloita tai lopetamme ennen kuin
olemme kunnolla edes aloittaneet).” (hitp.//
posstiivinenp 3

ei-ole-sattumaa/ )
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), Lilkuntakeskus Pajulahti
Y ik Mok

e Poista
Viikon 17 likuntavinkki: Tee edes tdma #3, leuanveto.
Jos el tama like kuulu viela harjoitusohjelmaasi, eika
siihen ydy mitdan okeaa estetta (tekosyita ei
lasketa), lisda se siihen saman tien. Saat samalla
kertaa voimaa ja muotoa seké kasivarsiin etta selkaan,
Ja jos niskasi ovat ikijumissa ja olkapaasi lahes
kasvaneet kiinni korviin, voi leuanvedot olla
pelastuksesi!

Aloita treenaaminen pitamalla jalat maassa ja etsimélla
sopivan korkuinen kaide/tanko/puola tai renkaat. Kun
voimaa ja varmuutta alkaa ioytya, nostetaan
kirjaimellisesti rimaa korkeammalle ja voit sirtyd
tekemaan harjoittelua nousemalla penkin avulla tai
ponnistamalla ylds, ja tulemalla mahdollisimman
hitaast ja hallitusti alas,

Esimerkillisena mallina leuanvetoihin toimi Tarja
Laaksonen, joka juuri valittikin viestilla valiaikatietoa
levanvetojen edistymisesta. Hienoja tuloksia!

Vetavaa viikonloppua, toivottaa ylpea koutsi,
Suvi likunnanohjauksesta (&

Ps. Montako menee? X Suvi Auvinen

m, Lilkuntakeskus Pajulahti
\)

Poulohn 2%

Viikon 18 liikuntavinkki: Treenaa tanaan ja huolla
huomenna. Tekeekd mielesi usein luovutiaa ja sinaa
treeneja tuonnemmas? Keksitkd aina syita, minka takia
juuri tanaan tai nyt ei vol/pysty/kannata/ehd liikkua?
Jos olet paattanyt likkua vain silloin, kun sinulla on
silhen sopiva motvaatio, I0ydat itsesi
todennakdisemmin useammin sohvalta kuin
lenkkipolulta. Kumpi tuokaan paremman olon?

Mitapa, jos vain paattiisit tsempata tandan ja huilata
vasta huomenna? Jos jaksat tanaan olla reipas, voit
antaa itseflesi luvan ottaa huomenna Tiisimmin”. Vaikka
el aina innostaisikaan lahtea lkkumaan, kannattaa
itseaan sopivasti ottaa niskasta kiinni ja potkia
likkeelle. Lenkin jalkeen sohvakin tuntuu
mukavammalta, eika kukaan yleensa harmatele, kun
tulikin lahdettya lskkumaan. Vai kuinka monesti olet
katunut treenin jalkeen?

Treenaamaan tsempaten ja pehmeasti painostaen,
aktiivista viilkonloppua toivottaen,

Suvi likunnanohjauksesta (& Suvi
Auvinen
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Viikon 20 likuntavinkki: vastusta oman kehon painosta
Hyva treeni syntyy ihan vain kayttamalla omaa kehoa
Jos tuntuu, etta energiat el riita koko setin tekemiseen,

valtse kerrallaan vaikka vain 1 likepan

Hyvi keino tehda Bikunnasta tapa, on yhdistid treeni

paivittaisiin rutiinedhin. Mitapd, jos ottaisitiin tavaksi

ottaa hien pintaan joka ilta ennen pesulle menoa? Vartti

riittaa!

ltsekin iltajumpan pariin vield ryhtyen ja aktiivista
vikonioppua toivottaen
Suvi likunnanohjauksesta (2

0 Tuula Kumpuniemi, Reino Laine, Mari Kuutamy a3’

muUta tykkAavat 1asta.
& 14 jakoa
W Nayta viela 2 kommenttia

g Satu Henttonen Okel, haasteellinen

kerrostalossa

Tykkaa

"‘7 Liikuntakeskus Pajulahti Voi korvata vaikka

rrhiannactadls ta nanbilla ancieislla miin
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Vikon 21 liikuntavinkki: iloa ja innostusta uudesta
harrastuksesta. Opettele uutta, iloftse onnistumisista ja
nauti pienista hetkista arjen keskella. Hanki elamyksia
ja hyvad oloa vaikkapa melomalla! Melonnan
peruskursseja Pajlahdessa kesd- ja heindkuussa

hitp//www. paplahti comivapaa-aikatennis/melonta
Aurinkoa ja tyynta saata toivoen,
melontaan tulevana kesana itsekin perehtyen ja iloista

vilkonloppua toivottaen,
Suvi kkunnanohjauksesta (&

Q Merkitse kuva 9 Lissa sijainti  ~# Muokkaa

) 14 henioloa tykkaa tasta.
Sirpa Lemmetti Kesak tullaan kurssille!
t ! 3k 3 - Tykkcaa @51

TS
Rowiakn 22 S nict

Vikon 22 Mkuntavinkki: lahde lavatansseihin! Nauti
Suomen kauniista kesasta ja lampimasta twnnelmasta
tanssimalla. Kunto kohoaa ja kotimaan matkailu
avartaa, kun kiertelee kesan aikana lavaita toiselle. Jos
mielil paasta tanssimaan, mutta edellisesta kerrasta
parketila pyorahdelien on aikaa, kannattaa lavalle
suunnata tanssikurssin kautta. lse aion kiyda
paivittdmassa lavatanssitaidot Saukonkallion Lavalla
(hitp /Awww.iitinpyninto fi'saukonkallion-tanssilava’) ,
sopivasti ennen juhannusta ja lyhyen matkan paassa
kesimokista

Jos kipina tanssimaan syttyi ja lavatansseihin polttelis:
padsta jo tina vilkkonloppuna, i hatia. Vaikka et
kurssille tihdin hitdan ehtisikdan, noudata edes
seuraavia pikku tarppeja:

-Miehet: pukeutukaa siististi, katsokaa muilta maila
askeleisiin, olkaa itsevarmoja ja kiyttakaa partavetta
astelidist

-Naiset: laittakaa jalkaan eniten tanssikenkia edes
etaisesti muistuttavat jalkineet, jattakaa kasilaukku
kotan ja alkaa "jakitako”

Molemmat: tanssiin kutsusta on epakohteliasta
kieltaytyd, saman parin kanssa tanssitaan kaksi
kappaletta perakkamn ja janojuomana kannattaa suosia
vetla.
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%ee edes tma 24, ety

on x 100, Yhdelld, kahdella 1a

hanhan %

@ SO0 VITAn kun Sty

Kavissa malka niyiva Tomi be

Rohkeast mukaan “reenaamaan™

Reipasta vikonioppua,

%’I Liikuntakeskus Pajulahti

Papsisin

Viikon 24 lkuntavinkki: aina voi tehda jotain
Tavoitteena kunnon treeni, mutta kaikki liikkeella olo on
plussaa. Jos el alkaa ole kayttaa tuntia likkumiseen

(akataulutuksessa mittad. ), kayta se mita on. Edes 15

minuuttia. Tai viisi viisaasti kdytettynd. Jos varsinaiseen
kikuntaan el vaan tunnu loytyvan sopivaa saumaa

(tarkista se kalentert!), yriti edes olla aktiivinen, S
ja kavella mahdollisimman paljon, istua

mahdollisimman vahan, treenata lihaksia staattisesti
iIstuessa tai edes istua ryhdiki:

Ana voit ynttaa syoda edes vahan paremmin ja vahan
terveelisemmin. Lihes missa ja milloin vain voit
huoltaa kehoa ja mieltd. Vai onko viiden minuutin
rentoutuminen rauhallisesti hengitellen taysi
mahdotiomuus? Tai mainoskatkon mittainen venyttely
silloin 1allGin, Jos et mitddn muuta, niin mene edes
ajoissa nukkumaan. Anna itsellesi mahdollisuus voida
edes vahan paremmin ja pyri nukkumaan laadukkaat
7,5-8 tuntia yossa

Oman hyvinvoinnin eteen on aina jotain tehtavissa

Edes vahian enemman, vahin paremmin

Nukkumalla pavan teot paremman olon
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e Poista
Viikon 25 lskuntavinkki: juhannuksena jumpataan
jarvessa ja lammitellaan laiturilla valilla vaikka
vatsalhaksia treenaten. Jarvijumppaan soveltuu oikein
hyvin mm. frisbee tai &mpérin kansi, joita molempia
monest mokeiltakin loytyy.

Mallia harjoitukseen antaa juhannuksen
likuntalomalaiset, joilla keskikesan juhlan vietto sujuu
aktiivisissa merkeissa.

Aurinkoista, rentouttavaa ja “likuttavaa” juhannusta ja
viikonloppua toivottaen,

Suvi liikunnanohjauksesta (2 Suvi
Auvinen

Komment @-
¥ Riitta Julkunen, Reino Laine, Jaana Ignatius jailse
muuta tykkaavat 1asta

%, Liikuntakeskus Pajulahti
\ M

Popwlaa 35 Poista
Viikon 26 liikuntavinkki: leikkisasti liikkuen! Nain
kesaisin tulee vietettya aikaa puistoissa ja kenttien
laidoilla. Hyddynna tilaisuus aina vain kun mahdollista
ja liiku kuten lapset: Kiiped, keinu, hypi ja liu. Loistavia
paikkoja harjoitella vetoja, tydntdja, kyykkyja ja
tasapainoa

Poimi viime viikon likuntalomalaisten esimerkeista
vinkkejd omaan kesakuntoiluun!

Puistoon pomppimaan suositellen ja riehakasta
vilkonloppua toivotelien,

Suvi likunnanohjauksesta (2 Suvi
Auvinen

L B
> Mirja Salmi, YH Yksinkin Hoituu, Reino Laine ja 20
muuta tykiaavat tasta,



R, Liikuntakeskus Pajulahti
‘ ) N

Papalakes 202

Viikon 27 liikuntavinkki: tietoisuus = tie tuloksiin. Onko
sinulla ollut sama tavoite jo vuosia, mutta kehitysta ei
vain tapahdu? Kyykkytulos ei parane, leuanvedot el
onnistu ja vatsalihakset jatkaa kuurupiloaan. Ota
tavaksesi kysya itseltasi paivittain "Mita teen tavoitteeni
eteen? Mita konkreettista olen tanaan tehnyt?*. Kovin
pitkaan tuskin on pokkaa vastata itselleenkaan “En
juuri mitddn." (2

Pelkka tavoite, motivaatio tal inspiraatiokaan ei
yksistaan riita; tartu toimeen ja tee toRa tavoitteesi
eteen!

Tsemppia treeneihin ja innostavaa viikonloppua
toivottaen,

Suvi Bkunnanohjauksesta (& Suv
Auvinen

o~
«Y Elina Pakkala Os Leinonen, Tarja Laaksonen, Out
Kymalainen ja 11 muuta tykkaavat tasta.

e Lilkuntakeskus Pajulahti
& 21 g Muokatty - @

M‘“n«ﬂ.
M Kayna Vi Auving f Poista

Vikon 28 likuntavinkki: muista peruskestivyys!
Tuleeko treenattua aina kovaa, mutta kunto ei kasva?
Sorrutko korvaamaan péivan liikkumattomuuden illalla
jumpalla tai kahdella? Nykyihmisen arkiaktiivisuuden ja
t0iden ollessa nin passiivisia, tulisi peruskestavyytta
treenata noin 3-4 kertaa vilkkossa, Pitkakestoinen ja
matalatehoinen lenkki kavellen, pydrdillen, holkaten,
soutaen tai jollakin muulla omaan kunto- ja taitotasoon
sopivalla tavalla kehittaa hengitys- ja
verenkiertoelimistda seka rasva-aineenvaihduntaa;
toimii lisaksi palauttavana harjoitteluna tehokkaiden
harjoitusten valipaivind, Kerran vilkkossa yksi vahan
pidempi (noin 60-120 min.) ja pari kertaa viikossa
hieman lyhyempi (noin 20-40 min.) lenkki nin
rauhallisella teholla, etta pystyy puhumaan
puuskuttamatta.

Nain kesdisin pk-lenkin voi suorittaa helposti oikealla
tehoalueella, kun fillistelee maisemia ilta-auringossa ja
nautiskelee hyvasta seurasta. Tanaan
italenkkimaisemina toimi Vesijarvi auringonlaskun
aikaan. @) Rauhallinen lenkki illalla helpottaa myds
nukahtamista ja parantaa unen laatua.

Rauhallisia ja nautinnollisia lenkkeja, sekd palauttavaa

m :

86
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Rl s : Poista
Viikon 29 Mkuntaviniki: mieti miksi liout? Mita haet
lkunnaia? Nautito likunnasta vain, kun treenin
jilkeen jalat eivit kanna, tal meinaat “pubua norjaa”™?
Eiko lilcunta ole likkuntaa, jos se ei ole radkiia?
Vihaatko kehoasi ja yritdtkd jatcuvasti muutiaa itsedsi?
Onko maottosi lilkunnan suhteen faster & harder™?

Vaikka itsekin keheitan asiakkata yiiadmaan rajojaan ja
kaymaan mukavuusalueensa ulkopuolella, nin rajansa
kakella. Missa vaiheessa 1ehot ja maara korvasi
laadun ja monipuolisuuden? Missd vaiheessa ulkonddn
tavoittelusta tull Mkunnan itseisarvo, elka mukava
sivutuote? Liku sksi, etta kehosi on sen ansainnut, ala
rankaistaksesi itseds!

Jarkea hikuntaan ja rentouttavaa viikonloppua
lovottaen,
Suvi likunnanohjauksesta (& K Suvi

Auvinen «

b oA s @~

) Mrja Salmi, Tanja Palmunen, Soill Kananen jals
MmuLta tykicaival 1asta

& 1 jako

e Uikuntakeskus Pajulahti

e Poista
Viikon 30 Mkuntavinkii: &la keksi tekosyita! “Lsan
kuuma, liian kylmd, sataa vettd, aurinko polttaa,
uimassa kastuu, salila tulee hic; arkena el ehd jJa
lomalla ei vitsi.” Ala huijaa itseasi ja kiyta energiaa
selittelyyn. Joko skt tai sitten et. Syiden
keksmiseenkin kaytetyn ajan voisi tehda vaikka
kyykkyja. &

Sopivan aktevista vilkonloppua toivottaen,
Suvi likunnanohjauksesta (&2 K Suvi
Auvinen

3 - K nend ) n v
) Kaarna Tuominen, Pasi Lokkanen, Rebekka Jyiha ja
41 muuta tykkaavat tasta

& 3 jakoa

. Sinikka Nilnivuori Just niltd kyykkyjd en voi
tehdd muuten kylld lioun kun vain ei olis lan
uuma. Uinnista pidan Ja ymmarrdn kivelyn
terveellisyyden hydtykikuntana ja muusenkin .

jouuta 201 1 Tykkaa
= Llikuntakeskus Pajulahti Hyva Sinikkal (2 ps

e 2 JOS tUOMIA YI0SNOWSU ja Istuutuminen takalsin
alas wwollle onnistuu, onnistuu myds kyykyt: pari
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Viikon 31 likuntavinkki: tee edes tama #5,
vedot+tyonnot+kyykyt #1. Kyykysta paino rinnalle
tekniikalla "lahelta vartaloa lahelle vartaloa®. Kyykysta
yios noustessa paino suorille kasille, el
vauhtipunnerrus, jonka jalkeen paluu kyykkyyn.
Kyykysta etunojaan, punnerrus ja paluu kyykkyyn.
Sama alusta vudestaan. Viiden minuutin alkuverryttely,
10 minuttiia likesarjaa niin monta kertaa kuin
ehtiljaksaa ja viikden minuutin loppuverryttely =
Monipuolinen pikatreeni 20 minuutissa

Valineena voit kayttaa kasipainoja, kahvakuulaa,
levytankoa tai vaikka vikonloppulaukkua, kuten
kuvassa

Reippaita treeneja ja aktiivista viikkonloppua,
Suvi lskunnanohjauksesta (& Suvi
Auvinen

M-
0 Antti-Pekka Auvinen, Elina Pakkala Os Leinonen, Mirfja
Salmi ja 65 muuta tykkadvat 1514

S
&7 1 jako

BRE Pirio Varonen 5

). Uikuntakeskus Pajulahti
AN

Pujalahss 25

Viikon 32 liikuntavinkki: spurteilla piristysta lenkkisn. Jos
peruskestivyytesi on kunnossa (tarkista viikon 28
likuntavinkki), voit tehostaa treenia
intervalliharnoittelulla.

Hyviin akuldmmittelyn jalkeen tee 5-8 noin 30
sekunnin mittaista vetoa “niin kovaa, etta et enaa pysty
puhumaan puuskuttamatta, tal nin kovaa kuin vain
pystytkykenet” ja palautiele vetojen valissa noin 1.5
minuuttia, tai niin kauan kuin tuntuu tarpeeiisselta
Vetojen jalkeen vield hyva loppuverrytiely ja koko treeni
on ohi puolessa tunnissa.

Pirtedd viilkonloppua,
Suvi liikkunnanohjauksesta (2 Suvi

Auvinen

@ Merkitse kuva 9 Lisaa sijainti Muokkaa

M-
& Mirja Salmi, Jani Koskinen, Anna-Kaisa Hokkanen ja
39 muLta tykkadvat tist
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Viikon 33 likunavinkk B vain muul jona vossit

lopun elamais S5, jOtka lekeval hyvad

Tie 1avo

Hoes:

esm. Kayn joka muy lenkila tyhjé

yeenaan poka vilkko ainakin vide

MaRtia harjiotiedun aloftamiseen ja ke

riitse kuva 9 Lisad sijainti  ~ Muokkaa

AXVat 1asta

P" , Liikuntakeskus Pajulahti

Vikon 34 likuntavinkki: opettele suunnistamaan. Lilkuit
sitten vedessa tai maalla, ala luota pelkkaan
puhelimeen tai GPS paikantimeen. Opettele
kayttamaan karttaa ja kompassia, niin
sienestysretkesikiin ei paddy Mapdivale
otsikoshin, 2

Suunnistus on loistava likkuntamuoto ja tekee hyvad
seka keholle etta mielelle. Pois poluilta "mattahille”, niin
tasapainokin saa hyvaa treenia

Nautinnollisia ulkodluhetkia ja -retkia, seka raikasta
vilkkonloppua,
Suvi liikunnanohjauksesta (&

QD Merkitse kuva 9 Lissa sijainti o Muokkaa

OM

ykkadvat tista

%‘ Martti Immonen Todellakin samaa mielta. ltse
O

olen suunnistanut alle kouluikaisesta. Opin
lukemaan maasioa ja karttaa ennen kuin
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Vilkon 35 likuntavinkki: 413 lykkaa asiota

myShaemmdaksi. Aloita myt ja voi pdiva paivana
paremmin. Koskaan ¢ tule thydellsta hetked, ikuista
motivaatiota tal enempaa alkaa

Nyt L& @i koskaan

"Kuvanotiohetia oll kylla taydedinen, edka kuva

kasittel

Kaivannuixaan. Mana eloxuinen aamuaurnnxd

huurieisessa metsissd Saimaan rannalla. @

Tsemppid syksyyn ja posiivista vilkkonloppua

Suvi likunnanohjauksesta

D Markitse kuva 9 Lisaa sijaint # Muokkaa

0 Ants-Pekia Auvinen, Elna Pakkala Os Le en, Mrja
jJa 74 muuta tykkadvat tasta

n Taru Paasiluoto Kitos samoin Suvi -hanaa
syksya sinullekin! (1

B Lilkuntakeskus Pajulahti
RN

Pomtate 5 Poista

Viikon 36 liikuntavinkki: hyppimalla hyvaan kuntoon.

Hyppiminen on todellakin kokonaisvaltaista treenid;
voimaa, likkuvutta, kestavyytta ja kehonhallintaa. On
hyva harjoitella edes turvalinen hypyn alastulo
tasaisella alustalia, sen jaljeen hyppia tasaisella
alustalla eteenpdin tai edestakaisin. Perinteiset naru- ja
ruutuhyppelyt toimivat erittain hyvina harjoituksina

Kun perusasiat on hallussa ja kunto kohdillaan, voi
lahtea harjoittelemaan laskeutumista pienelta
korokkeelta, hypata yios ja askeltaa alas, sekd lopuksi
hyppia ylos ja alas korokkeelta. Turvallisuus ennen
kaikkea!

Emavia treenejd, pehmeitd laskuja ja lennokasta
vilkonloppua,

Suvi kunnanohjauksesta (2
Auvinen

w
[~
<

Q Merkitse kuva © Lisad sijainti  Muokkaa

M-

&) Mirja Salmi, Taru Paasiluoto, Katja Vaisanen ja 37

- e K R A SR A
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Posleds 25

Vilkon 37 Iukuntaviniia: rattavasti vashtelua. Jos haluat
jotain muuta, tee jotain muuta. Jos haluat erilaisia
tuloksia, 1ee jolain erilaista. Se mika toi sinut tahan
prsteeseen, i vie pohonkin Ioisaalle

Jos teet aina saman lenkin samalla tavalia ja teholla, et
voi odottaa saavutts

as otain muuta, Jos olet
saavutianut taman hetkisen kuntos @ ukomuotosi
herkutielemalia ja kkumatiomuudella, et voi olettaa
etta samalla tavalla jatkamalla saavuttaisit jotain
muuta. Jos sis haluat jotan muuta

Vaihlele sitd mith teet. Tee sopivasti muutoksia
tehothin, 10istoihin, likdkeisen ja hikuntalajeibin, Vailtele
“treeniohjeimaasi™ edes vucdenaikopen mukaan. Ald

anna kehosi kkaa tottua samanlaiseen hanomeluun
jos haluat kehittya, Eihan espanjan kielen kurssillakaan
opetella kuukaudesia 1oisean vain samoja muutamia
sanoja, tai panotunnilla soiteta vuodesta toiseen vain
yha samaa kappaletta. Eihan?

S\'\: yn treeneihin vaihlaen ja mukavaa vilkonloppua
toivottaen
Suvi likunnanohjauksesta (2 U

e Lilkuntakeskus Pajulahti

Peintatei 5 Poista
Viikon 38 liikuntavinkki: tee edes tama #6,
vedot+tyonndt+kyykyt #2. "Aidan alituksia®, limboa,
yhden jalan kyykkyja, vetoja ja punnerruksia.

Taukojumpaksi tankojumppaa! Sopivan kaiteen tullessa
vastaan on hyva tehda edes jokin edeltavista liikkeista.
Vasemmalla puolella vahan helpommat ja oikealla
haasteellisemmat

Reipasta vilkonloppua,

Suvi ikunnanohjauksesta (& Suvi
Auvinen &

Q Merkitse kuva @ Lisadsijainti ~ Muokkaa

. @A~

% Mirja Salmi, Taru Paasiluoto, Heli Korhonen ja 32
muuta tykkaavat tasta.
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Vikon 39 likuntavinkki: huola kehoa ja mielta
Paivittain, Saanndlisesti

Nykypaivana stressitasot ovat jatkuvasti nun korkealla,
etta rentoutusharjoituksia tulis: tehda paivittain
yhieensa 30 minuuttia. Tama ei kutenkaan tarkoita,
ella stressi oksi pelkasiadn pahasta. Se voi oikeasti
tehda paljon hyvaikin, valwistaa ja vieda eteenpiin

Asennoituminen on tiss
Vaikia str

kaipaavat silti my

sakin tapauksessa kaiken a jao

$i voikin olla positiivinen juttu, keho ja mieli

s rauhaa ja hiljaisuutta. Kun

rauboitut ja keskityt tied vain "tahin hetkeen®, voit

parantaa mm. vatustuskyky aksamistasi,
unenlaatuasi, miekalaasi, keskittymiskykyasi

tyotehoasi ja jopa vyotaronymparystas

Oli keinosi rentoutua sitten venyttely, meditoint
syvahengitys tal lomakuvien katselu, tee sata
pavitiainen tapa.

ps. TVon katselua ei lasketa

Rentouttavaa vikonloppua, Suvi liikunnanohjauksesta

»Cf , Lilkuntakeskus Pajulahti

X

Pewlehn

Vikon 40 liikuntavinkki: hyvin suunniteltu on
varmemmin tehty!

Suunnittele treenisi ennalta. Varaa liikunnalle aikaa
kalenterista, niin tiedat tarkalleen mita tehda ja milloin
Ald Fita likaa sattuman varaan tai odottele
motivaatiota. Tee Mkkumaan ldhtemisesta
mahdollisimman helppoa ja varaudu myos nishin
hetkiin,d kun laiskottaa ja vasyttad, mutta tiedat, etta
likunta auttaa. Kun vaikka pakkaat Mkuntavarusteet jo
illalla valmiiksi ja otat evasta mukaan toshin, voit lahtea
suoraan tydpaivan paatteeksi ikkumaan ja valiyt
helpommin koti-fadkaappi-sohwa —syndroomalta. Myods
hankkimalla koiran, valtyt tekosyilta jaada sisalle,
vaikka kuinka olisi muka muuta tekemista

Jos haluat saannollisesti tuloks:a, pitaa saannollisest
treenata. Ota haaste vastaan ja tee likkumaan
lahtemisesta helpompaa, kuin kotin jdamisesta! 20
sekunnin S&antd sopii nen liikuntaan, kuin muihinkin
tapothin, joita haluaa muuttaa. ( htig

tahdonvoimankay

Aurinkoisen liikunnallista vikonloppua, Suvi
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A7 Pysyykd virery
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wielh ehid kalosts thrkein akas nukkumeselie!

”, Lilkuntakeskus Pajulahti
A

Viikon 42 Bkuntavinkki: pariippa. Loistava tapa saada
nopeasti lammin ja harodetiua samalla koordinaatiota,
motorkkicaa ja nopeaa reagoimista. Kaikkia taitoja, joita
etenkin nyt lukkaiden tullen tarvitaan. Olkapdd-, kylki-,
peppu-, varvas- ja nappihippa toimevat enttain hyvin
myds ulkodmassa kylméan tullessa; ei tarvitse kauaa
palella..edcl totisena WnONAA! 2

Hippasille ryhtyivat myds syksyn kikuntalomalla
reippadieet Minna ja Arto Nygard

Kylmasta lampimaan ja ketterast iukkaillakin pystyssa
pysyen, tasapainoista viikenloppua,
Suvi likunnanohjauksesta (= Suvi

Auvinen

@ Merkitse kuva 9 Lisaa sijaintl  / Muokkaa

K M-
(".‘ Antti-Peika Auvinen, Knstiina Tieder, Heich Aina-Maria
Askontytir Eercia ja 22 muuta tykkaavat thsta

Suvi Auvinen Kannattaa kokeills myds koko
perheen kanssa. Lapset ottavat varmasti
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n 43 Rountavinkls: keskay clennaiseen. "Keep &

simple!

Mictitk Mkaa, mild sykkeells miloni

mutta vakol

o Miountamairas |
SLOSIUSION T HALAMKD Aina Sotad, mka like "

pakATaan | reisin, mulla et koskaan tee kyykk

Tiedatd kaken rasvahapossta, proleinisymiee:

sia, mutta ot sy0 edes joka paiva madan
W0reta (saatl retluss peotednia joi

). Nsin

isella atenalla

Smppeld viako

oppUA
auksesta

Suwi lekkunnanc

D Merkitse kuva 9 Lisda sijaing # Muokksa

18 40 muuta thkBlvat tasts

”:, Lilkuntakeskus Pajulahti
\)

Painiars 5

Viikon 44 likuntavinkki: vaikuta vireystilaasi vareils ja
valolia! Hae virkistysta ja voimaa suosien vareji niin
vaatteissa kuin lautasellakon; sy pavittain kasviksia
kaikissa sateenkaaren vareissa. Likunta, ulkoilu
kirkasvalolamppu, ravitseva ruoka, lisiravinleet,
kunnon younet, positiviset ajatukset.. Hyodynnd useita
erl keanoja voxda paremmun nain kaamoksenkin alkana

Energiaa arkeen, piristystd pimeyteen ja virikisti
vikonioppua,
Suvi kunnanchjauksesta (2

Auvinen

@ Merkitse kuva 9 Lisaa sijaintl 7 Muokkaa

5 Mirja Salmi, Taru Paasiu
muuta tykkadvat theth,

Paivi Salonen ja 19




»’1. Ulkumakeskus Pajutahti

45 Bhumaviekie. "Rifreend O

spdivistd PenaA kotia puund

Sen Jkeon votkin hryvild misln

poa samalla

Sty vikonio

oW TR tae

© Merkiise huva ¥ Usdl shantl 7 Mo
- 2 Tythidedt Listh

Sevi Auvinen 1. P riet rapakkans kisen
VARSEY |3 paina KASA redd alaspden samalia

in yredt Nostas poived yidspden

keskus Papdant

0N 46 Miountavinkii: ota tavaksi. Tarvitseeko meetsd

O ensin kahwia, haet

Adse

Poatho pd 0 PANILEN, PeSEthd P

mer v o7 Mk valeumas

Whaeted o
Ratint, ottumukset mh. Tapopn

b moth chysdes v siofta Lhssd

3 sahatd. [ mis SetenkAln pakko

ta menemain

2l terveeliset cldmantaval. Minka

Enth sitten bk

! A JOREN A%Ota ¢ K e te 3 XA Ne
olisl omaksi parhasks? Aina ¢l v A, NOSlA
mutta lAhes Mna ol $ @00 | an vain

Soriin LaGa, Ok JORAls REORA fryl VAN On Pyvik lehdd

Ennen kun Ik maan sykyisid LpoMsL. koots

okin ikt helopo | hyvad

pumys

tekevh laga arkees. Viden minustin verryts

o lom. it Jikod

emen

Raus 553, kymmene

ihin me

Kahwin kans

Vikon 47 Mkuntaviniio: Kyykkaa ja vieta enemman

alkaa attialaso

Miloin vimeksi oleskeln lattialla? Padse®d helpost

yn'? Asentoon, joka on seisomisen ja

makaamusen | S yksi ihmisen perusasennoista. Yks

luornolisin 0sa likkumesta ja toimintakykys, Luuleto

otta mexdan luokssa asunee! esi<samme Istuival pi

pitkat? Luuletko, ettd meidn kehomme “kiytidohjee!

eroaisival racikaaksti 10isistaan? Olikohan joku heti

tetta

sormalla henstamassa, jos polvikuima akts 90

Niin Sksust, kuin Bimiskeho onkin suunntelu, hus
arsen kohdalle olisi sattunut sellainen valuvika
K
kuitenion olla niin, eftd suun elcpaino + heikot

Kakki yhdaessa
vet o kesta”

lahes x

otta poNinivelot enve

pstidsl kyyidkyyn menoa. Tataa

reisilihakset + huono likkuvuus (nAma

tal erikseen) abeuttavat sen, ena “pc

Kaikkien & tarvitse kyykath isoila paincilla, mutta
kalkien tarvitsee kyykata, Jorkun “kyykky™ on

Istuutumingn tuollle ksl rolaation

sta kinni pitaen
onkun losen laas syvakyykky tupiatien oman

PEANONSA verran raulaa hartioila
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Ulkuntakeskus Pajulahti

Viikon 49 kkunnallinen lahjavinkki: Likdouvuutta ja
rentoutta ChiBal —palion avulla

Onko niskat kipeat, hartiat jumissa, ryhti huono ja pad
tyOntyrwt eteen? Kaipaato keinoja rentouttaa
alaselkaa ja lisaa liikkuvuutta rintarankaan. ChiBall-
palio mahdollistaa monipuclise! keskivarialo- ja
kehonhuolicharjoitukset, toims hyvand
taukojumppavalineena valkka tyotuoln kanssa |a
mahtuu pieneen tilaan matkalle mukaan. Ennen
nukkumaanmenoca tehtynd rentouttaval hanoilukset
helpottaval nukahtamusta ja parantavat unenlaatua

Nan joulun ala haluamme helpottaa lahjojen
hankinnassa vinkiien muodossa ja arpomalla joka
vilkkko ennen joulua esittelemamme vinkin tykkadjien ja
kommentoijien kesken. Tala vikolla arvomme 2
kappaletta ChiBall —palicja; valkka toinen iselle ja
winen lahjaksi

SAAnndt oval yksinkertaiset: tykkad vinkistd ja kerro
kommenttiosiossa kenelle ja micsi haluaisit ahjan
antaa. Alkaa tykaa ja kommentoida on 8,12
sunnuntahin 20.00 saakka, jollon arvonta suoritetaan
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Liikuntakeskus Pajulahti

Viikon 50 likunnalinen lahjavinkis: Arvosta arjen
askareita ja askeleita! Etenkin ndin joulun alla panat
voivat tiyttyd monen moisesta puhteesta ja puuhasta
ol varsinasele kkunnalie meinaa |adda alkaa. €1
kutenicaan huolta, si
jokainen seisten vietetty sekunti on plussaa. Ja

13 jokainen askel lasketaan ja

anahan voi viukka punneriaa pipareiden leipomsen

vaissa tyotasoa vasten. &

PANVIAIN pitdisi muutenkin vietthd enemman akaa
jalkopen pAAIA, eika peppu penkkiin limatiuna
Arkilikunta on Adrimmaisen 1arkeas kakille ja ollut
viime vuosina vaettavan aliarvostettua. Onneksi
tekniikka on tullut apuun ja evilaiset asked ja
aktivisuusmenarit tsemppaavat likkumaan silloinkin
kun @ olla sadlla tal polita

Nain joulun alla haluamme helpotiaa lahyojen
nnassa vinkkien mucdossa ja arpomalla joka
jen ja

plemdmme vinkin tykkd

0 ennen joulua e
ken. TAIS vikolla arvomme yhdess

kommeniodier
Lahden Launeen Sportia Madin kanssa yhden Polarin
Loop akmevisuusrannekkeen

Ulikuntakeskus Pajulahti

.

likunnalinen lahjaviniki

Hetas 1aman hetisen ku

D

J
3
|

by

./

.
. . o
. o Oh s otleena uuden harrasiuksen aloittamnen
b K JSomex olo ta
.
<! t— paremp s ohjauksesta olla
. is0 apu
.
* -
N&n joukun alla haluamme helpottaa lahjojen

.
. )
. hankinnassa vinkkien muo: 553 Ja arpomalla joka
. vikko ennen joulua esmelemamme vinkin tykiaijen ja
o \ N
kommentogien kesken. TallA vikolla arvomm
:
: Kontaktivaimennuksen Personal Tranenn johdolla
makeskus Pajulat 2. Voi tutustua Pajulaha

veluiin 1AMIA: | pajulahti comAvapaa-

¢

A vinkista ja kerro

SAAnnot ovat yksinkertaise!: tykk

haluaist ahan

P N
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M

Vikon untaviokk

catyONNOIla keskivartalo ja

kasvarmet kuntoon' Vaskka lahes koko Suomessa on

TAILA hetkallh Mekohko™ lumtilarme. Mmorisss pakos sa

padsee kutenkn (uur ja juuri) hibtdmadn Lumetett

Akt voival 108in olla hyvinkin hytryith, eki kakiia

jaksa innostaa roin klomelrin mimasen L

MNirthrinen ky

Allekinjotta

8 yrpdei. (Tai ainakaan

yNAA

WKNEKAN NANOTHeMissen ja shmala vienasiela

MNMOkUNIDA VArSNASa lenkkejh vartien, Elenikin

tasatydnndn harjottaminen on helppoa ja hyodylsth
Iman kurmempa Kikkaluia saa sykdoeen yios ja hyvad

Yoo koko k

Hyvil
vikoniopy
Suwi likunn

A oppavuolta, bukicata latusa ja reipasta

anohjaisesta

© Merkitse kuva 9 UsAl sijaing # Muokkaa

untakeskus Pajulaht

& multa selcd

atasvasti kylma? Ken
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B{, Ulkuntakeskus Pajulanti
\)
Awiahs 1,

Vikon 3 hkuntavinkil: ruthrdt reissussa ja lomaliakin!
Onko ryt jouun ja vuodenvahteen jAkeen koittanut
paluu arkeen, ryhdstiytyminen ta kuukauden
kuniokuur rankaisuna kakesta uhlimisesta? Tulko
lomaka oletiua “vBhan rennommin® ja sydtyd kakkes
vain koska 7 Jiskd Sckumesel bikkumatia, kosks ob

(rrnuka) ahon kaikkea muuta? Malph jos

muULAs!

Y AjANEULApaAS aresta, LAt ja
IOMasta? Jos koaNaisitin Nautia ressusta naiirien
Kanssa, o rutineista huokmatta? Lomalta paluukin
Supsss halpommen, kun @ tanvitsiss pistad kakkea oka
Kerta uusks: ja aloittan kalkkoa taas kerran aksta

Sen sijaan, et kalidd rutinit jdisivat het loman alettua
tal uhlapytind, vosiiin ynittdd vaivistaa nird Kun
kerta kerranikin ptdis ofa alkaa keskityd omaan oloon
N, nan miksi et hyodyntdisi talsuutta?

ja hywrrvoint

Lomalia voi sekl nautta, ettd sy0dd terveelisest
Lomalla voi sekh rentoutua, eltd bikkua sddnndlisesti
Loma voi Olls samaan akaan elihmyksid | anen

PRONGLA as0isa nautimsta

Aurinkosta ja elamyksellsen arkista Wikonloppua,

0N 4 Shurtaviekii pois mukinussalieets 1

ushala herfliytyd. Kokeds soNaass Lulla Ja suttaudy

Irvoumin miskn. — Neuwvo, jOkA S001 MORSen kS

Arissd (4 018 B0 hukin VOGS enemmin oudMTA
)

Hanki elhrmrghsih. M suoria!

Vauhdhasta vehonioppus,

St "sutian” Nhusnanohjauksesta

D Merkitee kuva 9 Usdd siiaintl  / Muckkas

2 Auvins Kosidnen, Kr 2 T

13 musta y v s

m Suvi Auvinen |3 Bha ensimmiiren aako’
yehAd ¢

" Racul Ralle Wagner Sehin kiy Nenost (331
Heva Suw
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P‘ y Lilkunmakeskus Pajulahti
o)

|

kon 5 likuntavinkii: pois mukavuusalueela #2, voit

pekos

Keskelld aamudisth sademetsal, otsalamppu anocana
valonlahteend ja ympanila taysi pimeys.” Kuin sucraan
a jo tuollaisenaan olisi rittavasti

sulateltavaa. Vield kun paattas usata itsedan

ajatuksella “kuinka monta simaparia meita
mahtaakaan tuljottaa”, saa mukavasti perhosia \

san
pohjaan

Liikkeelle Bhadn jdkeen, ¢ endd kuilenkaan ehd
ajanelemaan muuta, kuin seuraavia askeleita. Ne on

my0s pitkaAn ainoal asal, mita edes nakee

Huipulla, nsensa ja pelkonsa voittaneena, & tlarwise
ajatella. Rimaa kun vain on ja tuntee, Ihastelee

kuljettua matiaa ja maisemia

Ala anna pelosi olla esteend harrastaa |a hanidioa
eldmyksia. Pieni jannitys on hyvasti ja sopiva annos
adrenalinia auttaa suoriutumaan edessa clewvist
haastesta. PitAd vain ottaa se ensimmdinen ja
ratkaiseva asked, jonka jAlkeen jatkaa matkaa

‘,’." Lilkuntakeskus Pajulah

Vik

tav 4, joskus
of 1w

Vi S a
' i ke
mernalk na MOMammiks vrkutun yleer ]
mutttivat. On turha JASdA vain vatvomaan ja

@ Merkitse kuva @ M8 sljaintt 7 Muokkaa



" » Likunakeskus Pajulahti

Viikon 7 Iskuntavinkio: muista ystivad herornalla

Taroa ystiville, puolisolle tal valkka tydkaverilie

palauttava ja rentouttava hieronta. Myodynnd palioa ja

omaa kehon panca, niin s34stat sormia ja raniefa

Mika tahansa palo ki

mutta mith suurempi ja
kovempl, sith helpommala itse padset

Sydameiis
Suvl Maunnanchyauksesta

ystavanpanvia ja lempedd vikonloppua

250 ja hyddynnd Pajulahden
oiden pé

Ps. Muista nvy¢

A

@ Markitse kuva @ Lishs sijainti /7 Muokkas
€Y Krissina Thede Paa tausts
J 19 muuta tykkAivat tAsta

" Katja Vaisdnen Ja j0s halenut hemmotels itseasi

hetronnalia ree Latavien hecopaopishabioiden

kisssh 50 onnistuy. Opiskabiciden p
SURoIoalat hrsolomavikodia ma 12417, 0 e,

y Lllkuntakeskus Pajulanti

Viikon 8 lidcuntavinkii: tee edes thma #8
vedol+yonndt+kyykyt x 2. Kyykysta ¢
teknilkala “lahelta vartaloa ldhelle vartaloa®. Kyyk
yiés noustessa paino suoralle kidelle, oli

N0 nnnalie

vauhtipunnerrus. Askelyykistys, jonka jalkeen paluu
Kyykkyyn. Kyykysta eluncjaan, punnermnus, soutu ja
paluu kyykkyyn. Sama alusta uudestaan tosella
kiddedd. Viiden minuutin alkuverrytiely, 10 minuttia
licesarjaa nin monta kertaa kuin ehtiljaksaa ja vilden
minuutin loppuverryttely = Monpuolinen pikatreeni 20
minuubissa

Reipasta kevaan odotusta ja vauhdikasta vilkonloppua,
Suvi lilsunnanohjauksesta

D Merkitse kuva 9 Lis&a sijaint # Muokkaa
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A

Viikon 9 likuntavinkki: Kiukuttasko, hermostuttaako

harmittaako edetiyd pakels

v

Srnmumketsod” 7 Kun saurssvan keer.

LEhae 08 Ja JA1E Kankdice Ankka lenkkipolun

1S54 1okee hmeith kahol

L
©distad migler

umnen ki

Sa onkin

rveytil ja lisdtd v

seuraa 2 o vARAMANA endd harmistukaan

nén helposs

sinelld. positiv

0A |a vauharkasia v

ounnanobjauksesta

@ Merkitso kv O Lishl sijaies

jad TV

P‘ Lilkuntakeskus Pajulanti

Neats

\ farvinkki: Kinolisuudells kunioon!

Videon 10 lekuey

Positavinen ajaneks mydnleinen eAminasenns ja

UAoisuuS, MOk arrea AN A eldmaniaadun

parantamisekss. Postivisesti gattelevila on

KaSkiMAdr Msth DAreMEd 10rveys ja mta

106 0 hauskemgs elama

VAkS! MA JokA PAVEN DRGSR S Srren

um MeNoa koime ASiaR, joista clot K

w Kalent ifaan tai paperit

1. Ko

K 0des kut

A purki uden aan ja

huomaatko muulo

iSESSA

UNen RACUSSA L Anessa yies

sta vikonioppua

Sut Bkunnanohja

@ Merkitse kuva © Lisaa sijainmti 7 Mo

Adv¥ tasta

102



103

Uikuntakeskus Pajulaht

Moalad

Vikon 11 hkuntavinkio

fosmivimmal. K

aka, kivele kauppaan, Wiy

muden askareiden lomassa, syd sddnndilse

oval neu
. Ei shs ma

i» hienoa ja mulbstavaa

Kasv 3, jodta tusion ukaan

a, & mithan o

£l takanappia

hmepdiend. Tyisa el kut

ANee! DANCAAN ennilyksalise A
n & ole Larvinnut tehdh mtadn radikaalejs
ervaAoksin. Hellh, joka oval aina Bkiuneet. Sna oleet
Pryvissa kunnossa, ana olleel normaalipanoisia
rytenddn kuuknilia olisi 1006
EORMMEN FNONAvAAT NINDA, Sen sijaan, ek miattisit

rilla koinola SSE NORRIMMAl IWIKKSEL, MKS Miten

Vikon 12 Mountavinkki: "Pitiiskd? " Jokaingn
padndisadi on askel polulasi — joko madrAnpddthss
kohti tal poispain sitd. Joka kerta, un mietit vaiintojasi
mieti, AUAVAIO Ne SARVUIAMAaAN tavoitieesi. Vievatko
valntasi lahemmis vai kavemmas padmahrdstasi?
Kuljetico tavotetias: koba?

Ja o8 sinun Larvitese edes miettia "p
lodennakOsest lavoliettasi kohll vieva vastaus on

‘prisi”

Bsid”

Ystavani neuvoa itseion noudaitaen ja hyvien valiniojen
vEKONIOPPUA 1ONORAEN

Suvi hikunnanohjauksesta

Ps. Neuvon noudamamisen takia talakin vikolka
tervesset reissun pAARA. Tunnistatko tuntunin?

O Morkitse kuva 9 Lisks sijainti 7 Muokkaa
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keskus Pajulant

il Hybdynnd kevasn

Viakon 13 ekuntavinkid: Lonki
AUNnNkoSet SAM, sulat 4ot ja yESIA ystavien
tapaaminen & kkunta. Ana ¢ 1odelakaan tarvitse

EMed elokuviin, Kaupole tai keksid

e
MUULAKARN @IOISta: PelcRstAAN Kivedyieniis ystivan

Kanssa saa hyvale misiolie ja s

harraste®una kunnon kohentumaan huomaamatia. Ja

fyysista

odstamain se
Veytta, ettd p

mila muula tavala
antamaan

payyhkists ja so
S5t 7!

maaimaa’ samanaika

nal

2alksta ja b

1.

yauk: a

# Muokiaa

® Merkitse kuva 9 Lishd siainti

L 1Pk v Taru F d ra
ta@ 12 kvt tasta

Suvi Auvinen Vol vakica ajela p« mancn
matan leniofildiseen ystivald esim. Lahdesta

Vilkon 14 likuntavinkk: Uskalls innostua! Mista '
tai mkh 148 \ Videsta kymmeneer
1534 13 inny 3 varaa arjests sikas
harrashuksdiesi. K S08) W, & kaipas
motivaatiots ta s astctakaan, Mk enermmnls
on i via B80S Arjesss hedpomer

10d¢ v YOt Oshiksen k 1A
prenstikin hotksth ja 1A 14 USEAMMA ¢
' ! ‘ 9 st elama AV
)

i lirvaa vikonioppua
Suwi ik 1 1a

K gL ] aint 7 N\ 14
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on 15 Iekuntavinkki

bista ikkurmusta ja

88 hasstamesta'

tersh kipeilyd, robk

8 lndcga

oo a. Ramsta iman ja metshssd

AvEs ki

WRkumista. TRE0A, LASADAINOA. Pelon voill

uSa dlamyksd. - Kaikkea orrolista

arvan ark

N v

Ryhma Paulahiclaisia kind lelidkimassa Tarzaneita ja

hakemassa oldmyksid Atreenain Sedkdadupu

Pand puisiossa tanosi sopivast haass
ta by

ka

i

B4 meeltd. Kapedy

niskahartiapamppana

VRkAA, jos mislesthsi Pajulahdenkin kauniista

YOMISIOHIA VOIS NAUIIA YIRIMOB AR soikkadlen!

crloppun 10Ottaen

# Muokkaa

A -
€9 Artti-Peiia A n Aide Qadni The ja

AR TAUA

koskus Pajulamti

','. Litkur

Vikon 16

suorital | A Bodal, enh priis
levara? Teetkd

% SAKN huolmatta, ofta olet

kpad 7 Annatko kehole ja mesle

ratlavast

mahdolisuksa kenoa, mith 5o halias ja mith se

tanrvits

Suunniteimat ovat hyvasta, my

hty s

aviks

Ota hetd

pllesi ja mies, mith okeass tar

Rentouttavan ja levollsta paasidistd, soluk sopivan

o sta vk oppua, intervalitreenin

rauhoittay | oogaan tand aamuna vashtanut Suv

Ibounnas

A han hywia michn

vahtaa bukem cont lempeampan Ixedin

D Merktse buva 9 Lisaa sijaon # Nuokkaa
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Likuntakoskus Pajulahti

19

Vikon

Ikuntavinkid: yios-alas-y s #2. Haas

sebnmakuuita yi0s vain loista kata

aytamana, s

askeudy takaisin selnmak

samalla

A haas

Wese h3en Koko Nou:

n ja la.

iMmassa aivan, kuin poelisit tiymn.

Naluais lAkyTad px

Naa paiies sujuu
NlpOsti ja Kasi pysyy Koko HEXOON Ajan Alvan SUCANA

VOl KOs

TAA SAmaa pidelien kadessasi uomapulion

planta kasipa

0@ 13l vaikkapa kahvakuudaa, Tosta

d VOOI0f

Tur

ol

laista y

ajulanela sit

elival vikoniopun re a ikiset PapFIT-

aiset Henna, Adia, Hois ja Jenws

Sydamelisth

ja reipasta vilkonko

kunnanobjauk

@ Merkitse kuva @ Lissd sifainti  ~ Muokkaa

Uikuntakeskus Pajulami

Videon 20 lekoumt

reinkki; Treenaa itsedsi varen!

Treenaatko, kosks oku muu O

Aoy 1™?

IAA SAN0A Ireenainy

apaless, ystaviles

e

SOPINUL KUMMONARSINOSIA Kaveriponkan ke

ANa onsisiaisesti omaa Myvinvointiasi vanen. Ald muita

maplhytaakses

Mysta tal olakses

paremps inminer

Aurinioisen insp

oppua

Suvt Bkunnanoh

D Merkitse kuva 9 Lisaa sijaim

Kkaa
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ountavinkii: "Back 10 bas

iskaan hmiselle (yh

) Nirpd. Rokkuminen

en kannet men

plan ihaksia, parant

Iy AMVAL LASIA

an) Arpesta
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»‘ »  Uikuntakeskus

on 23 Wourtavinkk

ma + Mkunta #1 My Jos

lomalia haluaa tuf

SHUA UUISEN

din, kaupurke®n ja

mahin, seki ofa aktevinen, on pySeidy oistava

loehlo. Pyordilh phks

kilevast pe

jodin

& Mutois tai sia kuluvainend hyodyr

ber pasisi
sk pysahtyminen mukavan kafrilan (sl kivan

NEkSisen putilin 13 ) vastaan 1ulessa on h

Dpoa

Pytrkinsss nikoo k

Ogin on puokt ja

MAhSOlSUU0e!, SeRA TUtusiuy IOSeNNAkD

furistik

ta autenttsempaan eldmain Nun, ja saa

mukavass ja huomaamad

sith lskuntaa

lomallakin

Terveiset tAlls kertaa Tukholman

SvAmpil, kos

yoessd e 1314 larkedd

jolla (eka 10sin pig

kaan

0o vaa

oi JAdryt siis sen

Lakia Lt

alta, ONA @i olisi sopinut

wemavarehimme

Iskcunnanohyau

Vauhdikasta vikonioppua, S

Lilkuntakesikus Pajulanti

Peiss

Runtavinkki; loma « Bkunta #2, taw

matkal ja virkisty Sikkumala. Loma-akaan tulee
outius pkilin matkom pelchstadn jo 1344

kotmasassa. As

$34 istuminen puudutls

kehoa ja

mieRd joten

Sdyrnd virkistymistauot clessti, sen

Sqaan, ella sartyisl van au A kahwilaan stumaan

ey ikuntastuoko pinstss varmash, losin kan ne

kuuhkasat huotoase

ymien puliat ja muniot. Alska turhaan

tuhlaa akaasi sihen, mitd muut mahtaval ajatela

Jumppatuokio k en automatikan onnist

2 olken

hienoss

At pddssd madaismasemista
nauttien!

Likunnalista vwkonloppua

Suwi llkunnanohjauksesta

D Merkitse kuva V Lisaa sijaint
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Vikon 25 Bauntavinkis: loma + llunta #3

farm. ply. Matalaukkujen, kauppakassien

Kastedukannuen tal vakiapa veskansionsden

Kantaminen: loistavaa hyOtyhiuniaa ja ennomaista

i OWvOimaa, opettaa
(RYHTIA!) ja pstan

troend, joka mm. kehitt
clkapliden o
Keskiv

Farmar

iy reduila k

astia, mutia teho

yRsinker

myds sopivastl puuskutut

Rinta etoen, hartiat

eteenpdin. Napakala ottecla ja reippa

a mékid ko

Kanstent

Hyvad uhannustia ja nautnnolista vikonloppua

hauksesta

9 Merkitse kuva @ Usad sijainti  / Muokkaa

;t y Lilkuntakeskus P anti

oo loma + Msunta #4, bsh) ekl

crmieits. Ledkda on iskuntaa rin lapsile kun

sicuisibekin. Lekin varola opitsan 2 larpeeli

samaila, kun pidethin hauskas Lomalka on

A Alaa Wtad ledcamasith ja lisaA lekiul arkeen

Proth kaboa ja mslth: Siky, ko ja
Loiks Al VRoNpgua ja 1erveset Istanbulsta
sovoltavan Munran intensivurssilta

Suvt Munnanohja

9 Ussd siaintl 7 Muokkaa

s ) ByRkAdvin LAstA

110
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e  Ulkuntakeskus Pajulanti
LY
Pencas

Vikon 27 kuntavinkhd: loma + Rkunts #5
sormindppinyyttd sacepivand. Motonkiaa
ROONCANAATIONA. MYSTWVIAMA Ja AVOLIMEPAA
Onnistumisen olimyhsid ja haushoi hethid. Satosena
pliviendh skl RIDOON 4 VAR Kok Darioen voimin
hanctieleman
"

ol rytmitykset sOpvaan kesibisin

y o) y veomSoXsFEMNS )

Terveiset odelioen Istanbuksta. Eden voenaliin
orilaisia rymlyiesil ja kovasss Rakan porukka
ATMakien LEEUMEnINgsIA

Auriekoista vikonloppua, Suvt unnanohjauksesta

D Merkiise buva  © Usas sijaint 7 Nuokkaa

0 Rikka Aa%o ja 8 muusa tytdddvie tist)

”t, Lilkuntakeskus Pajulahti
\)
Posian

Viikon 28 lountavinkis: loma + biunta #6, rantatroeni
Uimisen ja aunngonoton lomassa voi fyvin tehadd
yhyen, mutta sklan lehokkaamman reenin: kyykikyyn,
selnmakuulie, kyykkyyn, yids, kyykkyyn, etunojaan
(spurnerrus), kyykkyyn ja yi0s. Koko setti ptien loinen
JAlka dmassa. Jos kaipaal kevenneltys versiola
SAAsta, 1o kyykyl, valsarutistiuksst @ punnermukse!
Mokmmal jalal massss

Aurink0ista vkonloppua + torkut adelnen IStandulin
WemdOsta
Suvi Bkunnanohjauksesta Suv

AL wn Lasse Halrér

Q Merkitse kuva 9 Usad siaintl  /# Muokkaa

Joharna

Liikuntakeskus Pajulant

Vilkon 29 Iskuntavinkki: loma « Rkunta #7, e
ornossa. Lakunnasta ja hkkumsesta & kannata
fehdh an vaikeas, eterkddn lomalla. Mene ulos. Naut
virestd, tuoksuists ja 88nistd. Rertioudy ja kohota
hurtoa. Likuy

Kun on kuukauden vietlanyt enemmbn 1 vahemman
DEIONN 8 Asiatin keskeld, sekd ot 088l pAistd
sishOBEA. NAUTH KOBMAAN ONNOSLA ja vihreydesth
taas ihan ed tavalla, @

Nautinnolista vikonloppua,
S Bkunnanohjauksesta Suv

@ Morkitse kuva 9§ Lisdl sijainti 7 Mockkas

M-
A Eava Appi o

) Anti-Peldca Auvingn, ke

Muuta tysaldvin tasta
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be  Liikuntakoskus Pajdahts
A
| ey

Viikon 30 Rkustinvinkii: “wesl vanhin volehata”. NLA
PRl On DArASEA mutstas PRl huola ritthvianh
rostoytyksesth sokd sishsostd, efth ukomesta
Udountas saat varmast nttivast arfcaktnvisuucen
Karnaita. kun spurttadet JASkaapin. aunnkotuoln ja
Jarvenjoenimereniammeniuima-ataan valla Kuntoa
ROPOLAL, un BSlksi 10t pROnid SpUMo vosessh uden
SOMSN LA juodten

Viiertivid vikonioppus vedesth nautien Sow
Maurmanchiaussests =

D Morkitse kuva O Lishd shainti  / Meokkaa

s Aavinen, Mina Sa

s tyWkAVE tsth

Fuidea Aslo ja 21

e Lilkuntakeskus Pajulahti
A
Plaka

Vikon 31 Mountavinkii: Helppo HIT-harjoius (HIT =
high imensity interval training)

Kolmen kikkoen piatreens

Allodamminels 5 minuuttia, Sesta jokaista likena 30
sekunnin ajan nin monta kertaa kuin ehdt, huilaa 15
sokunta ja siiry seuraavan keen parin. Tee 3.4
Kerrosta ja pdhayticle lopuksi vield 5 minuuma.
Yksinkertaista ja iehokasta!

Repasta wikonloppua helteista huokmatta,
Suvi kunnanohjauksesta 5 Suvt

O Merkitse kuva 9 Ussl sijaintl 7 Muokkaa

o -
& Ants-Peiia Auvinen, Edna Pakkala Os Leinonen, Taru
Paasiucto ja 35 muuta tykkAdvae tasta

. Erkell Kucleman ¢
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Lilkuntakesius Pajulami

Nealas

Vikon 32 lkourtavinkki: PoerasHIIT, Lenkin loenassa e

KOKONARN Mokin Korikkeona SUONieNtava

TaSMODA NARSIAa SO

o hity

NOus® portaat 1ippan ja pitin askeln yiis — alas

wilessa kyyskaa jokaisen p

aan kohdada nan alas

puraavala kKiprroksella

e Nipoo askeimaa

Iskona” | nedivedolla yios

150 PO

« das vouit

aila elokuun ihiin sopivasti “rapuna” (Mikuen kisien

Y avulla, pitden takapuoien iima laskien

nkin pepun an kohdala alas

vatsarutistusta v
pituudesta n

SOpHV

D Merkitse ku

9 Lisaa sijaiont

Pf Lilkuntakeskus Pajulahtl

nicka: Tohty! Viakdea hyvin suunniteinu

Avalistan, suunnidedmien @

N FUNSALSEN @3essA hil

Amazniua Kokenutiin “suonttaja”. Jos viko:

kuukaudesta wiseen suunnitelut aar

pnkt Jadvat ) akoista

R, ON aka

fa uutta

N sfaan, ottd jaa ruo

semp
Ada murehtimaan, mith kadk
vaan kr

on tehryyt oman

paliitsevampaa ja kannustavampaa'

MHyval wikonloppua ja e a hotkia Tehty! -Astan

tiytelen

kunnanohjauksesta

9 Merkitse kuva 9 Usas sijaint # Muokkaa
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Llikuntakeskus Pajulanti

Sind itse! Kuka muu muka on

uka muu muka or

vastuussa voinnsias? Kuka muu muka on

vastuussa onnelisuudestasi? £ kukaan muu

n Kokod 1A1A! —Sikg

ushup, koska Smantt on

SORASIA vikon

Suvt Mkunnanohjauksesta

D Merkitse kuva 9 Lissd s

ja 58 1 DA LAStA

n Taru Paas

B, Lilkuntakeskus Pajulahti
AN

Ponlan %

10 Hyva Suv

Vikon 35 kuntavinkid: Pancsta youniin ja ota syyskuu
& uusi vikko vastaan virkeana

Mitipd, jos lattasikin belokoneenteeveen/
pubeimentabletn tmy. 1AnAAN redusti aemmen kKinni ja
ViettAisition vimesset kaksi tuntia ennen nukkumaan
MEN0A tHysin roudutonta akaa?

Leppoisa ulkodu, rauhofttuminen iRateen, kinan tal
takkatulen ddressd ja remtoutumisharjoftus saunan
IAmmOSEA nautien, umppapatjalia venylelen L
sdngyssh hengitykseen keskittyen, helpotiaa
mukahtamsia ja parantaa uneniaatua. Kokede, josko
Kesasth syksyyn sartyminen kunnon ydunen jdlkeen
kus ola
d vikosta, Uuden alky. Kurmon younila

Lniuy helpommalta ja maanantal voisikin o

86 Paras p
on myGs helpomes tasiela kauspdpois vastaan ja
valtiaa katkot Mounnan harrastamisessa sairasiclun
takia

Rentouttavaa vikonkoppua,
Suvi Mcunnanohjauksesta 5 Suv
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#SYYSKUUSEISTEN

a -

Uikuntakeskus Pajulahti

Videon 36 likuntaniniki: 1ty vahemman

enemmin: 1anu haasteeseen #syysk |
Al ishy ja "JAkEA" pakoilasi passitvisesti (kuin peliten

penkissd) Viaihds asentoa koraa ryhtil ja

NOU: mahdolls Aein YLOS. Tee kaikki ne

B8 sesten, Otka sunkin on mahdolista, SEISO, s

0N vain ishas pakollasn, muma LIKU, kun

Y mahdolista

ORISR videonky

anchjauksesta

@ Merkitse kuva O Lisal sijaini 7 Nookkas

M-
&M riading Tiar wa N ja 11

fyWAdvin tasta

E‘ Likuntakeskus Pajulaht

sti prote

a
redlusti viresd ja on heipompaa

Pysyd terveend, energisend |a aktivises

a. Hyvi nx

2
parempi miell ja paras troen

Maukasta ja syksyssen varkasta wikonloppua

Suwvi

nanchyauksests

D Merkitse buva 9 Lisaa sijaintl /7 Muokkaa

Kosknen ja tyWkAdvat thstd
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4 Liikuntakeskus Pajulant

Vidon 38 likur

Syviikyykky —

foutumaan

n 38 o84 hotkessh

§ 180 stressaamanta tubkvasta, Ja
khus! Lapeat likkuaval lnonnostaan ja lnomolises

Ormaa kehoaan hyddyntien ja omia rajraan haastaen

Q@ Morkitse kuva 9 Lisda sljaini 7 NMookkas

TyWhAdvit tasta

kuntakeskus Pajulaht

Nauti matkalla closta, &la vain

teiden ywultaminen

utlu, pildisi osata nauthia r

14 koh 12

A tavomeen

amesta. Lilkunnalta monela on

@ |a tavortt oita kuntody

pa. Mu

iy

nautba

kuntas stakin, ennen Lavorll

|

AMESta

Vime vikola a cbmme kapsita (Ja malina toimi

kummipoikan ). Talla vikola onkin korani Robbien
0r0 toImia esimerkking. En tieds ketdan tai mitdan
8, JOka Olisi enemmMAN INNOISSAAN ressuun

AhcOstA ja matkanteosta, kouin tama i

Matako

ila ja pAdmadrdlia el ole vaia, kunhan

hsoe mukaan. T&stl inn

1a luksi ottaa

oppia hekyse karkki-mulle-het-nyt mie

ellen” maaimassa elaessa

Maltilista matkan

o2 ja nautinnolisia vikonioppua

Suvi likunnanohjauksesta
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?' Liskuntakeskus Pajulahti

Palea

Vikon 40 likuntavinki: vietd paivittdin enemman aikss

oG

s58 kkuen

haita rer

Luonnossa likkuminen on

WAUMESen

A vickistymisen keinoja.”, "Lua

skuminen

vihentsd stre

) luonn

terve a hywnvonba Luonn skkuminen on

eNeMPAl Sanca
ditinyt palcakaan tlaa eplilylie kO kysoessd olsi

helpoimm 1a odistad

rvointia. Mot

ynnadmmeko me tat

elonta mahdo

suutia n

MPAnan saaneen

atkoakaa. .ol seisominen of sulr

aatty

caan p

) &Y Lok

y koumista

hsun

Likuntakeskus F

ulahei

Vikon 49 leb tavinkio: Myva Sils hikkumala' Jos

mitiaa, mikdan el okein

iele. J

wva  § Lisks sijaint # Muokkaa

-
>

TyRhA G tasta

ﬁ Katja Mannila Suv, 008 paras
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e Uikuntakeskus Pajulahti
2]

Sallittu aikajanalla ~
Vikon 42 lkuntavinkio: Kuuntele kehoast - ja 1ok
kuten se pyytad! Nuy, kun nukuttaa. Syd, un on

nalich. Lakou, foun voit, That's &

Simppeld ja stakin nautinolisempaa vikonkoppua,

Suvi likunnanchjauksesta

9 Merkitse kuva @ Lisad sijaintl 7 Muokkaa

5 Ants-Peida A Saara Sburatera, Nina Biom ja

Lo DyshAdval tasna

WVilkon 43 lekuntavinkil: Lakkuvuus ja bhaskunto #1
kyykky. Verytielysth olaan moness montaa en miell ja
koulukunta Kytyy puolesta ja vastaan. Lekkuvuudesta
harvemmin kisleldan, koska kkuvous vakuttaa

pokapdiviiseen eldmadmme, tyd- ja lomintakykyymme

Kosks yksnkerts
par

aaus 0N 1assdkin asinssa vatlia

sl bikkuvuushanomeius onkin perushikes!
Lyceilh Skelasuucells suontetiung. Esmerkiksi
kyykkAAminen helpotiuu kyykkAAmald ja kyykyssd
Okdemala

Virkoad vakoey

MPUS PIMeySasta huolmatta

ui BRUNNANohiaUKsastA

@ Morkitse kuva @ Lishd sijaintl  / Muokkas

) Annn-Pelda A 0

12 tyichidred

Hell Karl Tykkadn Suvi niin palon nis
pavityksstd! Jatka samaan maln.

-~ ani Kosren ja
1 tasta




rc, Lilkuntakeskus Pajulahti
A
Roviotn 2,

on 44 Buntavinidd: fmslenmanrasiouy. Pimed

marraskuy ja valcisa mgll. Mahdotonta(ko)?

On pimadd, saleista ja vasynas. Ei jaksa ollsin
Poosiua mistAln, lekee misl herkkupa, ekl bik,
18 lainkaan, On edelleen pimedd, saleista ja
vasytaa vieldkin enermmbn (jos mahdolista)
Innostuminen, mita se on? Merkutiels on phivittiista ja
salivarusteet lojuvatl homehtuneina eteisen nurkassa
Jouluksreet ahdistaa jo kuiman takana, mutta ptkaan
odoletiu joukdoma, tuo mahdolisuus vihdon vmein
hengahtad (lolkodia ja syoda herkioua - kato kun jouls
ON keTan vuCcessa vaan) ja keriith voimia areen on
stenkin viela kovin kaukana

Kinno!

Kuulostaako tutulta kegureakiolta tal Dppuvuoden

omintamalilta?

Madph, jos 1And vuonna kokedlaisinkin 10iseniaista
tapaa “sehviytyd” pimedsth sjasta? Tehthisin plvimbin
asioita, jotka innostaa, fahduttaa ja joista saa energiaa
Asiofta, joista tulee hyvl miel. Ota osaa haasteeseen |

www.lacebook comievents/48 18§ 20624

N L L ]

Lilkuntakeskus Pajulanht

kurtavinkki: Litkurnas

en slamantapa

Ond. N&n isanpdivan ftana, kun |

pset ovat
ahjoneet isiddn, voisi aatukset
Miki olis

Adntaa

OISNES

ahja, jonkca iSA tal Al voisi antaa

apsileen? Rakkauden, lurvalisen kasvuympansion

kasvatuksen lisdksi

ymalie isallent monen muun as

Minusta
bjaa, e jakapalioljaa, & Nimajsh

&40 voumi jaa. Hanoduksin tal lenilie

o aina ollut

Sta o &

A Pymahdys riii muuttamaan

i lerkkkutsuun

Ontiviksl U Treenaamisesta ja jumppaam

=0

alkol nauttia

nta ok plan mukava harastus

ja tapa. Isan ennen NENoa takKahuoNean

eltival, et

kunnostaan huolehtminen & vaadi palps

unhan

kKunta on sadnndNists a jatkuvaa

119
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neng MhSSIAMMe ja haluamme

" VA, eni

saen Pudiehtia muista

O PuoahGillava ensin Rsesiaan. Kuten

D Merkitse kuva  © Lisdd siint # Muokkaa

b Likuntakeskus Pajulahti

Viikon 47 Bkuntavinkki: Henga! Nin RsestAinsed,

kuin sen pithesi ollakin

| S04 I0ISNAAN On Syytd

muis

A8 150880 15518 einlirkedsts ssa

hengiMamisests

Helpon &

8 rauhoitias mieita ja ravhoitiva, remtoutua

ja huottaa stressd. Ofla lasnd, missA ja miloin vain. -

Syva sisddnhengitys ja unnon uospuhalus
Itse tseddnkn asiasta kuvan mukaisella tavala taas

andkon v una musiutiaen ja nautinmo

sta

Suwt unnanohjauiksesta

D Merkitse kuva 9 Usal sijaintl

0 Mirja Saimi, Jani Kosidean, Taru Paa 10 ja 24
12 TyWAIval 1asta



- ENERGY:
SOME PEGPLE TAKE
SOME PEOPLE GIVE IT.

BE. THE ONE WHO GIVE

S

121

':, Ullkumtakeskus Pajulahti
A

o

Vion 48 Iekuntavinkio: Likkuvuus ja Shaskunto #2
leuarveto (Jatal roliduminen)

Kuten jo alemmin todettin, perusiiidiuiden
suorimamingn mahdollsimman laajalia ja onnolisela
beradala on parasta kdovuusharjoltelua. Samalla
harjoRukselia On Sis SekA valnistava otta venyttinvg
vakutus

Louanveto kehiltad ylavartalon vetinden ihasten
voiman lsaksi Kisien puristusvomaa sekih ryhlia. Jo
POlA 1anQ0SSa roikkoumingn on hyvaksi selin
hyvinvoinnile veeryttien kylien ja seldn pithad linsksia
SakA vEhentaen vallevyn panella

Vetivaa vikonloppua ja marraskuun vameisth plivai

Suvi Nounnanohjauksesta (- Suwi

Auvinen

D Merkitse kuva 9 UsBd sijaing 7 Muckkaa

Liikuntakeskus Pajulahti

Vikon 49 lkumtavink: Lisdd energias arkeen! Mka

20 ja mikA vie energlaa? Misth asio

sla saal energaa

ja mitkh asi uluttaval sitd? Ihm asial, ruoka,

eldmantaval tal apabukset?
Alna alka ajoin on hyvd miettid, voisiko omasta
arjestaan saada pikkasen parempaa. Plkkasen
energisempdd. Kokonaisvaltanen hyva oo iahtee
my0s Sitd, ot fekee mahdolisimman palon valntoja
jotka tuovat energiaa. Nin itselle uan Iahemmasiiokin!

Energistd vikonioppua ja mukavaa itsendisyyspiivad
Suvi Mkunnanchjauksesta $

O Merkitse kuva O Lishd siaintl  # Muokkaa

TyRAIVAL 1Asta
Tarja Gaurilof! Likunnasta saa iyl fyvin
energiaa paivin. Tandan akor hebtokausi #
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?‘ Uiikuntakeskus Pajulahti
{.

Vakon Alkcas likunnalle
sara o on IAkkett ja |8kke

taa. Ku

ennaltachid

Parhadten ourn

tkuvaa. Kukaan e sano

ettd hioury

Vi $a3 SUUNen hydayn

A Sihan aikaar

vAarmast WU JOf 1OINGr

Kyykiyja W1aa, DanOINas 1aSaD A

LAMAN repeas

Ulkuntakeskus Pajulahti

Vikon 51 lskuntavinkio: kohtuus |a kultainen keskitie
Monalle 0N [0 VArMAass Lmu Nyt nin ankohtanen
SANONEA SIA, Gl1A & niln vARA, MIlA leed joulun ja wuden
vuoden vallla, kunhan vaia! sitd, mitd teet uuden
vuoden |a joulun valia. EX ol ole nin justinsa, miten
sen yhden vikon sydt ja Siloyt, kunhan mesna 51

vakkona elamantavat ovat Jarkevat

Tonen juttu on sitten 50, Kannaltaako vain porsalla ja
lorvia, vai sy0da jarkevasti ja nauttia herussta, sekh
vahan ukodla KOhoiyn ja renfoutumsen lomassa
Arkeen (ja ruotuun) paluukaan ef taléin clisl juhlan
Jalaen nin vailkeaa (ja ankeaa)

Kakioua el vou sekd sy&dl ettd sadstad mutia setd vol
SyOda vain osan. TAIA teknikalla pystyl hyvin

NALMIMAAN Mmyds pikk WS1a ja parhaiden

tyOkavereiden seurasta, vakka aamadla odotbkin

alkanen ajomatka pohjoista koht

Rauhaisaa joulun aikaa ja nautinnollista vikorloppua

Suvi likunnanohjauksesta I
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B Liikuntakeskus Pajutant
E

Pmloh

ourtariniil: Pikkasen paremmin ja plenin

aka iehda

Vikon 52

mutoksn. Plan vashtuu taas voosi

a. Uudesta

upauksia paremmasta u sia vuod

Myy todennids

vuodesta, jo

vithemmdn, ei olienkaan, el

Ajariksessa el sinansa

LALA ta muita vastaavia Kie
cle mithan vikaa ja parempaa oloa on hyvi tavotedla

voden paucset

aan talkk tavala

MUUlos entiseen on kan mulistava ja raciaali

whisd jotain

saaca yutettua kakka

s ISAR Kasvisa
B askolota pavasn, isks
JokseMpia ¢

NMAN UNLA jNe

4 vikoa k

PArAnioenaRn AAMUDalARS, @ Kiksi juur

SAAMAIA kasviksia. Seuram

Ko skitty s Lais K

Liikuntakeskus Pajulaiti

Vikon 1 likuntavinkii: Vans paviassd hyvinvointin
OhAUSeStA

an, suuret joet

Vam

Varthi plivasti on NoIn peosenl wx

on aila vahan, Mutta kuten s
a markka on midconan aliou

Syntyvit plenistd purcist
Eki se koko, vaan miten sitd iyt

Miten sind voisit kinttdd vartin pvassd vodaksesi

saavuliag, jos kinyttdisit vartin

parermmin? Mith voisit s
joka pdiva johonkin hyvadn? Missa olst puolen vuoden

1ai vuoden padsti, jos akoitaisit myt? Vartila plivassa

Vauhcihasta, Wounnaista ja elamyksellsess uutta

1A Uynnd B03 @ InoSiusta, SOKE VOIMAaannuitivaa

rloppua.
oman taman paivdisen varttinsa remoutumiseen
kiyttava

Suwt ounnanchjauksest,

D Merkitse kuva O Lisdd sijaetl 7 Muokkasa
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m, Uiiuntakesius Pajulahti
A

Vitkon 2 Iskcuntavinid: Mok hyvaks ja vatsa fomivaks
Monelie on varmass tutiua tunteiden valkutukset
vatsan loemintaan, mutta harvempi on Seloinen valsan
18 suoksion kunnon vakutuksista keskushermosioon, ja
StA kautta mislen ongelmin ja tunteisin. Suoksios &
turhaan kutsutakaan 106kl svorks

Kun on kyse lapsista ja eliimisth, on noemaaia
KENNEtAS huomiola vatsan 10mintaan tai
Wwmimatiomuuteen. Kun kAl tulee lsad, jotan
muuttuy, Nuonausiksta piticilie allolsuusteen
pidetidnkin normaakna vessa-as
Normaalina pidetadn son siiaan sith, ol jatkuvast
vatsa of o 1 se 1oimd Blan usein, turvoltaa, limaa
kertyy tal Sopputuotioen” virl, haju tal koostumus on
epdmadrdinen. Suclistomme kunio kertoo kuftenkin
lerveydestimme ja hyvinvornistamme yRattivan
palon. &

0ista vakenemista

Terves! ldmantavat ja etenkin llourts (@ monipudlinen
mahdolisimman AsInelomaldn, ano ja ravinnerikas
O 00SMMAVAl MOMMEION ANOIOMMe Fryvirvoiia
ok mielan tarvoytth & SU0EsIon kuntoa. Molempia
ASOIA, joista pitAisi puhua MvOIMmemmin ja joihin Slisi

»ﬂ , Likuntakeskus Pajulahti

N

Vikon 3 lskuntavinki: Kyldilyyn @ sabviheton™ maha

apsita. Terve A ja maukkaita herk

A3, alloa

AsnHok vaihioa nlaania

a, wipdont ajatu

bkuntaa, hersyval naurua ja hiltortd hulluticiua

Voisiko ilarvietio endd paremmaksi muutiua? £

anakaan pulialia, pondtykseld tal punavendiscaan)

Kun ndkee vithan enemman vaivaa ja tekee herkut Rse

un

{muc

Gl Pryvin ja voica hyvir

Iman kompromissesa. Eka ilanvie®o

ain o

Kapoydan §

VO Vaas muunion 10

ESmmin ja hotkessa olden. Nin kuin

Horkulisen NBIONIA vIkoioppua

Suvi ikunnanohjauksesta

Q Morkitse kuva 9 Lishs sijaint 7 Muckkas



R4 Lilkuntakeskus Pajulaht|
f.[‘eht;y‘x B
Paelidn

Viikon 4 likuntavinkki: Halua - opetiele - yritd - onnistu!
Sdla, miten asennoidut tehtavain tai tavoltieeseen, on
valtava meriktys tuloksen kannalta. Jo pelkkasiaan
tahMomalla, olet kaks askelmaa l[Abempdnd huppua. Ja

onnistumista

Paattivaisth vilkonloppua positavista energiaa ladaten

Suvi Mikunnanohjauksesta (&

oM . "
tykkiddvat thsta

En osaa!

- e

Love yoar\Se/f
and
dont throew
pear/s Co 7’35 ;
Yoa are one
perfect, Shiny and
zln/?ae pear!.
W Others can eidher

agree and apprec /cic‘e
o '_,/'
d/5a3ree P

7=
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Mo

Viikon 8 leku

avinkkl: Pikkasen tukempd askelnousu

Sen s

einousy

haskuni

n vilkolla, jo

Ole A visdd tehn

@ Merk

se kuva 9 Lisaa sijainti

ig' LIKUMAKEeSKUS Pajula

9 hkuntavin

kun on

a huom

34 maanant.

kesdomaa, parempaa alkaa ta el

rhaan hakalie ja old sMen. kun -elamaa

kun oOler sel ovat vahan

vanhempia
On paremmat

MNSLAAN (A4

0L, O ONNGKSI & D

vaikka migli tehnySin), kos!

at ndhneet snut um

kun

Smmi ja ndytan hyvat

koskaan tulutkaan

LRES]

$y0 ravvitseva 2

Meaa vikor

N KeSastd haicaiun (mutta o haavedua) lopet

sen kakesta harma
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on 10 lekuntaviniia: Hallussa! Lihas

bikehalintaa vahintaan kahdest vik a. Tote

haskunnosta onkon k

yuhetta, mut

on Tasapa taitoa, b

variaion halintaa, Mk

ishuga, Mikkuvuuma, koordinaatk

monpuctinen ikehalrmtahanotiel

M2 likuntamuoton omaan vikko-chjelmaasi sisdityy

18l vOisi SisMtyR, jOissa voist hanoittas Skehalintassi?

Keero oma

O S0en Raroitigloun

Lakumavaa wike

pua,

Suvi Mkunnanohjauksesta

© Merkitse kuva 9 LishS sijainti  # Muok

5" » Lilkuntakeskus Pajulahti

Nl

Vikon 11 likuntavirkk kuvuus ja haskury

maastanosio bedossa ohje "84 n

On varmas

a4, no

la Kiylanndssa o

Uttaminen onkin haa

aan ole hanosedut

Oveacppinen n

1otekniika vaals ja sa la wehettdd

haskunioa sekd lkkkouvuutta Noukit sitten maasta

ielua, lehtid, sylsta pudonneen kauk

satakio

sadtimen tal

en tanko ja levypancsetin, tubsi ke

Kesiovanalon a paineistetiuna, selirana

S8 |3 recet seki pakaratl vanvast

yRystad askelkyyk A, SLONN JRIoIN

tyOntaen tai yhaslla jalalia miten var

pon VoS selkAl pyleists

Kyykyn S8 masstancsio on leke, poka kakioan tulisi

Paita 8 jota kaikkie

ks dehdA, my

ks

a erfaisgin no:

othin tanos wikonfopun



VERTAA LISTOJA.

TEE TARVITTAVAT
MUUTOKSET.

Liiku aina kun
mahdollista.

Nouse ylos
mahdollisimman
usein.

Seiso, kun
liikkuminen ei
ole mahdollista.

Istu, kun
liilkkuminen ja
seisominen ei

ole mahdollista.
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Vikon 12 untavinkil: kalsaus hyvinvontin
Porjanana 20 3 vietetin kansainvilsth Onnellisuuden
paivad. Onnalisuatoon ja yvinvointin pitiisi kuitenkin
panostaa myds kalkikina muina 354 pdivind vuodessa.
Nyt onkin fryva betii tehdd peend tarkastus omaan
Arkpen i hyvinvoinsa tukevin Laposhing Loytyyed
tarvetia mudtoksile?

Huomicithan, etth kokonaisvataiseen hyvirvontin
kuuiuy Mmyds malesta huolahtiminen, Yiss ysttiingn
tekjd on oma asenncituminen. Mien asioista ajaticloe.
Se un on anca asia, johon lopulta vosmme sata
prosentisest vaikuttas, Emme mitinkkdn muuhun
Oniin Pryvi Oaa tavaks heng il muutaman keran
plivissd ofkein syvadn sisddn ja puhaltaa kunnolla
ulos. Todeta fselieen Walkki on hywvin. Nyt on hyva
hatis.*, @

Onnelista a hyvirvolvaa vikonioppua, Suv
ournanohjauksesta

Ps. Tukea Hyvia heti -haroitukcsin voi hakea myds
musiion kautta, uten valda seuraavaa kappaletta

k Ulikuntakeskus Pajulahti

Pt 22 -

Vikon 13 untavinkia: arke- ja fypdtyhikunnan kehd
Lidou, S4i50, B0y, NOUSH, Ik, S4i50 o, Monesti
muistttelen asiakkaile. etth helpoin tapa lahted
ool on lamed Mdeele kinamelisesti. Aloitaa
kurtiofy S84, o214 NOSias pepun MARCORSIMMan Uten
yids ja tavoiticioe Slannema, jolion istuu

an vidn, A on samala
ehich hefpon oftd haastavin sekd haivin ja hydayfhsin
RusORUMOLD

Rentouttavaa vikonloppua ja aktivista aea,
Suwi Monnanchjauksesta 2

Py Erkl j0 ens vileonioppuna vinke plevittyvison
blogin kautta. . Sua Auviren

D Merkitee kuva 9 Lisdh sijaintl /7 Meokkas

O Anm-Peika Auvinen, Mirja Saim, Meh Ana-Maria

D e T R )

l’, Liikuntakeskus Pajulahti
)

T

Vikon 14 Mountavinkks: syd ruokaa. Ol tavoitieena
sitien kehonkoostumuksen muulos rasvola
wvahentdmalis jatal Bhasta lis&3malls ta voman
kestivyyden ja energsyyden kehttdminen, nan
vastaus Kysymykseen “mith sy0dd” on: ruokaa ihan
tavalista ruokaa mahdollisimman “puhlaista” raaka-
aineista. Ei ninkAdn tuotieta, valmisteta
puciivalmisiena ta eineksid, vaan monipuoista,
ravisevas ja maukasta ruokaa

Ruoasta jatketasn vield ensi vikolia m&drin
paneutuen. Ja ehkl 0 plan selth blogin kautta

Nautrnolista pAhsidisth ja rentouttavas wikonloppua,

Suvi likunnanohjsuksests Suwi

Q Merkitse kuva 9 Usshsijain® 7 Muckkss

-Pekia Auvinen, Henma Kaumo, Mira Saim ja §

s hykkAdval LAstA
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N OMmaa

mitaring: kdmmenen

VErran profedr

kasvksa, peukalon verran rasvaa ja

kouralinen halibwdraatesa lisdd (M

o kayn

ta. Nen aamulia

urikaa vame

2 9 Ushhsijs 7 Nookkan

Q Maerkitse

Lilkuntakeskus Pajulahti

Al oska haluat voida hywir

AVOOSSAsI

yeal uteen

VOIsi vinkiien nime aTeme
sAN0S vastaavaksi Mk ol Al
vrkelle 1 alhe khsitie
rvolaan

hyvinvontia? Kak
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Posiarn 2,

n 17 lekunt
Esaksi, otna saunan lammossa voi venyleld ja harjoin

\
V

Wi hyvinvointia saunasta. Sen

Opa yOogaa tai platesta, On o yksi parhaimmista ja

DelpOIMMISLa Lavoista

A4 s¥essid. Saunan Lampd

fAUNCITIAR ahOA A taras samalla myds
mahdolisuuden mislele renioutul. Saunsssa onkin
helppo keskitymyd elamaan hetkessd ja kiytamadn en
ssleja. Saunassa on hyvd Blssuus onss skas nsele
omille satuksille, kireetdmbale lisndolole ja van

omaan ¢

on keskittymisele. Kaielle sile, misth myds
mindfuiness-hanomelussa on kyse

Rentouttavaa vikonloppua,

tscion veld saunan Wmpduhin sirtyva
Suvi Mkunnanohjauksesta &

@ Merkitse kuva @ Lishd siainti  # Muokkaa

Valire Sini Kedlonimer

Ja 17 musta tydcadvat 1asta

?' Ulkuntakeskus Pajulaht

Vikon 18 Bkuntavinkhs: ESAR voimavarois arkeen

orvdld eldmanmvvodla A ravisevaa

nokaa

& FANLAVASY MO ja mi

SARNNGTSASY |3 JATLVASS AN LN ALAA

Bukammankin pikan tulen pit

AARN DARN KASASEA &

Kopan kunnossa

Voimaannuttavas vikonloppua

Suwvi "omakohtaista kokemusta tASIAKIN vinkista

Ps. Prioe
SANOMING ar
AVOINeN pIny
D Merkase kuva @ Lisha shaint 7 Muokkaa
[ Ptk y K A
ja Tybdcadvat 1

131



