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Työn tavoitteena oli selvittää eri työkokemusta omaavien liikunnanohjaajien työajan käyttöä 
sekä siihen liittyviä haasteita. Työn tarkoituksena oli myös selvittää työnantajien kokemukset 
liikunnanohjaajien työjärjestyksien suunnittelusta sekä siihen liittyvistä puutteista ja haasteis-
ta. Yksittäisen organisaation ongelmiin keskittymisen sijaan, pyrkimyksenä on tuoda esiin 
alalla yleisesti ilmeneviä ongelmia sekä löytää niihin ratkaisuja hyvinvoinnin näkökulmasta.  
 
Tutkimukseen osallistui pääkaupunkiseudulla toimivia eri työkokemuksen ja koulutustaustan 
omaavia tuntiryhmäliikunnanohjaajia ja kokopäiväisiä ryhmäliikunnanohjaajia sekä työnanta-
jia eri organisaatioista. Tutkimukseen vastasi yhteensä 18 ryhmäliikunnanohjaajaa sekä kol-
me työnantajaa. Tutkimus tehtiin haastattelemalla suullisesti sekä käyttäen sähköistä kysely-
lomaketta. Ensimmäiset haastattelut tehtiin syksyllä 2014 ja sähköiset kyselyt toteutettiin 
tammi-helmikuun 2015 aikana.  
 
Ryhmäliikunnanohjaajat kokivat arjen haasteena ajan riittämättömyyden työtehtävien hoita-
miseen työaikana, varsinkin ohjattavien tuntien suunnitteluaika koettiin puutteellisena sekä 
siirtymiset paikasta toiseen koettiin haastavina. Tutkimukseen vastanneilla työnantajilla ei 
vastausten perusteella ilmennyt suuria haasteita liikunnanohjaajien työnsuunnitteluun liittyen. 
Työnantajat kokivat omaavansa riittävän ammattitaidon liikunnanohjaajien työjärjestyksien 
suunnitteluun. Tutkimustulokset jäivät tuloksiltaan ristiriitaisiksi koettujen arjen haasteiden 
suhteen. Ohjaajat kokivat käytännön työssä olevan selkeitä haasteita, mutta taas tutkimuk-
seen vastanneet työnantajat eivät liikunnanohjaajien työjärjestyksiä suunnitellessaan koke-
neet ongelmia.  
 
Työtä kehittäessä on järkevää ja taloudellista hyödyntää ohjaajien asiantuntemusta ja työ-
elämän kokemusta eli ns. hiljaista tietoa. Tavoiteltaessa hyvin toimivia työjärjestyksiä sekä 
hyvinvoivia työntekijöitä tulee liikunnanohjaajien työjärjestyksiä suunnittelevien henkilöiden 
yhteistyössä ohjaajien kanssa suunnitella työjärjestykset siten että niissä on tietoisesti huo-
mioitu työajankäyttöön vaikuttavia asioita, arjen haasteita sekä työn tavoitteita. Hyvinvoivat 
työntekijät lisäävät asiakastyytyväisyyttä ja yrityksen tuottavuutta. 
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1 Johdanto 

”Kello on 9.50 ja päätän vesiliikuntatuntini uimahallissa. Kerään välineet niille osoitettuihin 

paikkoihin ja otan vastaan asiakkaiden palautetta. Kello on 9.55. Minun tulisi vaihtaa aina-

kin kuivat vaatteet päälle, mutta suihkussa en ehdi käymään sillä seuraava tunti alkaa 

kahdenkymmenen minuutin kuluttua eli kello 10.15. Matkaa seuraavaan toimipisteeseen 

on yksi kilometri. Kello 18.00 työpäiväni päättyy ja pääsen kotiin. Syön ja istun pöydän 

ääreen. Kaivan tietokoneen esille ja alan etsimään sopivaa musiikkia seuraavan päivän 

tunneilleni. Töissä en ehtinyt, eikä minulla ollut rauhallista paikkaakaan tuntien suunnitte-

lulle. Korvausta en tästä ylimääräisestä työstä saa, mutta haluan tehdä kuitenkin työni 

hyvin, enkä jättää tunteja suunnittelematta”.  

 

Viime vuosina työhyvinvointiin liittyvää keskustelua on käyty aktiivisesti ja aiheesta on 

uutisoitu yhä useammin ja runsaammin mediassa. Työhyvinvointiin panostaminen vaikut-

taa merkittävästi henkilöstöön ja sitä kautta työn tuottavuuteen ja tehokkuuteen. Hyvin-

voiva henkilöstö on yritykselle selkeä kilpailuetu. Työhyvinvointiin panostamisen merkitys 

korostuu myös tavoiteltaessa pidentyviä työuria ja myöhäisempää eläkeikää.  

 

Liikunnanohjaajat ovat tärkeässä roolissa edistäessään ihmisten terveyttä ja hyvinvointia. 

Kuinka sitten edistää liikunnanohjaajan omaa hyvinvointia ja työssä jaksamista? -  Liikun-

nanohjaajan hyvinvointiin ja jaksamiseen työssä voi vaikuttaa helposti työn suunnittelulli-

silla ja ergonomisilla ratkaisuilla. Työskentely organisaatioissa, joissa ohjaustyö jää työjär-

jestyksellisistä syistä osittain kaiken muun työn paljouden alle, vaikuttaa työssä jaksami-

seen, työnlaatuun sekä -tuloksellisuuteen. Kiire ja riittämättömyyden tunne aiheuttavat 

tyytymättömyyttä työhön ja vaikuttavat sitä kautta työhyvinvointiin. Työt on tarkoitettu teh-

täväksi lähtökohtaisesti työajalla. Käytännön työolosuhteiden on oltava hyvin suunniteltuja 

ja kuormituksen tasapainossa, jotta työntekijät olisivat työssään motivoituneita ja sitoutu-

neita sekä työhönsä tyytyväisiä. 

 

Miksi tulisi kiinnittää huomiota työhön, työn suunnitteluun tai työtehtäviin? Hyvä suunnitte-

lu hyödyttää sekä työnantajaa että työntekijää. Jokainen työntekijä haluaa olla työssään 

hyvä ja pyrkii tekemään työnsä mahdollisimman hyvin. Hyvin suunniteltu työ on taloudel-

lista, tehokasta ja edistää työssä viihtymistä, jaksamista ja työturvallisuutta. Työtä kehittä-

essä on järkevää ja taloudellista hyödyntää ohjaajien asiantuntemusta ja työelämän ko-

kemusta eli ns. hiljaista tietoa. Kokemus osallistavasta yhteistyöstä ja vaikutusmahdolli-

suuksista omiin työskentelyolosuhteisiin vastaavasti sitouttaa ja motivoi työntekijää.  
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Tutkimuksen tietopohja kerättiin haastattelemalla eri pituisen työkokemuksen omaavia 

liikunnanohjaajia sekä liikunnanohjaajien työjärjestyksiä suunnittelevia työnantajilta. Työs-

sä liikunnanohjaajalla tarkoitetaan ryhmäliikunnanohjaajia. Työnantajalla tarkoitetaan lii-

kunnanohjaajan työjärjestyksestä vastaavaa henkilöä. Laadullisen tutkimuksen tarkoituk-

sena on tuoda esille faktatietoa kokonaisvaltaisesta käytännön elämästä ja tilanteista. 

Tutkimuksen suunnitelmaa ei ole kirjoitettu etukäteen vaan se on muodostunut tutkimuk-

sen edetessä. (Hirsjärvi, Remes, & Sajavaara 1997, 161, 165.) 

 

Työn tavoitteena oli selvittää eri työkokemusta omaavien liikunnanohjaajien työajan käyt-

töä sekä siihen liittyviä haasteita. Työn tarkoituksena oli myös selvittää työnantajien ko-

kemukset liikunnanohjaajien työjärjestyksien suunnittelusta sekä siihen liittyvistä puutteis-

ta ja haasteista. Organisoinnista vastaavien henkilöiden on tärkeää ymmärtää liikun-

nanohjaajien arkea sekä tiedostaa työtekoon liittyviä haasteita ja niiden kautta tulisi pyrkiä 

parantamaan työoloja. Yksittäisen organisaation ongelmiin keskittymisen sijaan esille tuo-

tiin alalla yleisesti ilmeneviä ongelmia sekä pyrittiin löytämään niihin ratkaisuja hyvinvoin-

nin näkökulmasta.  
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2 Liikunnanohjaajan työ 

Liikunnanohjaajan työ on liikuntapalvelujen suunnittelua ja liikunnan ohjausta. Liikun-

nanohjaustyö on sosiaalista ja tavoitteellista toimintaa, jossa päämääränä on edistää ih-

misten terveyttä liikunnan avulla. (Työ- ja elinkeinoministeriö 2015.) 

 

Suunnittelutyö tehdään ennen varsinaista liikunnanohjausta pääosin toimistotiloissa, jois-

sa on käytettävissä tarvittavat tekniset välineet. Ohjaus tapahtuu erilaisille liikuntaryhmille 

sopivissa liikuntatiloissa, joissa on käytettävissä eri lajeille ominaisia liikuntavälineitä. 

(Työ- ja elinkeinoministeriö 2015.) 

 

Liikunnanohjaajien työtehtävät, työaika ja palkkaus määrittyy kunkin työnantajan tai toimi-

jan mukaan. Kunnallisen puolen liikunnanohjaajien palkkaus määräytyy työehtosopimuk-

sen mukaan, järjestöissä työtehtävän mukaan, liikunta-alan yrityksessä erillisen sopimuk-

sen mukaan ja yksityisellä toimijalla palkka määräytyy oman osaamisen ja myynti- ja 

markkinointitaitojen mukaan. (Työ- ja elinkeinoministeriö 2015.) 

 

2.1 Liikunnanohjaaja 

Liikunnanohjaajan tulee osata motivoida ja kannustaa eritasoisia liikkujia liikkumaan oikein 

ja turvallisesti. Ammattitaitoinen ohjaaja omaa hyvät vuorovaikutus- ja organisointitaidot ja 

hänellä on vahva liikuntalajituntemus ja –osaaminen sekä taito osata opettaa ja ohjata lajit 

teknisesti oikein. (Työ- ja elinkeinoministeriö 2015.) Ohjaajan tulee osata perustella teetet-

tävät liikkeet sekä oman toimintansa (Aalto 2007, 39). 

 

Aallon (2007, 20, 24) mukaan ohjaajalla on tärkeä rooli luodessaan kontakteja asiakkai-

den kanssa yrityksen tunnettavuuteen, jolloin ohjaaja on yrityksen kasvot. Ohjaajilla on 

valtava vastuu ja valta täyttää asiakkaiden odotukset onnistuneesta ryhmäliikuntatunnista. 

Ammattitaitoisen ja motivoituneen ohjaajan tuntien kävijämäärät pysyvät suurina. 

 

Kokemus karttuu ainoastaan työtä tekemällä ja ammattimaisen ja laadukkaan ohjaustyön 

kannalta kouluttautuminen alalle on välttämätöntä. Ohjaajilla tulee olla taito perustella tun-

nin sisältö ja tavoitteet ottaen huomioon eri-ikäiset ja tasoiset liikkujat. Liikunta-alalle kou-

luttavia tahoja ovat muun muassa eri urheiluopistot, ammattikorkeakoulut, seurat, yrityk-

set, organisaatiot ja järjestöt (kuva 1.). Alan muuttuessa ja kilpailun kiristyessä vaaditaan 

ohjaajalta jatkuvaa itsensä kehittämistä ja kouluttautumista. (Aalto 2007, 39; Työ- ja elin-

keinoministeriö 2015.) 
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Kuva 1. Liikunta-alalle valmistavat koulutukset (Opetushallitus 2011, 3) 

 

 
2.2 Toimintaympäristöt 

Liikunnanohjaajia työllistävät kaikki liikuntapalveluita tuottavat ja tarjoavat yritykset, joita 

ovat muun muassa eri kunnat, seurat, järjestöt ja yritykset. Toimintaympäristöjä ovat 

muun muassa eri liikuntasalit ja -keskukset, uimahallit, kylpylät, kuntosalit, koulut, puistot, 

urheilupuistot ja niin edelleen. Liikunta-alalla työskentelee paljon sivutoimisia ja osa-

aikaisia tuntiohjaajia. Liikunta-alalla työskentelevien määrää on vaikea arvioida, sillä pal-

veluita tarjotaan eri sektoreilla, mutta arviolta kuntien liikuntatoimien, liikuntapalveluita 

tarjoavien yritysten ja eri liikuntaseurojen ja –järjestöjen parissa työskenteleviä henkilöitä 

noin 14 800 henkilöä. (Työ- ja elinkeinoministeriö 2015.) 

 

Työnantajien vastuulla on kouluttaa ohjaajia sekä tehdä heidän toimintaympäristöistään 

miellyttäviä. Hyvä ilmapiiri tukee työssä viihtymistä (Aalto 2007, 43). 
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3 Työnsuunnittelu 

Töiden suunnittelu tähtää työn tavoitteen saavuttamiseen loogisesti ja mahdollisimman 

tehokkaasti. Työtä, jossa on selkeästi määriteltävä toimenpide, sisältö ja alkamis- sekä 

päättymisajankohta, kutsutaan toteuttavaksi työksi. Työn vaiheita ovat työn tunnistaminen, 

- suunnittelu, jakaminen, - tekeminen, -kirjaaminen ja –seuranta. Työn suunnittelulla tar-

koitetaan sitä, että työlle määritellään toteuttamisajankohta sekä mahdollisesti myös kes-

to. (Heikinmäki 2011.) 

 

Työnantajan tehtävä on organisoida työtehtävät organisaatiossa siten, että ne ovat suun-

niteltu vastaamaan henkilöstön osaamista ja ammattitaitoa, työtehtävät ovat tasapuolisesti 

jaettu ja jokaisella työntekijällä on selkeästi määritellyt työtehtävät. Työterveyslaitoksen 

(2014) mukaan ”työtehtävien suunnittelussa ja organisoinnissa, työaikajärjestelyissä ja 

työntekijöiden neuvonnassa ja ohjauksessa” tulee kiinnittää huomiota työntekijöiden yksi-

löllisiin edellytyksiin ja mahdollisuuksiin (Työterveyslaitos 2014, Työnorganisointi ja johta-

minen). Yksilön terveydentila, toimintakyky, elämäntilanne ja osaaminen vaikuttavat työ-

kykyyn, varsinkin 45 ikävuoden paikkeilla, jolloin sekä työkyky että palautumiskyky alkavat 

heiketä vauhdikkaasti. (Aalto 2006, 10.) 

 

3.1 Tehtävät 

Ohjaajan työ on liikunnan suunnittelua ja toteutusta. Yhden varsinaisen tunnin ohjaaminen 

vaatii ohjaajilta paljon tunnin ulkopuolella tehtäviä valmisteluita. Tuntien sisällöt suunnitel-

laan ja opetellaan etukäteen sekä etsitään ja koostetaan musiikki. Suunnittelutyön tarkoi-

tuksena on valmistella kokonaisvaltainen, tarkoitustaan vastaava tunti. Tunnin suunnitte-

lussa otetaan huomioon tunnin tarkoitukseen sopivat liikkeet ja harjoitukset, niiden variaa-

tiot, turvallisuus, kohderyhmän ikä, kuntotaso sekä tunnin taso. Hyvin suunnitellulla tunnil-

la liikkeet ovat kuormittavat kehoa monipuolisesti ja saumattomasti. Ohjaaja on ajoissa 

paikalla ja tunti on etukäteen valmisteltu. Suunnittelutyössä tärkeänä on myös ottaa huo-

mioon luovuus sillä joskus idean syntyminen vaatii aikaa. (Aalto 2007, 22, 44, 54, 99.) 

 

Musiikin tehtävänä on tukea liikkeiden suoritusrytmiä sekä motivoida asiakkaita pääse-

mään suoritustunnelmaan. Musiikin tempo ja tyyli rakennetaan tukemaan tunnin tarkoitus-

ta ja nostattamaan tunnelmaa. Ns. putkimusiikki on valmiiksi tempoltaan sekä tyyliltään 

määritetty ja helpottaa ohjaajaa tunnin sekä liikkeiden suunnittelussa sekä säästää aikaa 

musiikin valinnan suhteen. Putkimusiikin kappaleisiin ei ohjaaja voi vaikuttaa ja riskinä on 

että kaikki levyn biisit eivät sovi tunnelmaan tai putkimusiikin tasatempoisuus koetaan 

tylsänä. Itse valittu musiikki on haastavampaa työstää kokonaisuudeksi, varsinkin ajalli-
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sesti, mutta palkitsee monipuolisuudellaan ja intensiteetillään. Hyvä musiikki inspiroi ihmi-

siä antamaan itsestään `vielä vähän enemmän`. (Aalto 2007, 75-76.) 

 

Ammattitaitoinen, itseään sekä työtään kehittävä ohjaaja, houkuttelee tunnilleen jatkuvasti 

kävijöitä. Ohjaajan tehtävänä on päivittää tietojaan jatkuvasti, suunnitella, opetella ja koota 

uusia laadukkaita tunteja lisätäkseen tuntiensa suosiota. Aallon mukaan ohjatun liikunta-

tunnin arvoa nostavat ohjaaja, vuorovaikutus ryhmässä, musiikki, teetettävät harjoitukset 

sekä salin interiööri. (Aalto 2007, 59.) 

 

3.2 Tavoitteet 

Esimies vastaa siitä että jokainen tiedostaa työnsä tavoitteet, hän tukee, huomioi ja ohjaa 

työntekijöitään työssään, niin että jokaisella työntekijällä on mahdollisuus onnistua, moti-

voitua ja oppia. Hän varmistaa tiedonkulusta organisaation sisällä, kannustaa ja tukee 

työntekijöitään. (Etera.) 

 

Työnantajan tehtäviin kuuluu suunnitella työajat, työjärjestykset sekä työtehtävät. Hyvin 

suunniteltu työaikajärjestys ja työajankäyttö tukee työntekijän kokonaisvaltaista hyvinvoin-

tia ja jaksamista työssä. (Työterveyslaitos 2014.) Työt tulisi pystyä hoitamaan työaikana 

(Savolainen 2004, 43).  

 

Liikunnanohjaajan työn tavoitteena on suunnitella ohjattavaksi laadukas ryhmäliikuntatun-

ti.  Ryhmäliikunnassa on tarjolla valtava määrä eri tasoisia lajeja, joiden jokaisen tarkoi-

tuksena on kehittää kehoa ja mieltä eri ominaisuuksien avulla. Lajivalikoimassa ovat kaikki 

aina joogasta ja pilateksesta kuntonyrkkeilyyn, tanssiin, kuntojumppaan, painon nostoon, 

vesiliikuntaan sekä erilaisiin konseptitunteihin saakka. (Aalto 2007, 79.) 

 

Konseptitunnit tarjoavat ohjaajalle valmiit tuntimallit liikkeineen ja ohjelmineen. Ohjelma ja 

musiikki opetellaan ulkoa ja ohjataan annettujen ohjeiden mukaisesti. Tavoitteena on tar-

jota tasalaatuinen tunti, joka on riippumaton ohjaajasta. Konseptitunnit vapauttavat ohjaa-

jat tuntien ja liikkeiden suunnittelulta, jolloin aikaa kuluu ainoastaan annetuttujen liikkeiden 

ja musiikin ulkoa opetteluun. Konseptituntien ohjaamisen haittana on että ohjaajien luo-

vuus kärsii sekä liikkeiden oikeanlaista oppimista ei tapahdu, koska liikkeitä ei ehdi eikä 

saa korjata: ohjelman minkään osan muuttaminen on kiellettyä. Ohjatakseen konseptitun-

teja tulee ohjaajien käydä vaadittavat koulutukset sekä maksaa lisenssimaksuja. (Aalto 

2007, 93-94.) 

 



 

 

7 

´Tee se itse` -tunnilla ohjaaja saa itse valita liikkeet ja musiikin, hän ohjaa, varioi, korjaa ja 

motivoi. Tee se itse – tunnit vaativat ohjaajilta luovuutta, aikaa ja ennen kaikkea ammatti-

taitoa. Tunnit ovat ohjaajan itsensä luomia ainutlaatuisia teoksia, onnistuessaan monipuo-

lisia, tehokkaita sekä turvallisia. (Aalto 2007, 94.) 
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4 Hyvinvointi  

Henkilökohtaiseen hyvinvointiin vaikuttavia tekijöitä ovat Aallon mukaan terveys, elämänti-

lanne, arvot ja arvostukset, sosiaaliset verkostot ja harrastukset. Henkilökohtaiseen hyvin-

vointiin vaikuttavat asiat saattavat vaikuttaa työssä koettuihin asioihin ja ihmisiin niin posi-

tiivisesti kuin negatiivisestikin (Aalto 2006, 13). 

 

Työhyvinvointia edesauttavat ”oikeudenmukainen johtamiskulttuuri, omaan työhön vaikut-

taminen ja päätösvalta, ammattitaidon hyödyntäminen ja sen kehittäminen” (Aalto 2006, 

13). Kestin mukaan motivoituneella työntekijällä on mahdollisuus ottaa vastuuta omasta 

työstä, työtehtävistä ja ajankäytöstä. Työntekijällä on selkeä rooli työyhteisössä, häneen 

luotetaan ja hän tiedostaa yrityksen päämäärän ja tavoitteet. Työntekijä haluaa olla luot-

tamuksen arvoinen ja tekee laadukasta työtä organisaation menestymisen eteen. (Kesti 

2014, 76.) Hyvinvoivan henkilöstön työ on tasoltaan sekä vaativuudeltaan riittävää ja pa-

lautuminen on yksilöä tukevaa. Hyvinvointia ja työmotivaatiota lisääviä keinoja ovat vaikut-

tamismahdollisuudet omaan työhön, tuki ja palaute kollegoilta ja esimieheltä, joustavat 

työskentelymahdollisuudet sekä mahdollisuus kehittyä uralla. Edellä mainitut mahdolli-

suudet ehkäisevät työuupumista. (Tirkkonen & Kinnunen 2013, 196, 198). 

 

Työssä jaksamisen kannalta on tärkeää, että ihmisellä on työlle vastapainona selkeä va-

paa-aika, ihmissuhteet ja harrastukset. Töiden vastapainoksi on mahdollisuus keskittyä 

vapaa-aikaan ja vapaa-ajan vastapainoksi pääsee keskittymään työasioihin. (Aalto 2006, 

13.) Työaikamalleja on erilaisia, riippuen työsopimuksesta. Työaikalainsäädännön mu-

kaan säännöllinen työaika on viikoittain enintään 40 tuntia (8 tuntia päivässä). Ylityötä on 

kaikki säännöllisen työajan lisäksi tehtävä työ, joka tapahtuu työnantajan aloitteesta jonka 

työntekijä hyväksyy. Viikoittain tulee työntekijälle myöntää vähintään 35 tuntia kestävä 

keskeytymätön vapaa-aika, joka tulee sijoittaa mielellään sunnuntain yhteyteen. (Työter-

veyslaitos 2007, 11.) 

 

Hyvä työ on tuottavaa ja tuloksellista, motivoivaa ja työntekijän hyvinvointia tukevaa (Rau-

ramo 2012, 8). Yrityksen tuloksen ja henkilöstön hyvinvoinnin tulisi olla keskenään saman 

arvoisia ja kehittyä yhdessä siten, ettei kummankaan kehitys ole ehtona tai seuraus toisen 

kehitykselle (Blom & Hautaniemi 2009, 20). 

 

Henkilöstön hyvinvointiin panostaminen näkyy nopeasti myönteisenä kehityksenä yrityk-

sen tuloksessa. Tieteellisesti on näytetty että työhyvinvointiin panostetut eurot tuovat it-

sensä takaisin moninkertaisina (Nykänen 14, 2007). Esimerkiksi yhden poissaolopäivän 

hinta työnantajalle on 325€ (täysin korvattuna), mutta jos yhden poissaolopäivän pystyy 
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ehkäisemään tuottaa se liiketulosta 415 euron verran. Työelämänlaadun parantuessa 

tuottaa työntekijä liiketulosta 2000€ verran. (Rauramo 2012, 19). 

 

Rauramon työhyvinvoinnin portaat (kuvio 1.) tähtäävät henkilöstön hyvinvoinnin kehittämi-

seen. Terveys ja turvallisuus muodostavat perustan hyvinvoinnille, jonka jälkeen motivaa-

tiotekijät ohjaavat ihmisen käyttämistä seuraavaa perustarvetta kohti (Rauramo 2012, 13). 

Kun vallitseva perustarve on tyydytetty siirtyy seuraava tarve hallitsevaksi tekijäksi (Taor-

mina & Gao 2013, 155-177). Ihmisen käyttäytymistä hallitsee aktiivisin motivaatiotekijä eli 

sen hetken vallitseva tarve tyydytettyjen tarpeiden jäädessä taustalle. Perusasioiden ol-

lessa kunnossa on ihmisellä mahdollisuus toteuttaa itseään. Rauramon hyvinvoinnin rap-

puset pohjatuvat Abraham Maslow´n tunnettuun motivaatioteoriaan, ihmisen tarvehierar-

kiaan malliin, jota käytetään työpaikoilla edelleen arvioinnin ja kehittämisen tukena. Rau-

ramo on päivittänyt Maslow´n viiden portaan mallin paremmin työelämään sopivin käsit-

tein. (Rauramo 2012, 13.) 

 

KUVIO 1. Työhyvinvoinnin portaat -malli (Rauramo 2012).  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4.1 Terveys 

”Maailman terveysjärjestön (World Health Organization) mukaan terveys on täydellinen 

fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tila eikä vain sairauden puutetta” (Rau-

ramo 2012, 26). Terveyden edistämisellä pyritään hyvinvoinnin aktiiviseen edistämiseen 

sekä sairauksien ennaltaehkäisyyn. Työpaikalla terveyden edistämistä pyritään lisäämään  

henkilöstön terveyttä ja toimintakykyä sekä vähentämään kansantauteja ja työperäisiä 

sairauksia, tapaturmia ja muita terveysongelmia. Kohtuullisella ja säännöllisellä liikunnalla, 

ravinnolla, tupakoimattomuudella, alkoholin käytöllä ja riittävällä unella ja levolla on terve-

yttä edistäviä vaikutuksia. (Rauramo 2012, 26.) 
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Terveyteen, työhyvinvointiin sekä työkykyyn vaikuttavat työn kuormittavuustekijät. Hyvin-

voiva ja terve keho (luut, lihakset, hengitys- ja verenkiertoelimistö, aivot, hermosto) tarvit-

see kuormitusta pysyäkseen hyvinvoivana ja terveenä. Monipuolinen ja hyvin jaksotettu 

työ taukoineen ehkäisee kuormituksen kasautumista eli kuormittuneisuutta. Terve ja moti-

voitunut työntekijä hallitsee ja sietää lyhytaikaisia kuormitushuippuja. Kuormituksen koke-

minen on yksilöllistä (Rauramo 2012, 43). Pitkät työpäivät, ylityöt, aikapaine, haastavat 

asiakassuhteet, epäselvät roolit ja vastuut sekä ponnistelu työn tason ylläpitämiseksi ai-

heuttavat osaltaan kuormitusta, edistävät siten työuupumusta ja heikentävät terveyttä 

(Tirkkonen & Kinnunen 2013, 198). 

 

Ergonomiset ratkaisut tähtäävät tehokkaaseen toimintaan ja tuloksiin parantamalla hyvin-

vointia, terveyttä ja turvallisuutta sopeuttamalla työ, välineet, ympäristö ja toimintajärjes-

telmät vastaamaan ihmisten ominaisuuksiin ja tarpeisiin. Fyysisen ergonomian tavoite 

on sopeuttaa työympäristö, –pisteet, -menetelmät ja – välineet mukailemaan ihmisen ana-

tomisia sekä fysiologisia ominaisuuksia. ”Organisatorinen ergonomia korostuu mm. 

henkilöstön, työprosessien, työkokonaisuuksien ja työaikajärjestelyjen suunnittelussa” 

(Työterveyslaitos 2014). 

 

4.1.1 Fyysinen kuormitus 

Työssä fyysistä kuormitusta aiheuttavat asennot, liikkeet, liikkuminen sekä voiman käyttö. 

Yksipuoliset liikkeet, pitkäaikainen staattinen liike ja yleensä kaikki liike mikä tapahtuu 

nivelen keskiasennon ulkopuolella aiheuttaa fyysistä kuormitusta keholle. Jatkuva epäso-

piva kuormitus ja yksipuolinen fyysinen työ altistaa rasitusvammoista johtuville ammatti-

taudeille sekä tuki- ja liikuntaelin sairauksille. Fyysisesti yksipuolisesti rasittavan työn vas-

tapainoksi tulisi harrastaa kehoa eri tavalla kuormittavaa liikuntaa. (Rauramo 2012, 47-

48.) 

 

Työtilojen lämpöolosuhteet vaikuttavat osaltaan elimistön kuormittumiseen. Liikunnanoh-

jaajat työskentelevät usein uimahalli- ja kylpyläolosuhteissa, joissa sisäilman lämpötila on 

suositusten mukaan 29-32 astetta kylpijöiden mukavuuden ja lämmön iholta haihtumisen 

estämisen vuoksi. Uimahallien sisäilmaan vaikuttaa lämmin ja kostea altaasta haihtuva 

ilma sekä ilman mukana nousevat epäpuhtaudet (klooriyhdisteet) (Työ- ja elinkeinominis-

teriö 2015; Valvira 2007, 6-7). Hien haihtumisen estäminen tuottaa kylpijöille mukavuutta, 

mutta lämpimissä sekä kosteissa olosuhteissa työtä tekeville elimistön toiminnan häiriin-

tyminen (lämmön haihtuminen iholta estyy) voi aiheuttaa terveyshaittoja (Työturvallisuus-

keskus). Rasilan (2012) mukaan työtilan lämpösuositukset ovat kevyessä istumatyössä 
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21-25 astetta, kevyessä työssä 19-23 astetta, keskiraskaassa työssä 17-21 astetta ja ras-

kaassa työssä 12-17 astetta (Rasila 2012, 82). Työntekijöiden tulee huolehtia työhön so-

pivasta kevyestä vaatetuksesta ja riittävästä nesteen saannista välttääkseen lämpö-

rasitusta ja nestevajetta (Työsuojeluhallinto 2013). 

 

Ohjaajat altistuvat työpäivän aikana melulle, koska musiikki kuuluu ryhmäliikuntatunneille. 

Musiikki ja ohjaajan ääni toimivat tunnelman nostattajina tunnin aikana. Melutaso saattaa 

nousta helposti tunnin aikana tasolle, jossa kuulovaurion riski on olemassa. Riski kuulo-

vauriolle on olemassa, mikäli esimerkiksi 100 desibelin melutasolle altistutaan toistuvasti 

15 minuutin ajan tai 94 desibelille altistutaan 60 minuutin ajan. Jotta kuulovaurioilta voitai-

siin välttyä, tulee tilat suunnitella ergonomisesti oikein. Ohjaajien olisi hyvä pystyä seu-

raamaan desibelejä tunnin aikana esimerkiksi liikuntasalin seinään kiinnitetystä desibeli-

mittarista. Mittari tulisi olla kiinnitettynä paikkaan, johon ohjaaja näkee koko tunnin ajan. 

(Aalto 2007, 119-121.) 

 

Liikunnanohjaajan tärkeä työväline on hänen oma puheäänensä. Haasteena ohjaajan 

äänenkäytölle on fyysinen työskentely, taustamelu (musiikki) ja samanaikainen selkeä 

äänenkäyttö. Puhetyö rasittaa äänielimistöä ja pitkäaikainen rasitus aiheuttaa äänihuulten 

kudosten liikakasvua eli äänihuulikyhmyjä. Vuosia kestänyt väärä äänenkäyttö aiheuttaa 

pahimmillaan pysyviä muutoksia ääneen ja ohjaaminen ei ole enää mahdollista. Äänen-

toistolaitteiston käyttö tekee ohjaamisesta miellyttävämpää, sekä ehkäisee ohjaajan ää-

nen ylirasittumista. Työaikasuunnittelussa tulee huomioida palautuminen myös äänenkäy-

tön kannalta. Liikunnanohjaajan tuleekin oman kehonhuollon lisäksi muistaa huoltaa myös 

omaa ääntä. (Aalto 2007, 123-124.)  

 

Työn kokonaiskuormitusta voi mitata ja selvittää arvioimalla liikunta-, hengitys- ja veren-

kiertoelimistöön kohdistuvaa kuormitusta. Liikunnanohjaajien työnkuormittavuutta on tut-

kittu First Beat hyvinvointianalyysia käyttäen Lahden ammattikorkeakoulun Hanna Kolarin 

ja Piia Mäkelän opinnäytetyössä ”Kuvaus liikunnanohjaajan työstä” Fysioterapian koulu-

tusohjelmassa vuonna 2008. Heidän tutkimuksen mukaan liikunnanohjaajan työ on ”ajoit-

tain raskasta ja verenkiertoelimistöä rasittavaa”.  

 

4.1.2 Psykososiaalinen kuormitus 

Psyykkistä kuormitusta lisääviä tekijöitä ovat muun muassa kiire, vähäinen vaikuttamis-

mahdollisuus työn määrään, liian kova työtahti, väärin mitoitettu työ, työn keskeytykset 

sekä huono työilmapiiri. Sosiaalista kuormitusta lisää työskentely erillään muista tai yksin, 

huono yhteistyö, heikko tai vajavainen tiedonkulku, johtamisen ongelmat, epätasa-



 

 

12 

arvoinen tai epäasiallinen kohtelutyöpaikalla (Rauramo 2012, 54-55). ”Psyykkiset tekijät 

voivat aiheuttaa lihasväsymystä, ja motivaation säilyttäminen pitkään kestävässä ras-

kaassa työssä tuntuu hyvin vaikealta” (Sand, Sjaastad, Haug, Bjålie & Toverud  2013, 

246).  

 

4.1.3 Palautuminen 

Palautuminen on prosessi, jossa keho ja mieli palautuvat suorituksesta normaalille tasolle. 

Palautuneena ihminen on toimintavalmis ja jaksaa työstää kuormittaviakin asioita ilman 

suuria ponnisteluita. Mikäli palautumista ei ehdi tapahtua, joutuu ihminen ponnistelemaan 

suorittaakseen tehtäviä joka ajan kuluessa vaikuttaa negatiivisesti hyvinvointiin ja tervey-

teen. (Tirkkonen & Kinnunen 2013, 196.) 

 

Vapaa-ajan tehtävänä on mahdollistaa työntekijän palautumista työstä. Lainsäädännön 

mukaan levolle ja palautumiselle on annettava vähintään 11 tunnin keskeytymätön lepoai-

ka per vuorokausi. Jaksotyötä tehdessä vastaava lepoaika on vähintään 9 tuntia. (Työter-

veyslaitos 2007, 12.) 

 

Palautumista tarvitaan työpäivien välille, mutta myös työpäivien aikana. Riittävien taukojen 

pitäminen parantaa työnlaatua ja -tehokkuutta. Tauoilla on myönteinen vaikutus henki-

seen kuormitukseen, sekä lihasten ja silmien väsymiseen. Tauoilla palautumista edistää 

työlle vastapainoinen toiminta. Työpäivän aikana olisi tärkeää pystyä rentoutumaan het-

keksi sekä vähentämään yksipuolista kuormitusta. (Aalto 2006, 73; Työterveyslaitos 2007, 

67.) 

 

Ryhmäliikunnanohjaajan ohjattavien tuntien määrä vaikuttaa paljon siihen, ehtiikö ohjaaja 

liikkumaan oman kuntonsa ja terveytensä kannalta riittävästi tai jääkö aikaa oman kehon 

huoltamiselle ja palautumiselle riittävästi. Samanlainen viikko-ohjelma kuukaudesta toi-

seen ei edistä ohjaajan omaa kehitystä, päinvastoin; ylirasittunut ohjaaja on väsynyt, ai-

kaa ei jää omaan treenaamiseen eikä toisten ohjaajien tunneilla jakseta käydä hakemassa 

ideoita omille tunneille (Aalto 2007, 21). Puutteellisella palautumisella on negatiivisia vai-

kutuksia tuki- ja liikuntaelimistöön ja pitkään kestäessään johtaa ylirasitustiloihin ja rasi-

tusvammojen syntyyn (Mero, Nummela, Keskinen & Häkkinen 2007, 443). Jaksaessaan 

työn parissa mahdollisimman pitkään tulee ohjaajan huolehtia lisäksi riittävän monipuoli-

sista, kehoa erilailla kuormittavista ohjattavista tunneista palautumisen lisäksi (Aalto 2007, 

41). 

 



 

 

13 

Esimies voi omalla toiminnallaan edistää työntekijän palautumista työssä. Johtamisen 

oikeudenmukaisuus, tuki ja työntekijöiden mahdollisuudet vaikuttaa omaan työhön ovat 

tärkeitä tekijöitä hyvinvoinnin edistämisessä palautumisen kannalta. (Tirkkonen & Kinnu-

nen 2013, 196.) 

 

4.2 Turvallisuus ja yhteisöllisyys 

Hyvin suunnitellut työmenetelmät ja toimintaympäristöt edistävät turvallisuutta työssä. 

Työnantajan tehtävänä on erilaisten toimenpiteiden avulla huolehtia työntekijöiden turvalli-

suudesta ja terveydestä, tunnistaa erilaiset haitta- ja vaaratekijät sekä poistaa tai arvioida 

niiden merkitys työntekijöiden turvallisuudelle ja terveydelle ottamalla ne huomioon työ-

ympäristön ja työn suunnittelussa, annettava riittävää koulutusta ja ohjausta sekä huoleh-

dittava työntekoon tarvittavien työvälineiden hankinnasta (Työturvallisuuslaki 8-12 § ). 

 

Turvallisessa työyhteisössä toimii motivoituneita työntekijöitä, heihin luotetaan, heillä on 

selkeät ja mielekkäät työtehtävät, tieto kulkee tasapuolisesti kaikille työntekijöille ja heitä 

kohdellaan oikeudenmukaisesti. Työntekijä on tietoinen yrityksen arvoista, tavoitteista ja 

päämääristä. He kokevat työnsä vastuulliseksi, ja voivat ottaa vastuuta työnsä ajankäytös-

tä ja työmenetelmistä. Organisaation avoin ja kannustava ilmapiiri ajaa työntekijät teke-

mään työtä menestyksen eteen, esimies on läsnä ja hän tukee sekä kannustaa (Kesti 

2014, 76; Rasila & Pitkonen 2010, 86.) 

 

4.3 Arvostus 

Arvostus on suorassa yhteydessä itsetuntoon. Yksilön itsetuntoon vaikuttaa suoraan sel-

laisten ihmisten arvostus keitä hän pitää tärkeinä: esimies, työkaverit, asiakkaat, perheen-

jäsenet ja niin edelleen (Rauramo 2012, 124). Arvostuksen ja tunnustuksen saaminen 

tehdystä työstä tukee ihmisen tarvetta tulla huomatuksi. Varsinkin palaute saman alan 

asiantuntijalta koetaan tärkeänä (Rasila & Pitkonen 2010, 32). 

 

Esimies voi arvostuksen ja palautteen avulla motivoida työntekijää työtehtävissä tai päin-

vastoin niiden puuttuessa motivaatio mielenkiintoiseenkin työtehtävään saattaa estyä 

(Rasila & Pitkonen 2010, 33). Työntekijällä on pääsääntöisesti halu olla tarpeellinen orga-

nisaatiossaan, jota kautta voi kokea olevansa arvostettu (Rauramo 2012, 123). 

 

Ohjaajien työnluonteeseen kuuluu palautteen vastaanottaminen sekä sen antaminen. Pa-

laute motivoi ja auttaa jaksamaan työssä, joten pienikin palaute työstä on ohjaajalle en-

siarvoisen tärkeää. Myös rakentavan palautteen vastaanottaminen kuuluu ohjaajien työ-

hön. Rakentavan palautteen avulla ohjaaja oppii, kehittyy ja kasvaa omassa työssään; 
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epäonnistumiset kuuluvat kehittyvään työhön. Oman työnsä kehittämiseksi ohjaajat toivo-

vat palautetta asiakkailta, työnantajilta sekä kollegoilta. (Aalto 2007, 27.) 

 

4.4 Osaaminen 

Maslow`n tarvehierarkian viimeisenä tarpeena on itsensä toteuttamisen tarve, joka toteu-

tuu vasta muiden tarpeiden täytyttyä. Jokaisella yksilöllä on tarve pyrkiä enempään, ylittää 

itsensä ja rajojaan, löytää itsestä uutta, sekä kehittää itseä. Osaamisen ylläpitäminen on 

jatkuvaa prosessiluontoista kehittämistä niin yksilöillä, yhteisöillä, organisaatioilla kuin 

yhteiskunnallakin. Osaamisen ylläpitäminen on lisäksi kilpailukyvyn perusta. Jatkuva 

oman osaamisen päivitys takaa sekä menestystä työmarkkinoilla että vaikuttaa positiivi-

sesti työhyvinvointiin. (Rauramo 2012, 145-146.) 

 

Oppiminen on jatkuvaa kehityksen ymmärtämistä, joka mahdollistaa olemassa olevan ja 

uuden tiedon uudelleenjärjestymisen, joka on edellytys toimintatapojen muutokselle. 

Osaajaksi tullaan työssä kehittymisen, oppimisen sekä töiden tekemisen kautta. Koulutuk-

sesta saatu merkityksellinen teoria- ja käytäntötieto yhdistyy työssä kokemuksesta saa-

tuun tietoon jolloin oppimista voi tapahtua ja ammattiosaajaksi voi tulla. (Rauramo 2012, 

151-152.) 

 

”Muutos käynnistää tarpeen uuden oppimiseen ja oppiminen on taas tapa toteuttaa muu-

tos” (Rauramo 2012, 151). Pinttyneet ajatusmallit ovat usein este uusien uskomusten ja 

oletusten muodostumiselle. Taitojen ja osaamisen kehittäminen vaatii muutosta ihmisen 

ajatus- ja toimintamalleissa, ja oppiminen pyrkii aikaansaamaan tämän vaadittavan muu-

toksen.  

 

Lääketieteellisten tutkimustulosten mukaan oppimiskyky voi kehittyä 50 – 60 ikävuoteen 

saakka. Ikääntyminen ei ole este uuden oppimiselle, mutta ikääntyville ihmisille tulee an-

taa enemmän aikaa uuden asian oppimiseen. Motivaatiohalulla on suuri merkitys yksilön 

oppimisnopeuteen. Sopivan haastava työ edistää oppimista, luo positiivisia onnistumisen 

kokemuksia, luo tuloksellisuutta, edistää hyvinvointia ja kehittymistä. Työntekijälle tulee 

luoda mahdollisuuksia oppia suunnittelemaan ja kehittämään omaa työtään, työympäris-

töään ja työtapojaan sekä ohjata hallitsemaan työssä käytettäviä välineitä. Työssä kehit-

tyminen tukee yksilön kokonaisvaltaista kehittymistä ja hyvinvointia. (Rauramo 2012, 155-

157.) 

 

Liikunnanohjaajan työ jatkuvaa itsensä kehittämistä, uuden opettelua ja tietojen päivittä-

mistä oman ammatillisen kasvun, mutta myös alan koventuneen kilpailun vuoksi. Alalla on 
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paljon kilpailevia yrityksiä, tarjontaa ja monenlaista osaamista, joten menestyäkseen työ-

elämässä tulee omaa osaamistaan kehittää jatkuvasti ja pysyä ns. trendeissä kiinni. (Aalto 

2007, 24.) 

 

Asianmukaisesti koulutettu liikunnanohjaaja omaa riittävästi tieto-taitoa ohjattavasta lajis-

ta. Valmiit konseptitunnit eivät edellytä alan peruskoulutusta vaan tunteja pääsee ohjaa-

maan käymällä lajin oman tuotekoulutuksen. Konseptiohjaajat pystyvät ohjaamaan tunteja 

valmiiden tuntimallien avulla, mutta heiltä ei (välttämättä) löydy tietotaitoa luoda omia `tee 

se itse` -tunteja. Liikunta-alan tulevaisuutta tarkasteltaessa arvotetaankin onko tulevai-

suudessa hyvä ohjaaja sellainen, joka pystyy tehokkaasti opettelemaan ulkoa valmiin tun-

nin ja joka on hyvä viihdyttämään asiakkaita tunnilla? Vaihtoehtoisena määritelmänä voisi 

kysyä onko hyvä ohjaaja sellainen, joka osaa rakentaa tunnin itse alusta loppuun työstäen 

liikkeet ja musiikin sekä huomioiden turvallisuuden?  
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5 Muutokset työyhteisössä 

Työelämää kehitetään Suomessa aktiivisesti erilaisten hankkeiden, ohjelmien ja uudistus-

ten kautta. 2000 –luvun puolivälissä Suomessa toimi useita työelämää kehittäviä hankkei-

ta, joiden avulla pyrittiin lisäämään työhyvinvointia, työurien kestoa ja työssä viihtymistä. 

Uudistuksien avulla parannettiin muun muassa vaikutusmahdollisuuksia ja vastuunottoa 

sekä kehittymismahdollisuuksia. (Blom & Hautaniemi 2009, 13.) 

 

Blomin (2006, 13) mukaan työelämä ei kuitenkaan kehity positiivisesti vaan juuri päinvas-

toin, nopeat muutokset, tulospaine ja kiire sekä työuupumuksen pelko heijastavat työelä-

män kasvaneesta kuormittavuudesta. Yksityisen sektorin tulosvastuullisuus ja tehokkuus-

paine ilmenee nykyisin myös entistä enemmän julkisen sektorilla. Julkisella sektorilla ja 

erityisesti kuntapuolen töissä voidaan huonommin kuin yksityisellä sektorilla. Palveluiden 

tasoa ylläpidetään kasvattamalla työntekijöiden taakkaa.  

 

Työ muuttuu jatkuvasti, työmäärä ja vastuu kasvaa ja kaiken tekemisen on oltava teho-

kasta. Houkuttavaa onkin työllistää tehokas ja edullinen työntekijä. Työpaikan vaihtamista 

ei koeta ongelmaksi, mikäli työtä ei koeta miellyttäväksi, sillä vaihtoehtoja ja mahdolli-

suuksia on paljon tarjolla. (Aalto 20016, 29.) 

 

Muutama vuosi sitten julkaistiin Eurofound –niminen tutkimus, jonka mukaan Suomessa 

tehtiin EU-maista eniten organisaatiomuutoksia. Pahkinin (2015) mukaan organisaa-

tiomuutokset tähtäävät yrityksen tuottavuuteen, kulujen vähentämiseen sekä kilpailukyvyn 

parantamiseen. Mikäli muutoksessa epäonnistutaan heikentää se pahimmillaan työmoti-

vaatiota, kasaantuva työ kasvattaa uupumusta sekä sairauspoissaoloja. Muutoksen kes-

kellä esimiehen tehtävänä on tiedottaa ja olla vuorovaikutuksessa työntekijöiden kanssa. 

Varsinkin kun työntekijän oma työ on muutoksessa, tulee esimiehen ottaa työntekijän nä-

kemykset huomioon sekä antaa aikaa ja mahdollisuuksia muutoksen suunnitteluun ja to-

teutukseen. Vaikka keskellä muutosta oleminen ei tuntuisikaan hyvältä, voi työntekijä ko-

kea työtehtävänsä muutoksen mielekkäänä, jolloin voidaan olettaa organisaation onnistu-

neen muutoksessa. 

 

5.1 Tavoitteet 

”On helpompi jatkaa tutussa helvetissä kuin tuntemattomassa taivaassa” (Nykänen 2007, 

51). Muutoksen tekemiseen vaaditaan aina joku syy ja tietynlainen vastaus siitä mikä on 

tavoiteltava asia ja miksi muutamme jotakin. Asiat vaativat jäsentelyä siitä mitä muutokset 

vaativat organisaatiolta ja mitä muutoksia itse tehdään muutostavoitteiden saavuttamisek-
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si. Mikäli syy muutokselle löytyy ja se koetaan tärkeäksi ja se ymmärretään, on muutok-

seen helpompi sopeutua. Mikäli syy ja päämäärä ovat epäselviä on muutokseen vaikea 

sopeutua ja aiheuttaa helposti epäilyjä ja negatiivista asennoitumista muutosta kohtaan. 

(Laine 2006, 8-10.) 

 

Mikäli tavoitteena on parantaa työn tuloksellisuutta, ovat seuraavat kysymykset hyviä al-

kuun pääsemisessä:  

- Kuinka seurata työhön käytettävän ajan tehokkuutta?  

- Mitä muutoksia vaaditaan että työntekijän suoritustaso saadaan nousemaan vai 

riittääkö että työ suoritetaan siten, etteivät asiakkaat reklamoi työn laadusta? Ke-

nelle on riittävää, että työntekijä on ollut paikalla ja työstänyt riittävän tuntimäärän? 

Mitä muutoksia vaaditaan, että työn tulos paranee? (Kesti 2014, 74.) 

 

Mikäli kiire koetaan esteeksi muutokselle työyhteisössä tulee työtä selkiyttää ja laittaa 

työtehtäviä tärkeysjärjestykseen. Työnkuormittavuutta voi vähentää jakamalla töitä muun 

henkilökunnan kesken. Kiireinen ihminen ei ehdi luoda uutta ja hänet koetaan helposti 

kehityksen uhkaksi. Kiire, työmäärä, vähäinen palaute, vapaa-ajan sekä unen puute 

edesauttaa työssä uupumista. (Rauramo 2012, 56, 58.) 

 

5.2 Merkitys 

Työterveyslaitoksen (2014) mukaan työ koetaan mielekkääksi silloin, kuin työntekijöihin 

luotetaan, heillä on mahdollisuus vaikuttaa omiin työtehtäviin ja työaikoihin. Osallistavalla 

suunnittelulla tähdätään tehokkaaseen ja hyvinvoivaan organisaatioon. Osallistavassa 

suunnittelussa huomioidaan niin yrityksen kuin työntekijöiden tarpeet. Toimivat työaikarat-

kaisut palvelevat tehokkaasti jatkuvasti muuttuvassa työelämässä. Työaikojen suunnittelu 

yhdessä työntekijän ja esimiehen kanssa edistää työilmapiiriä, hyvinvoivan ja motivoitu-

neen henkilöstön ansiota. (Työterveyslaitos 2007, 49.)  

 

Savolaisen (2004, 16, 45) mukaan omiin työaikoihin vaikuttaminen lisää työtyytyväisyyttä. 

Etätyö on tapa organisoida työ tehtäväksi jossain muualla kuin kiinteässä toimipisteessä. 

Keskittymistä vaativa työ tulee suoritetuksi paremmin mikäli työn luonne ja välineet mah-

dollistavat etätyön tekemisen eli työ ei ole aikaan ja paikkaan sidottua. Esimiehen myön-

teinen suhtautuminen työn tekemiseen esimerkiksi kotoa käsin vaikuttaa henkilöstön työ-

hyvinvointiin työn luonteen niin salliessa. Haasteena kotona työskentelylle on pystyä kes-

kittymään työntekoon kotitöiden sijasta. 
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Kestin (2014, 62) mukaan toiminnan kehittämisessä kannattaa hyödyntää niin sanottua 

hiljaista tietoa, mitä jokaisella organisaation työntekijällä on suhteessa oman työn ja työyh-

teisön kehittämiseen liittyen. Kun työntekijät tiedostavat organisaation sekä työnsä tavoit-

teet ja esimiehet vievät työyhteisöä eteenpäin reagoimalla työn epäkohtiin esimerkillisesti 

ja ongelmia ratkoen, vaikuttaa se positiivisesti työpaikan me –henkeen sekä työntekijöiden 

sitoutuvuuteen työtänsä kohtaan.  
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6 Tutkimuksen tarkoitus ja tutkimusongelmat 

Opinnäytetyön tarkoitus oli tutkia liikunnanohjaajan työajankäyttöä sekä tuoda esille työ-

ajankäyttöön vaikuttavia asioita, kuten ohjaustuntien suunnitteluun tarvittava aika, musiikin 

etsimiseen, työstämiseen ja opetteluun käytettävä aika, asiakastyö, hygienia jne. Tutki-

muksen tarkoituksena oli myös selvittää työnantajien kokemat puutteet ja haasteet suun-

niteltaessa liikunnanohjaajien työjärjestyksiä. Tavoitteena oli, että liikunnanohjaajien työ-

järjestyksiä suunnitteleva henkilö voi huomioida liikunnanohjaajien työn haasteet laaties-

saan liikunnanohjaajien työjärjestyksiä ja ennen kaikkea voi perustellusti lisätä työjärjes-

tykseen esille ohjaustuntien suunnittelutyöhön tarvittavan ajan. Työn tavoite oli lisäksi sel-

vittää onko työnantajilla riittävästi tieto-taitoa työjärjestysten suunnitteluun ja kuinka esi-

merkiksi tietoutta voisi lisätä edistääkseen hyvinvointia tukevia työjärjestyksiä. Tutkimus 

tuo esille liikunnanohjaajan työarkea, jonka pohjalta voidaan työstää hyvin toimivia työjär-

jestyksiä yhdessä ohjaajien kanssa. 

 

Liikunnanohjaajien haastatteluiden tutkimusongelmat olivat 

1) Mitä ovat liikunnanohjaajien työn haasteet? 

2) Suunnittelutyön vaiheet ja suunnitteluun käytettävä aika? 

3) Työnsuunnittelun yhteys jaksamiseen? 
 

Työnantajien haastattelun tutkimusongelmat olivat 

1) Suunnitteluajan riittävyys ja merkitys laatuun? 

2) Riittävä tieto-taito työjärjestysten suunnitteluun? 
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7 Tutkimusmenetelmät 

Tutkimuksen tarkoituksena on selvittää ja tuottaa tietoa jostakin asiasta. Tutkimuksen te-

kemiseen liittyy yleensä halu tietää jostakin asiasta enemmän. Tutkimusmenetelmän tar-

koitus on auttaa tutkijaa tutkimuksen eri vaiheissa. (Järvinen & Järvinen 2004, 1). Tutki-

musmenetelmillä tarkoitetaan aineiston keruu- ja analyysimetodeita, joita ovat kvantitatii-

viset eli määrälliset ja kvalitatiiviset eli laadulliset tutkimusmetodit. (Hirsjärvi, Remes & 

Sajavaara 1997, 133).  

 

Tässä opinnäytetyössä aihetta käsiteltiin kvalitatiivisen tutkimusmetodin kautta. Liikun-

nanohjaajien työn arkea kuvataan tutkimuksesta nousseiden seikkojen pohjalta. Tarkoi-

tuksena oli löytää arjen haasteita tai asioita joilla koettiin olevan merkitystä työhön ja sen 

laatuun ja tulokseen. Tietoa ja aineistoa hankittiin haastattelemalla liikunta-alalla tällä het-

kellä työskenteleviä ammattilaisia.  

 

7.1 Kohderyhmä 

Tutkimukseen valittiin pääkaupunkiseudulla toimivia ryhmäliikunnanohjaajia sekä työnan-

tajia eri organisaatioista joiden tiedettiin työskentelevän tutkimusta vastaavissa tehtävissä 

pääkaupunkiseudulla ja sitä kautta haastattelut kohdennettiin juuri heille. Tavoitteena oli 

saada mahdollisimman laaja ja monipuolinen tutkimusotanta hyödyntämällä monipuolises-

ti eri palveluntarjoajien näkemyksiä, kokemuksia ja käytäntöjä. Vastauksia saatiin yhteen-

sä 18 liikunnanohjaajalta (vastausprosentti 47%) ja kolmelta työnantajalta (vastauspro-

sentti 27%). 

 

Kyselyyn vastanneet liikunnanohjaajat olivat kaikki naisia ja he olivat syntyneet keskimää-

rin vuonna 1978. Ohjaajista 54% prosenttia työskentelee kunnallisessa organisaatiossa, 

36% yksityisessä organisaatiossa, yksi vastaajista toimii yrittäjänä, yksi työskentelee seu-

rassa ja yhden ohjaajan työnantaja oli jokin muu. Koulutustaustaltaan vastaajista 27% oli 

suorittanut liikunnanohjaajan AMK –tutkinnon, 0,9% liikunnanohjaajan AMK –tutkinto oli 

kesken, 36% liikunnanohjaajan tutkinnon, 18% personal trainer –tutkinnon sekä 10% jon-

kun muun koulutuksen.  

 

Kyselyyn vastanneista työnantajista kaksi työskentelee yksityisellä sektorilla ja yksi kun-

tasektorilla. Heistä jokaisella on kokemusta käytännön liikunnanohjaustyöstä 1-10 vuotta.  

 

7.2 Kyselyn ja haastattelun laadinta 

Kysymykset haastatteluihin laadittiin vuoropuheluna osaksi kootun teoriatiedon ja osaksi 
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oman käytännön kokemuksen pohjalta. Tietoa kerättiin sekä sähköisellä kyselylomakkeel-

la (Liite 1) että suullisilla teemahaastatteluilla (Liite 2, Liite 3). Sähköisen kyselylomakkeen 

kokoamiseen käytettiin Ilmari –tietojärjestelmää. Ilmari on sähköinen ilmoittautumis- ja 

jäsenrekisteripalvelu, jota käytetään esimerkiksi liikunnanohjaajan työssä kurssi-

ilmoittautumisiin, palautteen keräämiseen, laskuttamiseen jne. Sähköiseen kyselyyn vas-

taaminen tapahtui anonyymisti, jotta vastaajilla olisi mahdollisuus vastata mahdollisimman 

todenmukaisesti. 

 

Liikunnanohjaajille suunnattu sähköinen haastattelu sisälsi 15 avointa kysymystä sekä 

muutamia monivalintakysymyksiä. Kysymykset koskivat muun muassa liikunnanohjaajien 

työn sisältöjä ja työnsuunnittelua sekä niihin liittyvää ajankäyttöä ja vaikutuksia työn laa-

tuun. Suullisissa ”face to face” –haastatteluissa tarkoitus oli selvittää edellä mainittujen 

sisältöjen lisäksi liikunnanohjaustyön haasteiden vaikutusta työhyvinvointiin ja sitä kautta 

jatkovaikutuksia työhön ja työn laatuun. Kysymyksiä oli alustavasti seitsemän. Haastatte-

luita ei nauhoitettu, vaan muistiinpanot kirjattiin käsin. Puhelinhaastatteluun oli varattuna 

kolme kysymystä liittyen hyvinvointiin ja samoin kuin `face to face` -haastatteluissa, kes-

kustelun edetessä esitettiin lisäkysymyksiä. Puhelinhaastatteluja ei nauhoitettu. Puhelin-

haastatteluihin kului aikaa keskimääräisesti noin 20 minuuttia puhelua kohden.  

 

Työnantajille suunnattu sähköinen kysely sisälsi avoimia kysymyksiä yhteensä 10 sekä 

muutamia monivalintakysymyksiä. Kysymyslomake (LIITE 4) oli sähköisessä muodossa. 

Kysymykset koskivat organisaatiossa toimivien liikunnanohjaajien työnsuunnittelua: mää-

rää, aikaa, laatua ja vaikutuksia. Lisäksi työnantajat saivat kertoa esimerkkejä suunnitte-

luajan määrittämisestä omassa organisaatiossa, sekä siihen liittyvistä haasteista.  

 

7.3 Kyselyn ja haastatteluiden järjestäminen 

Tutkimukset aloitettiin liikunnanohjaajakollegoille osoitetuilla teemahaastatteluilla. Teema-

haastattelut aloitettiin syksyllä 2014, jolloin haastateltiin ensimmäiset kolme ohjaajaa. Tut-

kimukseen haluttiin näkökulmia laajalta joukolta liikunnanohjaajia, joten lisäksi toteutettiin 

sähköinen kyselylomake. Sähköiset haastattelupohjat saatiin valmiiksi tammikuussa 2015, 

jonka jälkeen ne lähetettiin eri organisaatiossa työskentelevälle 30:lle liikunnanohjaajalle 

sekä 10:lle työnantajalle. Sähköisen kyselylomakkeen lähettäminen säästi aikaa ja käy-

tännössä kaikkien ryhmäliikuntaohjaajien tavoittaminen haastatteluun olisi ollut haastavaa. 

Alkuperäinen tutkimusaihe  ”liikunnanohjaajan suunnitteluaika-teema” laajeni enemmän 

liikunnanohjaajien työnsuunnittelun ja työhyvinvoinnin suuntaan, jolloin tarvittiin myös lisä-

haastatteluja. Haastettelut tehtiin puhelimitse neljälle liikunnanohjaajalle. 
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7.4 Tilastolliset menetelmät 

Suunnitteluajoista laskettiin keskiarvot ja vaihteluväleillä pyrittiin selventämään eri 

ohjaajien käyttämiä tuntimääriä. Muuten tuloksista näkyy lasketut absoluuttiset 

frekvenssit. Tuloksia ei  vertailtu työkokemusten tai työpaikan mukaan, vaan kaikki 

tulokset käsiteltiin yhtenä ryhmänä. 
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8 Tutkimustulokset 

8.1 Ohjaajien tulokset 

Tulokset on koottu ohjaajille suunnattujen haastatteluiden mukaan. Vastanneiden ohjaaji-

en työkokemus oli keskiarvoisesti 16,7 vuotta. Tutkimukseen osallistuneet liikunnanohjaa-

jat ohjaavat monipuolisesti ryhmäliikuntaa kaikentasoisille ja –ikäisille liikkujille. Suunnitte-

lutyötä tehdään sekä työ- että vapaa-ajalla. Työajan riittämättömyys, tilojen puute sekä 

työrauhan puuttuminen siirtää suunnittelutöiden tekemisen vapaa-ajalle. Usein työhuoneet 

jaetaan monien henkilöiden kanssa, eikä mahdollisuutta ole esimerkiksi musiikin kuunte-

lulle ja koreografioiden rakentamiselle. Varsinkin musiikin etsiminen jää vapaa-aikana 

tehtäväksi.  

 

8.1.1 Liikunnanohjaajien työn haasteet 

Haasteiksi työssä koettiin seuraavanlaisia asioita: 

- tunnit suunnitellaan pääosin työajan ulkopuolella kotona, työpaikan puutteellisen 

työrauhan vuoksi. Työpaikalla ei koeta olevan ajanmukaisia välineitä varsinkaan 

musiikin työstämistä varten.  

- siirtymiset toimipaikasta toiseen kesken työpäivän vievät suuren osan työajasta 

- työajalla on haastavaa päästä seuraamaan toisten ohjaajien tunteja, koska omat 

tunnit ovat samaan aikaan. Uusien liike-, ohjaus- ja musiikki-ideoiden kartuttami-

nen työajalla on hankalaa.  

- Niukasti työkokemusta omaavilla henkilöillä ei ole vielä olemassa valmiita ohjelmia 

/ liikepankkia, jolloin tuntien suunnittelu vaatii paljon työaikaa. Suunnittelutyöaikaa 

ei aina ole tarpeiden mukaisesti. 

- Kiire, uusien sähköisten ohjelmien opettelu, rajalliset työvälineet (tietokoneet, lii-

kuntavälineet) koetaan haasteellisina tekijöinä. 

 

8.1.2 Haasteet työnsuunnittelussa ja ajankäytössä 

Tutkimuksen mukaan yhdeksälle liikunnanohjaajalle on osoitettu suunnitteluaika työjärjes-

tykseen. Kahdelle ohjaajalle on osoitettu suunnitteluaika, mutta sitä ei erikseen työjärjes-

tykseen oltu merkitty. Kuusi ohjaajaa kokee suunnitteluun myönnettävän ajan riittävän 

tuntien suunnittelutyölle. Viidelle vastaajalle suunnitteluaikaa ei oltu määritelty, eikä sitä 

oltu myöskään huomioitu työjärjestyksissä. Yrittäjinä toimivat henkilöt suunnittelevat tunnit 

vapaa-ajallaan johtuen usein siitä, ettei yrittäjille ole määritelty suunnitteluaikaa erikseen, 

koska tuntien suunnittelun mielletään kuuluvan osana tuntien ohjausta. 
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Ohjattavien tuntien sisältöjen suunnittelussa huomioon otettavia asioita ovat mm. tunnin 

teema, tavoitteet, taso, rakenne, tunnin kesto sekä kohderyhmä. Näistä kohderyhmä vaatii 

suunnittelussa suurimman osuuden, sillä on otettava huomioon asiakkaiden ikä, taso, 

mahdolliset rajoitteet ja toiveet. Välineet, tilat ja ryhmän koko ovat myös suunnittelussa 

huomioon otettavia muuttujia. Pitää pohtia mitä välineitä käytetään ja miten. Riittävätkö ne 

kaikille osallistujille, vai pitääkö ryhmää jakaa osiin välineiden vähyyden vuoksi. Asettaako 

tila rajoituksia liikesarjoille tai ryhmäkoolle, ja miten ryhmän kanssa liikkuminen on tietyssä 

tilassa turvallista ja mielekästä.  

 

Musiikki koetaan tunnin onnistumisen kannalta tärkeäksi, ja siksi oikeanlaisen musiikin 

etsiminen koetaan tärkeäksi. Huomioon otetaan kohderyhmälle sopiva tempo ja mahdolli-

sesti tyyli. Musiikin tulee rakentaa ohjaustunnille myös liikkeitä tukeva draaman kaari aina 

alkulämmittelystä loppuvenyttelyyn saakka. Miellyttävän kokemuksen onnistumiseksi tär-

keäksi koetaan, että myös musiikkilaitteiston ja yleisen äänentoiston laatuun panostetaan. 

Sopivan musiikin etsiminen vie suuren osan suunnittelutyöajasta. ”Mitä vähemmän merki-

tystä musiikilla tunnin aikana on, sen enemmän aikaa jää muulle suunnittelutyölle”. Musii-

kin etsimisen lisäksi musiikkitiedostot siirretään vielä levylle / mp3 –soittimille, joka vie 

oman aikansa. Lattiajumppatuntien suunnitteluun käytetään runsaasti aikaa, varsinkin jos 

osaamisen mittarina on rakentaa tunnin eteneminen kappale kappaleelta. Putkimusiikki 

koetaan helpoksi ja aikaa säästäväksi, jolloin itse liikkeiden suunnittelulle koetaan jäävän 

enemmän aikaa. Yksi vastaajista kertoo asiakkaiden pitävän enemmän kappale kappa-

leelta rakennetuista liikuntaohjauksista tuntien monipuolisuuden ja musiikin miellyttävyy-

den vuoksi. 

 

Seuraavissa taulukoissa on esitetty erilaisten tuntien suunnitteluun kuluvaa aikaa. Tutki-

mukseen vastanneet liikunnanohjaajat käyttävät seniorijumppatuntien suunnitteluun huo-

mattavasti enemmän aikaa kuin esimerkiksi venyttely- tai vesijumppatunteihin, kuten tau-

lukosta 1. käy esille. Senioreilla tarkoitetaan yli 63 – vuotiaita liikkujia. Aikaa käytetään 

tunnin sisältösuunnitteluun, seniori-ikäisille sopivien liikkeiden ja niiden liikevariaatioiden 

suunnitteluun sekä musiikin etsintään.  
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Taulukko 1. Suunnitteluun kuluva aika / senioritunnit (n=13)  

Tunti ja kesto 

(min) 

N Työkokemus  

ka / v 

Vaihteluväli 

(min) 

Suunnitteluun 

kuluva ka aika 

/min 

Jumppa 

(45 min) 

5 

 

14 65 – 220 133 

Vesijumppa 

(30 min) 

4 9 30 – 90 60 

Venyttely 

(60min) 

2 10 40 – 60 50 

Kuntosalin kier-

toharjoittelu 

(60min) 

2 9 15 – 20 17,5 

 

 

Taulukosta 2. Käy esille työikäisten tuntien suunnitteluun kuluva aika. Liikunnanohjaajat 

käyttävät aikaa huomattavasti enemmän esimerkiksi konseptituntien suunnitteluun kuin 

esimerkiksi 60 minuutin jumppatuntien suunnitteluun. Vaikkakin konseptitunnit vapauttavat 

ohjaajat tuntien ja liikkeiden suunnittelulta (Aalto 2007, 93-94.) eikä aikaa suunnitteluun 

tarvita, voidaan taulukosta huomata kuinka kauan aikaa ohjaaja tarvitsee pelkästään  liik-

keiden ja musiikin ulkoa opetteluun. Myös tanssillisten tuntien suunnitteluun käytetään 

huomattavasti enemmän aikaa kuin jonkun muun ohjattavan tunnin suunnitteluun. 

 

Sekä taulukosta 1. että taulukosta 2. käy esille, ettei esimerkiksi kuntosalin kiertoharjoitte-

luun käytetä paljoa suunnitteluaikaa. Kuntosalin kiertoharjoittelutunnin suunnittelussa ai-

kaa lähinnä vie alku- ja loppuverryttelyn suunnittelu sekä laitteiden kiertojärjestyksen 

suunnittelu.  
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Taulukko 2. Suunnitteluun kuluva aika / työikäiset  (n= 21). 

Tunti ja kesto 

(min) 

Vastaajien 

lukumäärä 

Työkokemus  

ka / v 

Vaihteluväli 

(min) 

Suunnitteluun 

kuluva ka aika 

/min 

Jumppa (60min) 

*** 

4 8,5 45 – 120 83 

Vesijumppa 

(45min) 

3 7,5 60 – 90 80 

Jooga (60-90 

min)**** 

3 12 90 – 175 163 

Pump –tunti 

(60min)***** 

2 5,5 260 – 380 320 

Toiminnallinen 

lihaskuntotunti, 

kahvakuula 

(60min) 

3 7 60 – 165 113 

Kuntonyrkkeily 

(60min) 

2 6 80 – 120 100 

Kiertoharjoittelu 

kuntosalissa 

(60min) 

1 1 25 25 

Tanssilliset 

tunnit (60min) 

2 9 240 – 300 280 

Tanssilliset 

tunnit 

(60min)***** 

1 6 240 240 

*** kuntojumppa, terve keho, niska-selkä, teematunnit 

**** Yin, Vinyasa, Hatha, Astanga aika keskiarvona 

***** konseptitunti 

 

Ohjattujen tuntien lisäksi ohjaajien viikoittaisissa lukujärjestyksissä on näkyvillä niin sanot-

tua määrittelemätöntä aikaa. Tähän aikaan pitäisi mahduttaa paljon sellaista työtä, jonka 

kesto on usein enemmän, kuin tuo ns. määrittelemätön aika. Ohjattujen tuntien ulkopuolel-

le jää tuntien suunnittelun lisäksi mm. siirtymiset, liikuntavälineiden kuljetus ja huolto, ää-

nentoistolaitteiston säätäminen, osallistujalistojen päivitys, asiakkaiden laskutus, sekä 

palvelu ennen ja jälkeen tunnin. Myös ohjaajan omasta hygieniasta huolehtiminen ja vaat-

teiden vaihto kuuluvat tämän ajan puitteisiin. Ohjaajat kertovat siirtymisten paikasta toi-
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seen vievän paljon aikaa tuntien ulkopuolella. Määrittelemättömällä työajalle kuuluu lisäksi 

palaverit, kokoukset, puhelinajat ja tauot.  

 

8.1.3 Työnsuunnittelun yhteys jaksamiseen 

Etukäteen suunnitellut tunnit koetaan miellyttäviksi ohjata, tunnilla ehtii kannustamaan 

asiakkaita sekä luomaan tunnelmaa. Ohjatun tunnin jälkeen on varma ja hyvä olo. Hyvin 

suunniteltu tunti vaikuttaa tunnin onnistumiseen ja sitä kautta ohjaajan itsetuntoon sekä 

työmotivaatioon. Suunnitellut tunnit ovat laadukkaita ja vastaavat tunnin tavoitteisiin ja 

sisältökuvaukseen. Tunnin aikana liikkeiden keksimisen sijaan voi keskittyä asiakkaisiin, 

kannustamiseen, liikkeiden korjaamiseen ja erityistarpeiden huomioimiseen.  

 

Ohjaajat kokevat suunnittelutyön olevan yhtä tärkeää kuin itse tuntien ohjaamisen. Tunti-

en suunnittelematta jättäminen näkyy epävarmuutena ja vaikuttaa mielialaan. Työstä ei 

koeta saatavan onnistumisen tunnetta ja pitkään jatkuessaan puutteellinen suunnittelutyö 

aiheuttaa turhautumista työtä kohtaan. Samantyyppisten tuntien ohjaaminen koetaan hy-

väksi, koska suunnitteluun ei kulu niin paljon aikaa.  

 

Lukujärjestyksen jäsentelyllä koetaan olevan suuri vaikutus työmotivaatioon ja jaksami-

seen. Työjärjestykset tehdään yleensä syys- ja kevätlukukausittain ja viikot toistuvat sa-

manlaisina useiden (15 – 20) viikkojen ajan. Yksinäisyys ja tiheäksi rakennettu työjärjestys 

koetaan helposti suorittamisena, eikä motivoivana mielekkäänä tekemisenä. Tauot ja ver-

taistuki koetaan tärkeäksi. Usein ohjaajien liikuntatunnit pyörivät kuitenkin päällekkäin tai 

siten, ettei yhteistä taukoa päivän aikana ole.  

 

Kaksi, jo useiden kymmenien vuosien liikunnanohjaajauran omaavaa vastaajaa kertoi 

tuntien sisällön suunnittelun sijaan kiinnittävänsä huomiota enemmän työjärjestyksen 

suunnittelun kautta tuntien määrään ja laatuun. Vanhemmalla iällä raskaita ja kovia ryh-

mäliikuntatunteja ei jaksa ohjata yhtä montaa peräkkäin kuin nuorempana. Lisäksi kehon 

fyysiset muutokset estävät esimerkiksi vesiliikuntatuntien ohjaamista sillä iho ei kestä jat-

kuvaa kosteutta ja hikeä samalla tavalla kuin aiemmin.  

 

8.2 Työnantajien tulokset 

Tulokset on koostettu työnantajille suunnattujen kyselyiden perusteella. Vastaajista kaksi 

työskentelee yksityisellä sektorilla ja yksi kunnallisella sektorilla. Heistä jokainen vastaa 

tällä hetkellä omassa organisaatiossaan liikunnanohjaajien työnsuunnittelusta. Jokainen 

vastaajista omaa käytännön liikunnanohjauskokemusta 1-10 vuotta.  
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8.2.1 Kokemukset suunnitteluajan riittävyydestä ja merkityksestä 

Liikuntasuunnittelijoiden mukaan liikunnanohjaajien tulee ottaa huomioon seuraavia asioi-

ta tuntisuunnitteluun liittyen: 

- Tunti- sekä kausisuunnitelman laadinta, johon vaikuttavat tunnin teema ja taso, 

tunnin rakenne – ja sisällöt (liikevariaatiot), kohderyhmä (ikä, sukupuoli, aikaisem-

mat liikuntakokemukset, sairaudet tai vammat), musiikin rooli, käytettävät välineet. 

Kaikki nämä asiat rakennetaan palvelemaan tunnin sisältökuvausta kohderyhmän 

taso huomioiden. 

 

Työnantajat uskovat ohjaajien suunnittelevan ryhmäliikuntatunteja kerran kuussa, jolloin 

teemat vaihtuvat (keskimäärin neljän viikon välein) ja tuntien suunnitteluun uskotaan kulu-

van keskimäärin kaksi tuntia. Työnantajat uskovat että kokeneiden ohjaajien ei tarvitse 

käyttää aikaa suunnitteluun yhtä paljoa kuin kokemattomampien ohjaajien. Kaikki kolme 

vastaajaa uskovat ohjaajien suunnittelevan ohjattavat tunnit kotona pääosin viikonloppui-

sin. Työnantajat kokevat etukäteen suunniteltujen tuntien vaikuttavan tuntien ja palvelui-

den laatuun, ja sitä myötä asiakastyytyväisyyteen ja asiakkuuksien pitkäkestoisuuteen.  

 

Työnsuunnitteluun kuluvaa aikaa ei huomioida erikseen kokemattomien ohjaajien suunnit-

teluun käytettävässä ajassa, vaikka heillä suunnitteluaikaa kuluu enemmän suhteessa 

kokeneisiin ohjaajiin. Sitä vastoin kokemattomille ohjaajille tarjotaan sisäistä koulutusta, 

jossa on mahdollisuus saada kollegoilta loistavia ideoita omille tunneille, jotka taas helpot-

tavat omien tuntien suunnittelua.  

 

8.2.2 Työnantajan tieto-taito 

Työnantajat kokevat omaavansa riittävästi tietotaitoa suunnitellakseen ohjaajien työjärjes-

tyksiä. Suunnitteluajan määräytyminen on perusteltua, ja työjärjestykset suunnitellaan 

pääosin yhdessä ohjaajien kanssa. 

 

Kunnallisen puolen ohjaajille myönnetään suunnitteluvapaata ohjattavien tuntien mukai-

sesti (ohjattavia ryhmiä 15-18 viikoittain). Jokainen ohjaaja saa itse määrittää suunnittelu-

ajan ja se merkitään näkyville lukujärjestykseen. Suunnittelutyö ei edellytä fyysistä läsnä-

olopakkoa työpaikalla suunnitteluaikana. Tämä koetaan hyväksi malliksi organisaatiossa, 

sillä ohjaajat eivät välttämättä pystyisi suunnittelemaan tuntejaan työpaikalla keskeytysten 

sekä muiden haittatekijöiden vuoksi. Työnantaja kokee että työrauha sekä inspiraatio on 

paremmin saavutettavissa suunniteltaessa tunteja kotona. 
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Kunnallisen puolen organisaatioissa työjärjestyksiä suunniteltaessa varmistetaan, että 

tuntien/tuntikokonaisuuksien väliin jää aikaa mm. palautumiselle, tauoille, välineiden siirte-

lylle sekä siirtymisille toimipisteestä toiseen. Kilometrit korvataan silloin kun ohjaaja liikkuu 

työpäivän aikana paikasta toiseen. ”Hyvin suunniteltu on jo puoliksi tehty” koetaan näky-

vän asiakastyytyväisyydessä sekä positiivisissa palautteissa. Kunnallisella puolella ohjaa-

jien toiveita ja huomioita kuullaan sekä niitä huomioidaan mahdollisuuksien mukaan.  

 

Yksityisellä sektorilla liikunnanohjaajille järjestetään mahdollisuuksia käydä toisten ohjaa-

jien tunneilla, heille järjestetään omia sisäisiä koulutuksia, ja muutenkin ohjaajien koulut-

tautumiseen panostetaan. Esimerkkejä työnsuunnittelun organisoinnista: 

- Ohjaajille maksetaan suunnittelutyöstä lisäkorvaus jokaista suunniteltua tuntia koh-

ti. 

- Kokopäiväisenä työskentelevä ohjaaja saa itse vaikuttaa milloin, missä ja kuinka 

kauan tunteja suunnittelee. Suunnitteluaika kuuluu työaikaan. 

- Tuntisopimuksella työskentelevien ohjaajien ohjattavien tuntien tuntikorvaus sisäl-

tää suunnitteluajan 

 

Yksityisen puolen työnantaja kertoo, että heidän organisaatiossaan työskentelevien ohjaa-

jien kanssa keskustellaan työnsuunnitteluun kuluvasta ajasta vähintään kerran vuodessa 

pidettävissä kehityskeskusteluissa. Keskusteluissa huomioidaan myös siirtymiin kuluva 

aika sekä muu ajankäyttö tuntien ulkopuolella. Ohjaajan työmatka korvataan joissain ta-

pauksissa, mikäli ohjaaja tulee ohjaamaan yksittäistä tuntia pidemmän matkan takaa. Ai-

noana huolena yksityisellä puolella koetaan liikunta-alan kiristyvä kilpailu sekä liikuntapal-

veluiden tarjoaminen asiakkaille ”pilkkahinnalla”. Sillä niin kauan, kun tunteja myydään 

asiakkaille pilkkahinnalla, niin kauan myöskin ohjaajien palkka pysyy alhaisena. 
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9 Pohdinta 

Tutkimuksessa onnistuttiin määrittelemään ja tuomaan esille liikunnanohjaajan arkeen 

liittyviä haasteita. Yksittäisen organisaation ongelmiin keskittymisen ja ratkomisen sijaan 

esiin nostettiin alalla yleisesti ilmeneviä ongelmia sekä pyrittiin löytämään niihin ratkaisuja. 

Tutkimustuloksia analysoidessa nousi esiin työnsuunnitteluun liittyviä ongelmia, mutta 

myös tutkimukseen valittuihin menetelmiin liittyviä haasteita.  

 

Ohjaajilta saaduissa vastauksissa kävi ilmi, että yli puolet vastaajista suunnittelee ohjatta-

vat tuntinsa, varsinkin niiden musiikkisisällöt, työajan ulkopuolella kotonaan. Ongelmaksi 

ei niinkään koettu suunnitteluun käytettävän ajan riittämättömyyttä vaan yleensäkin suun-

nitteluun käytettävän ajan puuttumista työjärjestyksistä. Työaika täyttyy monenlaisista 

työtehtävistä ja helpoiten juuri töiden suunnittelu jää työajan ulkopuolelle kotona tehtäväk-

si työksi, osin myöskin välineiden ja suunnitteluun sopivien tilojen puuttuessa. Haasteena 

liikunnanohjaajien arjessa koettiin työtehtävien runsaus suhteessa käytettävään työai-

kaan. Kuormitusta työssä aiheutti suunnittelutöille varatun ajan puuttuminen työjärjestyk-

sistä.  

 

Ohjaajat kokivat haasteellisiksi myöskin siirtymiset toimipisteiden välillä työpäivän aikana. 

Ns. määrittelemättömällä (työ)ajalla siirrytään usein paikasta toiseen ja siirtyminen vie 

paljon muuta tehokasta työaikaa. Tuntiohjaajien näkökulmasta ihanteellisinta olisi sijoittaa 

useat ohjattavat liikuntatunnit samaan paikkaan peräkkäin, jolloin ajankäyttö olisi tehokas-

ta. Yrittäjät tai tuntiohjaajat eivät saa siirtymisistä korvausta, johtuen usein siitä että työn-

antajat vaihtelevat. Edellä kuvattu kustannustehokas ajattelutapa olisi hyvä ottaa huomi-

oon myös kokopäiväisten liikunnanohjaajien työnorganisointia sekä kustannustehokkuutta 

ajatellen. Siirtymisiin käytettävä aika koetaan kuitenkin usein hyvin eritavalla. Osa ohjaa-

jista kokee siirtymisten olevan mielekästä vaihtelua tuntien ohjaamisen sijaan.  

 

Tutkimukseen vastanneilla työnantajilla ei vastausten perusteella ilmennyt suuria haastei-

ta liikunnanohjaajien työnsuunnitteluun liittyen. Työnantajat kokivat omaavansa riittävän 

ammattitaidon liikunnanohjaajien työjärjestyksien suunnitteluun.  

 

Vertaillessa ohjaajien ja työnantajien vastauksia ilmenee selkeä ristiriita työn suunnittelun 

ongelmista. Tutkimukseen vastanneet ohjaajat kokivat puutteellisen työsuunnittelun aihe-

uttavan selkeitä ongelmia käytännön työssä, mutta tutkimukseen vastanneet työnantajat 

eivät vastaavanlaisia ongelmia tunnista. Voidaankin siis olettaa, että niiden työyhteisöjen 

työnantajat eivät vastanneet tutkimuksen kyselyyn, joissa ongelmia ilmenee, tai työnantaja 

on tässä tapauksessa kyvytön tai haluton ongelmaa näkemään. 
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Pääasiallinen pyrkimys on työntekijöiden hyvinvointi ja sitä kautta työ tulee tehdyksi par-

haalla mahdollisella tavalla asiakkaiden parhaaksi. Esimiehen tehtävä on tukea työnteki-

jää mahdollisuuksien mukaan. Ryhmäliikunnanohjaajan tarkoituksena on luoda ohjatuista 

tunneista monipuolisia, innostavia ja laadukkaita. Työtehtäväänsä varten ohjaajat tarvitse-

vat suunnitteluaikaa, joka tällä hetkellä pääsääntöisesti toteutetaan kotona työskennellen.  

 

Kuinka sitten huomioida työn suunnitteluun kuluvaa aikaa? Tunnin suunnitteluun kuluvaan 

aikaan vaikuttaa ohjaajan työkokemus, koulutus, lajiosaaminen, tunnin sisältö, musiikin 

rooli tunnin aikana sekä suunnittelulle mahdollistettu aika ja paikka. Työnsuunnitteluun 

kuluvaan aikaan vaikuttavat muun muassa ohjattavien tuntien lajien määrä. Mitä useam-

pia ja erilaisempia tunteja ohjaaja ohjaa, sitä enemmän ohjaaja tarvitsee suunnitteluaikaa. 

Mikäli tavoitteena on tehostaa työaikaa, olisi tietenkin järkevää ohjata useita samanlaisia 

tunteja (tunnin taso, tarkoitus, kesto, kohderyhmä) viikoittain, jolloin suunnitteluaikaa ei 

kuluisi niin paljoa erilaisten tuntien suunnitteluun. Seuraavaksi herääkin kysymys  liuku-

hihnamaisen ohjaustyön mielekkyydestä. Miten se vaikuttaa työmotivaatioon, työn yksi-

puolisuuteen ja kuormitukseen?  Liukuhihnamainen työ ei useimmiten motivoi liikunnanoh-

jaajaa työsuhteessa. Esimerkiksi säännöllisesti toistuvat 30-45 minuutin vesijumppatunnit 

uimahalliolosuhteissa voi aiheuttaa ohjaajalle terveyshaittoja (Työturvallisuuskeskus). 

 

Ohjatun liikuntatunnin suunnitteluun vaikuttaa tutkimuksen tulosten mukaan lisäksi ohjaa-

jan työkokemus. On totta, että enemmän työkokemusta omaavat ohjaajat eivät joudu käyt-

tämään tuntien suunnitteluun yhtä paljon aikaa kuin työuraansa aloittelevat ohjaajat. Pal-

jon työkokemusta omaaville ohjaajille on yleensä kertynyt suuri liike- ja musiikkipankki, 

mitä taas kokemattomilla ohjaajilla ei vielä ole. Työnantaja voi edesauttaa kokemattomien 

ohjaajien suunnitteluajan tehokkuutta kokoamalla liikepankkia yhdessä muiden ohjaajien 

kanssa. Työnantajien tulisi vastavuoroisesti kiinnittää taas huomiota kokeneempien ohjaa-

jien fysiikkaan. Ikääntyvä ohjaaja ei välttämättä jaksa ohjata samanlaisia tunteja kuin nuo-

remmat ohjaajat, joten tuntien sijoittelun sekä palautumisen rooli korostuu. 

 

Organisaatiomuutoksia tehdessä kehotetaan hyödyntämään ns. hiljaista tietoa (Kesti 

2014, 62). Suunnitteluajan riittävyyttä suunniteltaessa voidaan todeta, että paras mahdol-

linen vastaus kysymykseen ”kuinka paljon suunnitteluaikaa tulee ohjaajille myöntää?” löy-

tyy parhaiten kunkin oman organisaation liikunnanohjaajilta. Opinnäytetyön kohdassa 

8.1.2 tuotiin esille tutkimukseen vastanneiden ohjaajien käyttämiä aikoja yksittäisten ryh-

mäliikuntatuntien suunnitteluun. Yksi tutkimukseen vastanneista ohjaajista kertoi suunnit-

teluajan muodostuvan organisaatiossaan kaavalla: ohjattavan tunnin pituus x 1,5 = suun-

nitteluun käytettävä aika (esimerkiksi 60 min x 1,5= 90 minuuttia, jolloin 90 minuuttia 

suunnitteluaika). 
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Suurin osa vastaajista kertoo suunnittelevansa ohjattavat tunnit kotona työajan jälkeen. 

Suunnittelutöiden tekeminen vaatii tilaa, rauhaa ja aikaa. Ne tulisi myös saada hoitaa kes-

keytyksettä alusta loppuun. (Savolainen (2004, 45). Usein työhuoneet jaetaan useiden 

ohjaajien kesken, välineitä on rajallisesti, eikä työrauhaa inspiraatiota ja luovuutta vaatival-

le suunnittelutyölle löydy. Mikäli työnantajalla ei ole mahdollisuuksia järjestää edellä mai-

nittuja asioita työntekijöilleen työaikana ja työpaikalla, tulisi suunnittelutyö mahdollistaa 

muilla keinoilla. Hyvät ja riittävät työvälineet, työrauhan mahdollistava työtila ja olosuhteet 

koetaan tekijöiksi, jotka vaikuttavat niin sanottuun työn imuun, jolloin työntekijä pysyy mie-

lellään työssään. Esimiehen ja kollegoiden tuki koetaan tärkeäksi. (Merikallio 2001, 134; 

Rasila & Pitkonen 2010, 8-9.)  

 

Omassa kodissa tehty suunnittelutyö koetaan tehokkaaksi työrauhan sekä tarvittavien 

välineiden vuoksi. Etätyöskentelyssä on kyse työtehtävään liittyvästä työrauhan tarpeesta. 

Tämä tarkoittaa sitä, ettei liikunnanohjaajan tarvitsisi olla tavoitettavissa suunnitteluaikana, 

jolloin etätöiden mahdollistamiselle olisi toisenkinlainen peruste. Liikunnanohjaajat tarvit-

sevat tilaa, rauhaa ja välineitä suunnitellakseen työtään. Etätyönä tehty suunnittelutyö on 

useimmille liikunnanohjaajille tehokasta ja mielekästä saada työt ajoissa ja keskeytyksettä 

valmiiksi.  

 

Liikunnanohjaajan työssä tuntien suunnittelu ja tuntien ohjaaminen ovat yhtä tärkeässä 

roolissa. Tutkimuksen mukaan suunnittelulla on suora vaikutus tunnin laatuun, mutta 

myös ohjaajan työhyvinvointiin ja motivaatioon. Mikäli ohjaajalla ei ole aikaa tehdä työtään 

kunnolla, se näkyy valitettavasti heikentyneenä työn laatuna ja estää ammatillista kehitty-

mistä. Esimerkkejä: 

- ”Tulee päiviä jolloin ei tule suunniteltua yhtään. Oma kehittyminen työssä ei juuri 

silloin edisty ja harmittaa eniten itseään” (Ohjaaja 14 vuotta alan työkokemusta) 

- ”Liika työmäärä syö työntekijän motivaatiota ja kuormittaa, mikä taas näkyy hei-

kenneenä palveluna asiakkaalle, mitä työnantaja puolestaan ei taas toivoisi” ohjaa-

ja / 6 vuotta alan työkokemusta. 

 

Ylityönä tehty työ hidastaa ohjaajien palautumista, joka pitkällä aikavälillä mitattuna lisää 

työn kuormittavuutta ja vauhdittaa työuupumusta. Pitkät työpäivät, ylityöt, aikapaine sekä 

ponnistelu työn tason ylläpitämiseksi aiheuttavat kuormitusta ja sitä kautta uupumusta 

(Tirkkonen & Kinnunen 2013, 198). Ryhmäliikunnanohjaajan omalla työjärjestyksellä on 

merkittävä vaikutus siihen jaksaako ohjaaja käydä esimerkiksi toisten ohjaajien tunneilla 

hakemassa ideoita omille tunneilleen. (Aalto 2007, 21). Toisten ohjaajien tunneilta saadut 

ideat auttavat oman työn suunnittelussa ja sisältöjen luomisessa. Jotta ohjaaja jaksaa 
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työnsä parissa mahdollisimman pitkään tulee ohjattavien tuntien olla riittävän monipuolisia 

ja kehoa erilailla kuormittavia sekä palautumisen tulee olla riittävää.  

 

Esimies voi omalla toiminnallaan edistää työntekijän palautumista työssä. Johtamisen 

oikeudenmukaisuus, tuki ja työntekijöiden mahdollisuudet vaikuttaa omaan työhön ovat 

tärkeitä tekijöitä hyvinvoinnin edistämisessä palautumisen kannalta. (Tirkkonen & Kinnu-

nen 2013, 196.) Itse ohjaustyö edellyttää fyysistä läsnäoloa ja esimerkiksi sijaiset kuuluvat 

toimivaan työyhteisöön. Mikäli palvelun taso halutaan ylläpitää ilman häiriöitä ja aikatau-

lumuutoksia, tulee työpaikan huolehtia riittävistä sijaisjärjestelyistä. Koko henkilöstö hyö-

tyy kun työtehtävät hoituvat myös muun kuin ainoastaan tehtävään palkatun toimesta. 

Tällöin työntekijöiden poissaolot eivät kuormita muita työntekijöitä (Savolainen, Lammi-

Taskula & Salmi 2004, 41). Useissa kolmannen sektorin liikunta-alan yrityksissä liikun-

nanohjaajat joutuvat itse huolehtimaan sijaisjärjestelyt, myöskin sairaustapauksissa, mikä 

ei kuulu hyvän työpaikan toimintatapoihin.  

 

Kun tunti on ehditty suunnittelemaan perusteellisesti, ohjaaminen koetaan mielekkääksi ja 

palkitsevaksi. Hyvin onnistuneen tunnin jälkeen olo on iloinen ja varma, asiakkaiden il-

meet ja eleet kertovat myös tunnin onnistumisesta. Viimeistään palautteesta ohjaaja kuu-

lee onko tunti onnistunut vastaamaan tavoitteisiin, joita tunnilta on odotettu. Suunnittelu-

työllä varmistetaan asiakkaiden tavoitteisiin pääsyä: 

- ”Hyvä valmistautuminen on osa ammattitaitoa, se on asiakkaiden ja oman työn 

kunnioittamista” (Ohjaaja / 24 vuotta alan työkokemusta) 

- ”Hyvin suunniteltu tunti- ja kausisuunnitelma palvelee huomattavasti paremmin 

kohderyhmää kuin fiilispohjalta heitetty tunti” (Ohjaaja / 2 vuotta alan työkokemus-

ta) 

 

Työnantajan on huolehdittava siitä että myytävä tuote, eli tässä tapauksessa ohjattava 

tunti, vastaa sisällöiltään ja laadultaan myyntilupausta. Työnantajan tulee ehdottomasti 

huolehtia, että liikunnanohjaajilla on riittävästi tietoa, taitoa ja aikaa työnsä tekemiseen: 

- ”Suunnittelutöistä vastaavien tulee muistaa, että sekä ennen että jälkeen ohjaus-

tunnin / -tuntien on varattava riittävästi aikaa siirtymiseen, tavaroiden siirtämiseen, 

palautumiseen jne. Uskon, ettei liian kiireinen liikunnanohjaaja jaksa enää riittäväs-

ti panostaa asiakkaisiin ja hyvän iloisen tunnin ohjaamiseen” Tutkimukseen vas-

tannut työantaja kehottaa. 

 

Käytännön ryhmäliikunnanohjaustyön tekeminen auttaa ymmärtämään, että liikunnanoh-

jaaja ei ole työkokemuksesta ja valtavasta liikepankista huolimatta mekaaninen kone. Oh-

jatakseen laadukkaita ja monipuolisia ryhmäliikuntatunteja ohjaaja tarvitsee aikaa tuntien 
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suunnittelulle ja ennen kaikkea luovuudelle ja inspiraatiolle. Jos työpäivä kuluu useaan 

kertaan peräkkäin toistuviin siirtymisiin ja tuntien ohjaamisiin, työpäivästä muodostuu hel-

posti puhtaasti suoritus tai läpiveto. Tällöin ideoinnille ja suunnittelulle, eli luovuudelle ei 

jää enää tilaa ja aikaa. Mikäli useat ohjaajat kokevat työajan riittämättömäksi työtehtävien 

hoitamiseen ja työ koetaan selviytymisenä päivästä toiseen, on syytä pysähtyä miettimään 

työn tavoitteita ja mahdollisia toimenpiteitä esimerkiksi työajan tehostamiseksi, ohjaajien 

kuormitusta lisäämättä?  

 

Työnantajan tulisi ymmärtää työnorganisoinnin merkitys koko työyhteisön etuna sekä 

myöskin kilpailuetuna. Hyvinvoiva työyhteisö on motivoitunutta tekemään työ parhaalla 

mahdollisella tavalla, mutta sen lisäksi huomattava kilpailuvaltti. Julkisuuskuva ja rekry-

tointimahdollisuudet paranevat. Työntekijöitään huomioiva esimies luo samalla hyvää työ-

ilmapiiriä huomioidessaan työntekijöiden työtä tarpeellisilla muutoksilla. Esimerkillisyys luo 

positiivista kuvaa muutoksesta sekä työhyvinvointia parantamaan pyrkivät muutokset 

osoittavat työntekijöille esimiehen arvostusta heitä kohtaan. Panostukset työhyvinvointiin 

edistävät työntekijöiden jaksamista ja sitä kautta niin työn tuloksellisuutta kuin työntekijän 

työmotivaatiotakin. Turvallisessa, perustarpeet huomioidussa ympäristössä työntekijä on 

tyytyväinen ja tehokas. Työ tuottaa iloa mikäli työntekijä on motivoitunut ja huomaa työnsä 

tuloksen. Hänellä on mahdollisuus vaikuttaa omiin työtapoihinsa ja –menetelmiinsä. Li-

säksi esimiehen ja kollegoiden tuki koetaan tärkeäksi. (Merikallio 2001, 134; Rasila & Pit-

konen 2010, 8-9.) Hyvä työnantaja huolehtii työntekijöidensä hyvinvoinnista. 

 

Mikäli työyhteisön nykytilassa ei ole edellytyksiä suorittaa työtä työaikana tai työnorgani-

sointi ei edistä työntekijän hyvinvointia, olisi perusteellista käydä avointa keskustelua 

työnantajan kanssa (Laine 2006, 8-10) muutoksen aikaan saamiseksi. Mikäli muutoksen 

tavoitteena on taata työsuunnittelun kautta riittävästi aikaa työn tekemiselle työaikana, 

tulee työnantajalle selvittää ja perustella työnsuunnitteluun kuluvan ajan hyöty eli sen vai-

kutukset työnlaatuun ja ohjaajan omaan jaksamiseen. Lääketieteellisten tutkimustulosten 

ihminen voi oppia uusia asioita 60 ikävuoteen saakka (Rauramo 2012, 155-157), jolloin 

voidaan todeta että esimerkiksi ikä ei ole esteenä muutokselle.  

 

Työnantajat eivät voi välttämättä ymmärtää työnsuunnitteluun tarvittavaa aikaa tai koe sitä 

tärkeäksi elleivät he omaa itse ohjauskokemusta, tai mikäli työntekijät eivät ole käyneet 

keskustelua ajankäytöstä työnantajiensa kanssa. Mikäli työnsuunnitteluun käytettävä aika 

kuulostaa työnantajasta kohtuuttomalta, tulisi työnantajien yhdessä ohjaajien kanssa sel-

vittää ohjaajan eri työtehtäviin liittyvä ajankäyttö ja keinot miten suunnitteluun käytettävää 

aikaa mahdollisesti voisi tehostaa. Olisi kuitenkin ehdottoman tärkeää ymmärtää työn 
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suunnittelun toteutuminen suhteessa työnlaadun tasoon (vähimmäistaso vai laadukas 

taso).  

 

Lähtökohtaisesti työt tulee saada hoitaa työaikana, tai mikäli töitä joudutaan tekemään 

työajan ulkopuolella tulee siitä saada korvaus. Tuntiohjaajilla tai yrittäjinä toimivilta ryhmä-

liikunnanohjaajilta ostetaan valmiita, laadukkaita ryhmäliikuntatunteja, mikä tarkoittaa sitä 

että tunti on suunniteltu ja valmisteltu etukäteen vastaamaan tarvetta. Vasta valmiista tun-

nista maksetaan korvaus tai ohjatun tunnin lisäksi suunnittelutyöstä maksetaan pieni kor-

vaus. Tuntiohjaajien ja yrittäjien tuleekin huolehtia siitä, että heille maksetaan riittävää 

korvausta ottaen huomioon tunnin vaativuustaso sekä suunnitteluun ja valmisteluun kulu-

va aika. Työnantajien vastausten perusteella haasteeksi nähdään liikuntapalveluihin koh-

distuneen kovan kilpailun ja tarjonnan kiristymisen seurauksena ilmentynyt hintojen pol-

keminen asiakkuuksien tavoittelussa, jonka nähdään vaikuttavan suoraan ohjaajien palk-

kaan. Harvan työntekijän kohdalla kuitenkaan tehokkuus, hyvä ammattitaito ja edullinen 

palkkataso kohtaavat. Rekrytointi muodostuu tänä päivänä haasteeksi yrittäjän kannalta. 

On tärkeää löytää juuri oikeat työntekijät ja pitää heidät motivoituneina ja työkykyisinä, 

jolloin ihannetapauksessa sekä yritys että työntekijät voivat hyvin. 

 

Työ tehtiin laadullisen tutkimuksen keinon keskittyen ryhmäliikunnanohjaajan käytännön 

arjen työhyvinvointiin vaikuttaviin tekijöihin. Tutkimuksesta saadun tiedon tarkoituksena on 

edistää liikunnanohjaajien työhyvinvointia ja jaksamista siten, että työjärjestykset laaditaan 

poissulkien työhyvinvointiin negatiivisesti vaikuttavat tekijät. Tutkimuksessa nousee esille 

tärkeitä liikunnanohjaajan hyvinvointia estäviä ja edistäviä tekijöitä. Useissa tutkimuksissa 

on todettu (Työturvallisuuskeskus, b), että hyvinvoiva työntekijä on yritykselle tuottavampi 

kuin työntekijä, joka ei voi hyvin. Hyvinvoiva ihminen on myös kustannuksiltaan työnanta-

jalle edullisempi kuin usein sairaslomilla oleva työntekijä. Tutkimusten mukaan jopa puolet 

poissaoloista voi johtua työn sujuvuuden puutteista (Holopainen, Jalo & Eloranta 2012). 

Työssä viihtymistä ja toimivaa arkea edesautetaan hyvin organisoidulla työllä, joka puo-

lestaan edistää työntekijän hyvinvointia. 

 

Tutkimuksesta saatu tieto palvelee liikunnanohjaajien työjärjestyksiä suunnittelevia työn-

antajia, joilla itsellään ei välttämättä ole käytännön kokemusta liikunnanohjaajan arjesta tai 

tietoa toimenkuvaan liittyvistä työn arjen haasteista. Opinnäytetyön tulos palvelee erityi-

sesti työnantajia, jotka pienin ja kustannustehokkain työsuunnitelmallisin keinoin voivat 

työntekijöidensä paremman työhyvinvoinnin myötä lisätä myös yrityksensä tuottavuutta ja 

asiakastyytyväisyyttä. 
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Tässä opinnäytetyössä liikunnanohjaajan työn arkea tutkittiin laadullisen tutkimuksen me-

netelmien (haastattelu, kysely) keinoin. Tutkimusmenetelmät tarkoittavat niitä tapoja ja 

käytänteitä, joiden avulla keräämme tietoa tutkimusta tehdessämme. Suosittuja menetel-

miä kvalitatiiviselle työlle ovat menetelmät, joissa tutkittavien ”ääni” ja näkökulmat pääse-

vät esille. (Hirsjärvi, Remes & Sajavaara 1997, 165,182.)  

 

Kyselytyyppinen menetelmä koetaan tehokkaaksi, sillä voidaan saada aikaan laaja tutki-

musaineisto lähettämällä kyselylomake suurellekin joukolle tutkittavia. Menetelmän heik-

koutena koetaan mm. se kuinka hyvin tutkittavat ymmärtävät kysymykset ja kuinka suurel-

la intensiteetillä he panostavat vastauksiin. Yhtenä haasteena on lisäksi vastaamatto-

muus. Kysymykset voidaan asettaa joko monivalinta-, avoimiksi- tai asteikkotyyppisiksi 

kysymyksiksi. Kvalitatiivisessa tutkimuksessa suositaan avoimia kysymyksiä, joiden tar-

koituksena on mahdollistaa tutkittavan omat ajatukset tutkittavasta asiasta. (Hirsjärvi, Re-

mes & Sajavaara 1997, 189-197.) Tutkimusmenetelmiä valittaessa oli riski ottaa mene-

telmäksi sähköinen kyselylomake, jolloin vastaamista ei voitu kontrolloida. Tutkimuksen 

luotettavuuteen vaikuttava ongelma oli työnantajien vastausprosentti, joka jäi alhaiseksi. 

 

Haastattelutyyppisessä tutkimuksessa ”ollaan suorassa kielellisessä vuorovaikutuksessa 

tutkittavan kanssa” (Hirsjärvi, Remes & Sajavaara 1997, 200). Haastattelutyyppinen tie-

donkeruumenetelmä on kvalitatiivisten töiden päämenetelmä. Etuna muihin tiedonkeruu-

menetelmiin on sen joustavuus, jolloin haastattelun aikana on mahdollisuus vaikuttaa ky-

symysten kulkuun ja järjestykseen sekä esittää lisäkysymyksiä. Vastauksia voi lisäksi sel-

ventää ja syventää haastattelun aikana. Teemahaastattelussa teemat ovat etukäteen 

suunniteltuja, mutta kysymyksiä ei ole etukäteen muotoiltu tai järjestystä valittu. Teema-

haastattelu sisältää ripauksen lomakehaastattelua sekä avointa haastattelua. Teemahaas-

tattelua käytetään paljon kvalitatiivisissa tutkimuksissa. (Hirsjärvi, Remes & Sajavaara 

1997, 200-201.) Laajemman tutkimustiedon keräämiseksi olisi ollut eduksi tehdä sähköi-

sen kyselyn lisäksi työnantajille myös face to face- tai puhelinhaastatteluja, joilla olisi saa-

tu todennäköisemmin parempi yhteys tähän kohderyhmään. 

 

Kokemuksen perusteella tiedetään, että useammassa organisaatiossa liikunnanohjaajien 

työjärjestyksen suunnitteluun liittyy haasteita työnantajan taholta, joko tiedostettuja tai 

tiedostamattomia. Olisi ollut ensiarvoisen tärkeää saada runsaammin vastauksia nimen-

omaan työnantajapuolelta, jotta olisi voitu tarkastella tiedostavatko työjärjestysten suunnit-

telijat kentällä koettavan muutostarpeen. Samoin olisi myös tullut paremmin esille vaikut-

taako työnantajien koulutus, oma ohjaustausta, epäselvät vastuualueet, tai tulosvastuu 

onnistuneeseen suunnitteluun tai mahdollisten ongelmien syntyyn. Herää myös kysymys 
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voiko olla kyse henkilöjohtamisen tavoista yksilötasolla. Näitä seikkoja ei päästy arvioi-

maan tämän tutkimuksen puitteissa vastaajien vähäisyyden vuoksi. 

 

Ainoastaan tutkimuksella kerätty tieto asettaa eettisiä ongelmia, sillä kokemuksesta tiede-

tään, varsinkin kunnallisen sektorin työnorganisoinnin problematiikasta. Tällä tutkimuksel-

la todennettiin suurimmalta osin liikunnanohjaajien kokemat haasteet työssä, joihin tutki-

mukseen osallistuneita työnantajilta ei saatu vastausta. Tutkimukseen vastanneilla työn-

antajilla asiat tuntuivat olevan hyvällä mallilla ja siksi tutkimuksen tulokset saattavat johtaa 

harhaan, eikä varsinaisiin ristiriitoihin päästy pureutumaan. Jatkossa olisi erittäin tärkeää 

tavoittaa mahdollisimman moni työnsuunnitteluun vaikuttava työnantaja realistisen työ-

elämäkuvan saamiseksi. 

 

Tutkimuksessa ei keskitytty yhden yksittäisen organisaation ongelmien ratkomiseen tai  

työnorganisoinnin kehittämiseen, vaan ongelmia ratkottiin yleisellä tasolla. Suositeltavaa 

olisi tehdä vastaavanlainen työ kehittämistyönä yksittäisessä organisaatiossa, jossa voisi 

olla mielenkiintoista vertailla myös erilaisten ryhmien toimintaa ja suhtautumista suunnit-

teluun sekä jaksamiseen (naiset ja miehet, yksityinen ja kunnallinen sektori, työvuodet, ikä 

jne.).  

 

Ongelmat ovat helpommin rajattavissa ja tavoitteet asetettavissa kun tutkimuskohteeksi 

rajataan selkeä yksikkö. Suunnittelutyöt kannattaa aloittaa hyvissä ajoin ennen työjärjes-

tysten suunnittelua ja tuntien markkinointia. Tutkimuskohteita olisivat ohjattavat tunnit nii-

den määrän, työjärjestykseen sijoittelun sekä liikunnanohjaajan yleisen palautumisen nä-

kökulmasta. Sairaslomien määrää ja pituutta tulisi myös vertailla syys- ja kevätlukukauden 

osalta . Esimerkiksi kuinka paljon liikunnanohjaajat ehtivät palautua työpäivän aikana sekä 

työpäivän jälkeen ottaen huomioon myös psyykkisen kuormituksen. Tutkimus kannattaisi 

rajata tapahtuvaksi tietylle aikavälille siten, että ensimmäinen mittaus suoritettaisiin syys-

kauden alussa ”normaalisti” suunnitellun ja toteutuneen työjärjestyksen mukaan. Mittauk-

sia voisi tehdä useampien viikkojen ajan, myös kesken ohjatun liikunnan kauden. Ensim-

mäisen mittauksen pohjalta voisi rakentaa kevätkaudelle työjärjestyksen syyskauden 

kuormittavuustekijät. Huomioiden. Lukujärjestys rakennettaisiin ohjaajan kanssa käytyjen 

keskusteluiden ja mittausten perusteella.   

 

Työnkuormittavuutta ja palautumista voi mitata esimerkiksi First Beat –mittauksella. First 

Beat hyvinvointianalyysi kertoo kehon eri toiminnoista mitaten sydämen sykeväliä. Ana-

lyysi mittaa muun muassa kehon stressitilaa ja palautumista, työn kuormittavuutta, ener-

gian kulutusta sekä liikunnan vaikuttavuutta. Analyysia käytetään muun muassa työn ke-

hittämiseen mittaamalla työtehtävien kuormittavuutta. (First Beat.) 
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!
Kysely suunnitteluajasta 
!
Tiina/koulu 
Liikunnanohjaajien suunnitteluaika -kyselylomake ohjaajille 

Opiskelen Haaga-Heliassa (AMK) tavoitteena valmistua keväällä 2015 liikunnanohjaajaksi. Teen opinnäytetyötä aiheesta 
liikunnanohjaajien suunnitteluaika: työn=ohjattujen ryhmäliikuntatuntien suunnitteluun kuluva aika. Nyt tarvitsisin apua sinulta rakas 
kollega.  
 
Olen erittäin kiitollinen jos vastaat asetettuihin kysymyksiin niin rehellisesti ja perustellen kuin vain mahdollista. Opinnäytetyön 
tarkoituksena on auttaa työnantajia huomioimaan ryhmäliikunnanohjaukseen vaadittava suunnittelu- ja valmisteluaika ja sitä kautta 
mahdollisesti parantaa liikunnanohjaajien työoloja.  
 
Vastauksesi tulee minulle anonyyminä. Lähetän kyselyn noin 30:lle liikunnanohjaustyötä tekevälle ohjaajalle. Olisin kiitollinen jos 
pystyisit vastaamaan kyselyyn mahdollisimman pian (tammikuun aikana?). Valmiin työni esittelen opinnäytetyöseminaarissa keväällä 
2015.  
 
Otathan yhteyttä mikäli sinulla tulee kysymyksiä kyselyyn liittyen. Yhteydessä voi olla joko puhelimitse p. XXXXXXXXXX tai 
sähköpostitse XXXXXX. 
Kiitos vaivannäöstäsi ja ajastasi <3 
 
P.S lähetettyäsi vastauksen järjestelmä kiittää ilmoittautumisestasi. Luonnollisesti et ole ilmoittautunut mihinkään. Käytämme työssäni 
tätä kurssi-ilmoittautumisiin ja "kiitos ilmoittautumisestasi" viesti + sivun ylälaidassa oleva kuva on automaattinen. 

!

!

Liitteet 

Liite 1. Sähköinen kyselylomake ryhmäliikunnanohjaajille  
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Kyselylomake työnantajille ja esimiehille 
 
Tiina koulu 
Liikunnanohjaajien suunnitteluaika -kyselylomake työnantajille 

Opiskelen Haaga-Helian ammattikorkeakoulussa tavoitteena valmistua liikunnanohjaajaksi keväällä 2015. Opinnäytetyöni 
on tutkimustyyppinen, joka liittyy ryhmäliikunnanohjaajien työn suunnitteluun kuluvaan aikaan /ohjatut 
ryhmäliikuntatunnit. 
 
Nyt pyydänkin sinulta, arvoisa työnantaja, kokemuksia ja näkemyksiä siitä kuinka teidän työpaikallanne 
liikunnanohjaajien työnsuunnittelu on järjestetty. Kuinka suunnitteluaika mielestäsi tulisi huomioida, ja millaiset välineet 
ja keinot sinulla on työnsuunnitteluajan järjestämiseen. Kaikesta rehellisestä palautteesta olen erittäin kiitollinen.  
 
Työn tavoitteena on tuoda näkyväksi työnantajille liikunnanohjaajien tarvitsema aika työn suunnittelulle. Näin 
työnantajat voivat vaikuttaa ja taata yrityksen liikunta-asiakkaille laadukkaat ja tavoitteelliset ryhmäliikuntatunnit sekä 
huomioida liikunnanohjaajien työssä jaksamista. 
 
Vastauksesi näkyy minulle anonyyminä. Tulen lähettämään tämän kyselyn yhteensä kymmenelle 
työnantajalle/esimiehelle kunnallisella puolella, seuroissa sekä yksityisellä sektorilla. Valmiin työn esittelen 
opinnäytetyöseminaarissa keväällä 2015.  
 
Otathan yhteyttä mikäli sinulla tulee kysymyksiä kyselyyn liittyen. Yhteydessä voi olla joko puhelimitse p. XXXXXXXXXX 
tai sähköpostitse XXXXXX. 
 
Suuren suuri kiitos rehellisyydestäsi ja kalliista käyttämästäsi ajastasi. 
 
P.s kun olet lähettänyt vastauksesi järjestelmä kiittää sinua ilmoittautumisestasi. Luonnollisesti et ole ilmoittautunut 
mihinkään. :) 

  

!

Liite 2. Sähköinen kysely työnantajille  
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Liite 3. Suullinen haastattelu ryhmäliikunnanohjaajille  

Suullinen haastattelu liikunnanohjaajille 
 
Tiina koulu 
Syksy 2014 

 
1. Työkokemus vuosina 
2. Haasteet liikunnanohjaajan työssä 
3. Suunnitteluajan huomioiminen työjärjestyksessä, millä tavoin 

suunnitteluaika on huomioitu työjärjestyksessäsi? 
4. Kuinka kauan käytät aikaa tuntien suunnitteluun? 
5. Mitä asioita on otettava huomioon tunteja suunnitellessa? 
6. Missä ja milloin suunnittelet ohjattavat tunnit? 
7. Miten etukäteen suunnitellut ja valmistellut tunnit vaikuttavat 

ohjaukseesi ja fiilikseesi? 
 

  !
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Liite 4. Puhelinhaastattelu ryhmäliikunnanohjaajille  

Puhelinhaastattelu liikunnanohjaajille 
 
Tiina koulu 
Kevät 2015 

 
1. Suunnitteluajan vaikutus työhyvinvointiin ja työssäjaksamiseen 
2. Minkälaisiin asioihin työn suunnittelu vaikuttaa / mihin vaikuttaa, jos 

tunteja ei etukäteen suunnitella? 
3. Ehditkö tekemään kaiken työn työaikana? Mikäli et ehdi, mitkä ovat 

asiat jotka jäävät helpoiten työajan ulkopuolella tehtäviksi? 
  !

 
 

 


