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1 JOHDANTO

Opinnéaytetyon aihe valikoitui oman kiinnostuksen kautta liikuntaa ja ravitsemusta koh-
taan. Lisdksi aihe on erittdin ajankohtainen, silla ihmisi& kiinnostaa tdna péivana yha
enemman huolehtia terveydestéan liikunnan ja terveellisen ruokavalion kautta. Mieles-
tamme on tarke&é huolehtia monipuolisesti terveydesta, silla se vaikuttaa kaikkeen jak-
samiseen niin arjessa kuin vapaa-ajallakin. Omaa terveyttad tukevan ruokavalion loyta-
minen on kuitenkin haastavaa, silla erilaiset markkinointikanavat tarjoavat monenlaisia
keinoja terveelliseen eldmaan ja kuluttajan saattaa olla vaikeaa hahmottaa niisté sopivin
vaihtoehto. ”Ongelma on usein se, ettd monenlaista tietoa tulee eri paikoista. Netist4
osataan kopioida suoraan ravitsemukseen tai liikuntaan liittyva artikkeli, mutta sita ei
osata soveltaa kaytdnnossa tai se ei edes sovellu kyseiselle henkil6lle. Silloin lopputulos
ei ole hyva.” (Salonen 2015.) Téssa tyossa kaydaan lapi liikkujan ravitsemuksen perus-
teita, johon saadaan myds nakokulmia alan ammattilaisilta haastattelun muodossa.

Tyon toimeksiantajana toimii Mikkelissa sijaitseva liikunta- ja hyvinvointikeskus Fressi
sen monipuolisten palveluidensa ja laajan asiakaskuntansa johdosta. Tdman tyon tar-
koituksena on selvittdd millaisia ravitsemus- ja liikuntatottumuksia litkuntakeskuksen
asiakkailla on. Tavoitteena on myos lisata asiakkaiden tietoisuutta liikuntakeskuksella
myynnissé olevista valipaloista ja lisiravinteista seka antaa Fressille kehitysehdotuksia

tdman hetkiseen tarjontaan ja tat4 kautta mahdollisesti myos lisata tuotteiden myyntia.

Opinnaytetyon aineistonkeruumenetelminé toimivat Fressin asiakkaille suunnattu ky-
sely seka Fressin henkilokunnalle tarkoitetut haastattelut. Haastatteluiden tavoitteena
oli keraté taustatietoa liikunta- ja hyvinvointikeskus Fressistd, heidén vélipala- ja lisa-
ravinnetarjonnastaan sekd heidan nakemyksidan asiakkaidensa haasteista ravitsemuk-
seen liittyen. Kyselyn avulla selvitettiin eri-ikéisten asiakkaiden liikunta- ja ravitsemus-
tottumuksia sekd heidan kehitysehdotuksia liikuntakeskuksen vélipala- ja liséravinne-

tarjontaan.

2 LIHKUNNALLISET TAVOITTEET



Ihmisilla on hyvin erilaisia tavoitteita liikunnan suhteen. Osa ihmisist4 harrastaa lii-
kuntaa vain psyykkisten syiden vuoksi, mutta monilla on myds tavoitteena esimerkiksi
pudottaa painoa, kiinteytyd, hankkia voimaa ja lihasmassaa tai parantaa kestavyytta.
Tavoitteeseen paastakseen henkilon tulisi huolehtia tavoitteen mukaisesta ravitsemuk-

sesta ja litkunnasta.

Painonpudotus

Painonpudotuksessa eli painonhallinnassa henkil® pyrkii pudottamaan painoa ja va-
hentdmaan rasvan osuutta kehossa. Sopiva painonpudotustahti on 0,5-1 kg viikossa.
Tata nopeampaa painonpudotustahtia henkildn ei tulisi jatkaa yli kahdeksaa viikkoa,
silld rajoitettu energiansaanti vaikuttaa muun muassa urheilusuorituksiin ja yleiseen
jaksamiseen. Painoa voidaan pudottaa myds pidemmalla aikavalilla hitaammin, mutta
se vaatii kokonaisvaltaisen elamantapamuutoksen tarkkaan noudatetun ruokavalion si-
jaan. (Méannist6 2014, 96-97.)

Kiinteytyminen

Kiinteytyjan tavoitteena on lihaskudoksen lisédminen ja samanaikainen rasvakudok-
sen vahentaminen. Kiinteytymisessa liikuntaharjoitusten merkitys on suuri, silla halut-
tuja tuloksia ei synny pelkalla terveelliselld ruokavaliolla. Vaikka ruokavalio onkin
oleellisena osana kiinteytymisessa, sen paéasiallinen tehtdva on tukea harjoittelun tu-
loksellisuutta. Kiinteytyjélla ei valttamatta ole niinkaan tavoitteena pudottaa painoa

vaan korvata rasvakudos lihasmassalla. (Mannisté 2014, 97.)

Lihasvoimaharjoittelu

Lihasvoimaharjoittelu on vastus-, paino-, lihaskunto-, kuntosali-, ja voimaharjoittelua.
Naiden tavoitteena on lisétd voimaa, kasvattaa lihaksia ja pienentaa rasvaprosenttia.
Saannolliselld harjoittelulla pystytaan lisédméaan lihasvoimaa ja pidemmalla aikava-
lilla kasvattamaan lihasmassaa. Lihasvoimaharjoittelun lisdksi on hyva harrastaa myos

muutamia kertoja viikossa sydén- ja verenkiertoelimist6d enemman rasittavaa liikun-



taa, kuten uintia, pyorailya tai lenkkeilya. Naissé lajeissa ei kuitenkaan tulisi tehdg aa-
risuorituksia, jos paatavoitteena on kasvattaa voimaa ja lihasta. (Sundell 2012, 20-
21)

Kestavyysharjoittelu

Kestavyysharjoittelijan harjoitukset ovat padasiassa aerobisia. Kestavyysharjoittelija
pyrkii parantamaan hapenottokykyaén ja sitd kautta kuntoaan. Kestavyysharjoittelu
voidaan jakaa tavoitteiden mukaisesti kolmeen osa-alueeseen; peruskestavyyteen,
vauhtikestévyyteen ja maksimikestavyyteen. Harjoittamalla peruskestavyyttd, luodaan
pohjaa tehokkaammalle harjoittelulle. Vauhtikestavyys on selkedsti enemman kehoa
kuormittava harjoitusmuoto ja tdman avulla pystytdan parantamaan suorituskykyéa
seka tuloksia. Maksimikestavyysharjoittelu on lyhyitd maksimaalisella teholla tehtyja
harjoituksia ja se parantaa muun muassa hapenottokykyé seké hiilihydraattien hyvak-

sikayttod energianlahteend. (Maxim Suomi 2015.)

3 LIIKUNNALLISEN IHMISEN RAVITSEMUS

Ravinto toimii kehon energianl&hteen4 ja silla voidaan vaikuttaa positiivisesti seka fyy-
siseen ettd psyykkiseen hyvinvointiin. Hyvalla ravitsemuksella pystytdan ehkaisemaén
myos yleisimpia kansantauteja, kuten kakkostyypin diabetesta, korkeaa verenpainetta,
osteoporoosia ja sen avulla pystytaan pitdmaan kolesteroliarvot tasaisena. Saannollinen
ateriarytmi auttaa jaksamaan koko péivén ajan, kun verensokeri- ja ravinnepitoisuudet
pysyvat tasaisina. Ravinnosta tarvitaan energian lisdksi suojaravintoaineita, rakennus-
aineita seka nestettd. Elimistossa tapahtuu jatkuvaa korjausprosessia jossa se itse korjaa
esimerkiksi liikunnasta aiheutuneita kudosvaurioita. Kaikki kudosvauriot on saatava
korjattua ruokavalion avulla silld se k&ynnistéa palautumisen. Tallgin harjoituksen ai-
heuttamat vauriot korjataan entistd vahvemmiksi ja kudokset aiempaa kestavdmmaksi.
(Aalto & Seppénen 2008, 5.)

3.1 Suomalaiset ravitsemussuositukset

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan laatimat suomalaiset ravitsemussuositukset

(2014, 8) on laadittu terveille ja kohtalaisesti liikkuville henkildille ja niilla halutaan



edistdd sekd parantaa suomalaisten ruokavaliota. Suositusten mukainen ruokavalio toi-
mii my0s hyvana perustana aktiivisen liikkujan terveydelle, kehitykselle ja suoritusky-
vylle. Ruokavaliossa tulee kuitenkin ottaa huomioon yksildiden erilainen ravinnon-
tarve, joka riippuu muun muassa henkilon terveydentilasta, sukupuolesta, iastd, kehon-
koostumuksesta seka litkunnan maarésté ja laadusta. Tasté syysta ravitsemussuosituksia
voidaan kayttad hyvand ohjenuorana hyvaén ja tasapainoiseen ruokavalioon, eika sité
ole viisasta kéayttaa sellaisenaan yksilon ruokavalion suunnittelussa. Ravintoaineiden
tarpeen madrittely kannattaakin tehda mieluummin tapauskohtaisesti kuin vaestotason
suositusten mukaisesti, erityisesti kun kyseessa on tavoitteellisesti liikkuva henkil®.
(Pethman & Ilander 2006, 12.)

Ruokakolmiolla ja lautasmallilla voidaan havainnollistaa laadullisesti hyva ruokavalio.
Ne taydentévat toisiaan ravitsemuksellisessa neuvonnassa ja niitd voidaan soveltaa eri
kayttotarkoituksiin. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 9-11.) Terveytta edista-
van ruokavalion kokonaisuus havainnollisestaan ruokakolmiossa (kuva 1). Péivittaisen
ruokavalio muodostuu kolmion alaosassa olevista ruoka-aineista. Ylimmé&ssé osiossa
olevat ruoka-aineet eivat kuulu paivittaiseen terveyttd edistdvaan ruokavalioon. (Val-
tion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 19.)
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KUVA 1. Ruokakolmio (Valtion ravitsemusneuvottelukunnan kuva-arkisto 2014)



Lautasmalli (kuva 2) esittdd suositeltavan kokonaisuuden yhdelld aterialla. Lautasesta
puolet taytetadn kasviksilla, salaatilla ja/tai lampimalla kasvislisékkeelld. Hiilihydraat-
tien, kuten perunan, taysjyvapastan tai muun taysjyvaviljalisakkeen osuus, lautasesta on
noin neljannes. Viimeinen neljannes taytetdan proteiinipitoisilla ruoka-aineilla, kuten
kala-, liha- tai munaruoilla. Kasviruokavaliota noudatettaessa proteiinit saadaan esimer-
kiksi palkokasveista, pahkinoisté tai siemenia siséltavisté ruoka-aineista. Aterialla ruo-
kajuomaksi suositellaan rasvatonta maitoa tai piimaa ja janojuomaksi vetta. Liséksi ate-

riaa tdydennetéén taysjyvaleivélla voideltuna kasvioljypohjaisella rasvalevitteelld seka

jalkiruoaksi marjoja tai hedelmid. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014, 20.)

KUVA 2. Lautasmalli (Valtion ravitsemusneuvottelukunnan kuva-arkisto 2014)

3.2 Energiankulutus ja -tarve

Perusaineenvaihdunta, ruoan aiheuttama lammontuotanto sekd fyysisten toimintojen
energiankulutus ovat kolme energiankulutuksen perusosaa, jotka vaikuttavat kehon
energiatasapainoon. Naistd kolmesta perusaineenvaihdunta kuluttaa selkedsti eniten
energiaa. Kaikki vélttaméattomat elintoiminnot, kuten sydamen ja verenkiertoelimistén
toiminta, hengittdminen, lammdnsaately sek& aivotoiminta kuuluvat kaikki perusai-

neenvaihduntaan. Péivittdisestd kokonaisenergiankulutuksesta perus- eli lepoaineen-



vaihdunta on osuudeltaan 60-70 %, joskus jopa 80 %. Ruoan aiheuttamalla lammon-
tuotolla tarkoitetaan ruokailun jalkeista kehon energiankulutuksen voimistumista, joka
kest&a noin pari tuntia ja se kulutta kokonaisenergiankulutuksesta noin kymmenyksen.
Tama johtuu ruoansulatuksen, imeytymisen, kuljetuksen, aineenvaihdunnan ja varas-
toitumisen aiheuttamasta energiankulutuksesta. Fyysisen aktiivisuuden aiheuttama
energiankulutus koostuu kaikesta fyysisesté toiminnasta aina arkitoiminnoista liikun-
taan. Arki- ja tyoaktiivisuudesta kéytetdan yleisesti nimitysta hyoétyliikunta, joka on
merkittdvin osa fyysisen aktiivisuuden aiheuttamasta energiankulutuksesta. (Niemi

2006, 8-12.) Kuviossa 1 havainnollistetaan kokonaisenergiankulutusta kaavion avulla.
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KUVIO 1. Esimerkki paivittaisen energiankulutuksen muodostumisesta (Fogel-
holm 2004, 20)

Tyo- ja arkiaskareiden rasittavuus, liikuntatottumukset seké sukupuoli aiheuttavat eroja
ihmisten energiantarpeeseen. Aikuisen naisen keskiméaéardinen energiantarve on 1800—
2100 kcal/vrk ja miehen 2200-2600 kcal/vrk. (Parkkinen & Sertti 2008, 50.) Fyysisen
harjoittelun seurauksena rasvan méaéara vahenee kehosta ja tilalle tulee erityisesti lihas-
kudosta. Tall6in myds perusaineenvaihdunnan osuus kokonaiskulutuksesta kasvaa ja

energiantarve suurenee. (llander 2006, 37.)

Sukupuoli vaikuttaa energiankulutukseen, silla mies on tavallisesti kehonkoostumuk-
seltaan naista lihaksikkaampi, mika liséa energiankulutusta. VVaikka naisen ja miehen

lihasmassan maéara kehossa olisi sama, on naisen energiankulutus lepotilassa kuitenkin



keskimé&arin hieman pienempi. My0s perimé vaikuttaa energiankulutukseen. Tésta joh-
tuen vartaloltaan kahdella samankaltaisella henkil611& voi olla jopa 500 kcal:n ero lepo-

aineenvaihdunnan energiankulutuksessa. (Ilander 2006, 38.)

3.3 Energiaravintoaineet

Proteiinit, hiilihydraatit ja rasvat ovat ravinnosta saatavia energiaravintoaineita, joita
tarvitaan pakollisten elintoimintojen yllapitamiseen seka lihastyohon. Monipuolisesta
ja oikein koostetusta ruokavaliosta elimistd saa kaikki tarvittavat energiaravintoaineet.
Energiaravintoaineisiin kuuluu mygs alkoholi, vaikka se on energianlahteend merkityk-
setdn ja aiheuttaa vaarinkaytettyna terveyshaittoja. (Niemi 2006, 17-18.)

Hiilihydraattien ja proteiinien tarve kasvaa, kun liikunnan maara lisdéntyy. Proteiinit
toimivat elimiston rakennusaineena, kun taas hiilihydraatit ja rasvat ovat ihmisen tar-
keimpia energianlahteitd. Ruokavalion sisaltdessa oikeassa suhteessa ja sopivin vé-
liajoin proteiineja, hiilihydraatteja seka rasvoja, saadaan terveyden ja hyvanolon lisaksi
my0s tarpeeksi energiaa koko urheilusuorituksen ajaksi. (Niemi 2006, 17-18.) Seuraa-
vissa kappaleissa energiaravintoaineet ovat jaoteltu omiin alaotsikkoihin, joissa kay-

daan tarkemmin lapi liikkujalle tirkeimpien energiaravintoaineiden tehtavia.

3.3.1 Hiilihydraatit ja ravintokuitu

Hiilihydraatit toimivat tdrkeimpané energianlahteena liikuntasuorituksessa seka valtta-
maéttomissa elintoiminnoissa. Hiilihydraatteja saadaan pééasiassa viljavalmisteista, he-
delmisté, marjoista, perunasta ja kaikista kasviksista seka maidosta saatavasta maitoso-
kerista eli laktoosista. (Niemi 2006, 19-20.) Hiilihydraattien péivittdinen saantisuositus
on 45-60 % pdivittaisestd energiansaannista. (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2014,
25). Jotta hiilihydraatit voivat tuottaa energiaa, on niiden pilkkouduttava entsyymien
avulla yksinkertaisiksi sokereiksi, jolloin ne pystyvat imeytymé&an verenkiertoon. Suo-
liston hiilihydraatteja pilkkova entsyymi ei kuitenkaan pysty pilkkomaan kaikkien hii-
lihydraattien sidoksia. Naita hiilihydraatteja kutsutaan ravintokuiduiksi. (Niemi 2006,
19-20.)



Ravintokuidut ovat monimutkaisia hiilinydraatteja ja ne jaetaan liukoisiin ja liukene-
mattomiin kuituihin. Runsaskuituisesta ruokavaliosta saadaan yleensa sopivasti ener-
giaa joka auttaa myos esimerkiksi painonhallinnassa, silla kuitupitoinen ateria pitéa
olon pidempaan kyllaisena ja verensokeri pysyy tasaisena. (Niemi 2006, 23.) Kyllai-
syyden tunnetta aiheuttavat erityisesti liukoiset kuidut, silld ne hidastavat vatsan tyhje-
nemisté seka turpoavat sitoessaan vettd. Liukenemattomat kuidut suurentavat uloste-
massaa ja nopeuttavat massan kulkeutumista suoliston 1&pi, joten kuidut parantavat
mya0s suolen toimintaa. Runsaskuituisen ruokavalion, erityisesti liukoisten ravintokui-
tujen, etuna on myds veren kolesteroli arvojen aleneminen. (Marniemi & Ilander 2006,
65.) Aikuisen ihmisen tulisi saada ravintokuituja péivittain vahintdén 25-35g (Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2014, 47). Taulukossa 1 on eritelty liukoisten ja liukenemat-

tomien kuitujen lahteet seka niiden fysiologiset vaikutukset.

TAULUKKO 1. Liukoiset ja liukenemattomat kuidut (Marniemi & Ilander 2006,
65)

Parhaat 1&h- - Kaura, ohra, hedelmat, - Vehnd, ruis, kasvikset
teet marjat ja palkokasvit ja juurekset
Vaikutus - Hidastaa vatsan tyhjene- - Hidastaa tarkkelyksen
mista pilkkoutumista ja glu-
- Hidastaa hiilihydraattien koosin imeytymisté
imeytymista - Suurentaa ulostemassaa
- Pienentaa veren koleste- - Nopeuttaa ulostemas-
rolipitoisuutta san kauttakulkua

3.3.2 Proteiinit

Proteiinien paatehtavéana on osallistua kaikkien uusien kudosten yllapitoon ja rakenta-
miseen, mutta sitd voidaan kayttaa energiaksi fyysisen rasituksen aikana. Fyysinen ak-
tilvisuus lis&é proteiinin tarvetta, silla rasituksen aikana elimist6 kéyttdd aminohappoja
energiaksi. Proteiinit muodostuvat aminohapoista, joista osa on valttamattomia. Keho
ei pysty muodostamaan valttdmattomia aminohappoja itse, joten ne tulee saada korkea-
laatuisista proteiineista, joita ovat padasiassa eldinkunnan tuotteet. Sen sijaan keho pys-
tyy valmistamaan ei-valttaméttomid aminohappoja muista aminohapoista tai glukoosin

aineenvaihdunnan johdannaisista. (Borg 2004, 48-54.)



Etenkin eldinkunnan tuotteet, mutta myds monipuolinen kasviruokavalio, ovat p&aasi-
allisia proteiinin lahteitd. Kaikki eldinkunnan tuotteet ovat korkealaatuisia proteiinin
lahteitd, mutta niitd valittaessa tulee ottaa huomioon rasvan maéra ja laatu. Hyvié pro-
teiinin lahteita ovat muun muassa vahérasvaiset maitotuotteet, kana, kalkkuna, palko-
kasvit, kala ja kananmuna. Kasvissyojalle parhaita proteiinin lahteitd ovat pavut, her-
neet, vilja, linssit, pahkinéat ja leseet. Kasvisruokavaliota noudattavan tulisi ottaa huo-
mioon palkokasvien, siemenien, pahkindiden seka mahdollisesti maitotuotteiden riit-

tava saanti, jotta saadaan kaikkia vélttamattémia aminohappoja. (Niemi 2006, 28-31.)

Proteiinin saantisuositus on 10-20 % péivittdisesta energiansaannista (Valtion ravitse-
musneuvottelukunta 2014, 47). Vaikka urheilijoille ja kuntoilijoille ei ole laadittu viral-
lisia proteiininsaantisuosituksia, tulee heidan ottaa huomioon, etta proteiinin tarve kas-
vaa kovan fyysisen rasituksen tai lihasmassan kasvattamistavoitteen my6tad. Myos va-
hahiilihydraattinen ruokavalio, niukka energiansaanti tai liikuntaohjelman koventami-

nen kasvattavat proteiinin tarvetta. (Ilander 2006, 87.)

3.3.3 Rasvat

Rasvat ovat kaikkein energiapitoisin ravintoaine, joiden tehtavana on toimia energian-
lahteend, solujen rakennusaineena, aivojen toiminnassa ja hormonien tuotannossa.
Rasva varastoituu padasiassa ihonalaiseen rasvakudokseen, jolloin se toimii myos eli-
mié suojaavana eristeend. Osa rasvasta varastoituu myos maksaan seka lihasten sisaisiin
rasvavarastoihin, joista lihakset saavat lahes kaiken tarvitsemansa energian. Ruoan si-
séltdmien rasvojen mukana elimistd saa vélttdmattomat rasvaliukoiset vitamiinit, joita
ovat A-, D-, E- ja K-vitamiinit. Rasvat jaetaan rakenteen perusteella kolmeen ryhmaéan:
tyydyttyneisiin, kertatyydyttymattomiin ja monityydyttyméattdmiin rasvahappoihin.
(Marniemi & Ilander 2006, 96-97.)

Tyydyttyneitd rasvahappoja kutsutaan kovaksi rasvaksi, sill4 ne pysyvat kiinteina huo-
neen lammassa. Kovat rasvat ovat terveydelle haitallisia: niiden runsas nauttiminen al-
tistaa kohonneelle kolesterolille, veri- ja sydéntaudeille seka aikuisian diabetekselle.
Pahimpia kovan rasvan lahteitd ovat leivonnaiset, maito- ja lihatuotteet, etenkin punai-
nen liha, jotka sisaltavat paljon piilorasvaa ja niiden suositus paivittéisesta energian-

saannista on alle 10 %. Piilorasvalla tarkoitetaan “nakymétonta” rasvaa, jota saadaan
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tietdmattd ravinnon mukana ja sité voidaan valttaa valitsemalla v&harasvaisia ja kevyt-
tuotteita seké tarkastamalla elintarvikkeiden pakkausselosteet. (Niemi 2006, 33-34.)

Tyydyttymattomia rasvahappoja ovat kertatyydyttymattomat ja monityydyttyméattomat
rasvahapot. Ne ovat huoneenldammassa nestemaisid, minka vuoksi niita kutsutaan peh-
meiksi rasvoiksi. Naitd sisaltavat ruoka-aineet vaikuttavat myonteisesti terveyteen. Ker-
tatyydyttymattémien rasvahappojen l&hteend toimii erityisesti rypsi- ja oliivioljy ja nii-
den paivittdinen saantisuositus on 10-15 % kokonaisenergiansaannista. Monityydytty-
maéttomien paivittainen suositus kokonaisenergiansaannista on 5-10 % ja niitd saadaan
esimerkiksi rasvaisista kaloista, margariineista, auringonkukka-, soija-, vehnénalkio-,
rypsi-, pellava- tai seesamioljyistdi. Omega-6 (linolihappo) ja omega-3 (alfa-
linoleenihappo) ovat vélttamattémia rasvahappoja, joita taytyy saada ravinnosta, silla
elimistd ei pysty muodostamaan niitd muista rasvahapoista. (Niemi 2006, 35.) Niita tar-
vitaan elimistdssa esimerkiksi hormonien kaltaisten aineiden muodostamiseen seka so-

luseindmien rakennusosiksi (Parkkinen & Sertti 2008, 76).

3.4 Suojaravintoaineet

Suojaravintoaineet eli vitamiinit ja kivennéisaineet ovat elimistolle valttaméattomia ja
ne on saatava ravinnosta, silla keho ei pysty tuottamaan niité itse tarpeellisia maaria
(Niemi 2006, 44). Suojaravintoaineiden tehtdvéana on ohjata useita elimiston reaktioita,
solujen ja kudosten muodostamista seké elinten toimintoja. Ne ovat myos valttamétto-
mi& aineenvaihdunnan reaktioissa, joissa tuotetaan energiaa. Jokaisella vitamiinilla ja
kivennéisaineella on oma tehtavénsa, eivatkd ne pysty korvaamaan toinen toisiaan sa-
mankaltaisista vaikutuksista huolimatta. Niiden riittdméaton saanti on terveydelle haital-
lista. Kuitenkin maissa joissa ravintoa on riittavasti saatavilla, ravintoaineiden puutok-
set ovat melko harvinaisia. (Parkkinen & Sertti 2008, 110-111.)

Vitamiinit jaetaan vesi- ja rasvaliukoisiin vitamiineihin. Vesiliukoisia vitamiineja ovat
C-vitamiini sek& B-ryhman vitamiinit, kun taas rasvaliukoisia vitamiineja ovat A-, D-,
E- ja K-vitamiinit. Rasvaliukoiset vitamiinit imeytyvét elimistoon rasvojen mukana.
(Parkkinen & Sertti 2008, 45-46.) E- ja D-vitamiinien varastot voivat kestéa jopa vuo-
den, kun taas B- ja C-vitamiinien varastot voivat kulua jo muutamassa viikossa ja ai-

heuttaa puutostiloja. Rasvaliukoisten vitamiinien puutostilat ovat nykydidn Suomessa
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harvinaisia ja ainoastaan D-vitamiinin saanti onkin keskimaérin liian vahaista. Rasva-

liukoisten vitamiinien pitkaaikainen liikasaanti on haitallista ja voi aiheuttaa myrky-

tysoireita. Tavallisesta ruokavaliosta ei kuitenkaan voi saada liikaa vitamiineja vaan

yliannostuksen riski on vitamiinilisissa. (Niemi 2006, 46.)

Vesiliukoisten vitamiinien varastot pysyvét pienind, silla ylimaara erittyy virtsan mu-

kana pois. Vaikka suurin osa ylimaaraisista vitamiineista erittyy pois, suuret annokset

voivat silti aiheuttaa liikasaantia, josta voi seurata erilaisia oireita. Naita ovat muun mu-

assa paansarky, hermostolliset hairitt ja infektioalttius. (Niemi 2006, 45-52.) Taulukko

2 esittdd vitamiinien vaikutukset ja niiden lahteet Suomessa.

TAULUKKO 2. Vitamiinien vaikutukset ja niiden lahteet Suomessa (Niemi 2006,
55)

Rasvaliukoiset vita-

miinit

Parhaat lahteet

Tarkeimmat vaikutukset

vita-

Vesiliukoiset

miinit

Parhaat lahteet

A-vitamiini Liha, kasvikset, margariini | Hamaranako, solujen kasvu ja
erilaistuminen, vastustuskyvyn
paraneminen

D-vitamiini Kala, kasvirasvalevitteet Luusto, hampaat, kalsiumin
imeytyminen

E-vitamiini Kasvibljyt, taysjyvavilja- | Vastustuskyky

valmisteet
K-vitamiini Liha, vihredt lehtikasvikset | Veren hyytyminen

Tarkeimmat vaikutukset

Tiamiini (B1)

Taysjyvavilja, liha

Hermo-lihasjarjestelman  toi-
minta, valttdmaton hiilinydraat-
tien aineenvaihdunnassa

Riboflaviini (B2)

Maito, liha, vilja

Energia-aineenvaihdunta

Niasiini Vilja, maito Energia-aineenvaihdunta, iho,
limakalvot
Pantoeenihappo (B5) | Vilja, maito, kasvikset Energia-aineenvaihdunta
Pyridoksiini (B6) Liha, maito, hedelmét, | Energia-aineenvaihdunta
marjat
Foolihappo Taysjyvéavilja, kasvikset, | Verisolujen synteesi, proteii-
hedelmat, marjat, liha niaineenvaihdunta, hermoston

toiminta ja kehitys
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Biotiini Lahes joka ruoassa Energia-aineenvaihdunta
Kobalamiini (B12) Maito, liha, kala, munuai- | Puna- ja valkosolujen synteesi,
nen, maksa hermosto
C-vitamiini Hedelmat, marjat, kasvik- | Vastustuskyky, kollageeni, li-
set haskipujen vaheneminen, rau-
dan imeytyminen

Ihminen tarvitsee ravinnostaan kivenndisaineita elimiston rakennus- ja saatelytehtaviin.
Kivennaisaineiden tarpeen ja pitoisuuden ollessa pieni, puhutaan hivenalkuaineista,
joista parhaiten tunnettuja ovat rauta, kupari, sinkki, seleeni, jodi ja fluori. Kalsium,
kalium, fosfori, rikki, natrium, kloori ja magnesium ovat makroaineita, joita ihmisessa
on eniten. (Ihanainen ym. 2008, 191.) Kivenndisaineista kalsium toimii luuston raken-
neosana ja on valttdméaton lihasten toiminnan kannalta. Tarkeimpi& lahteitd ovat maito-
ja viljavalmisteet. Kaliumin tehtdvana on toimia soluissa elektrolyyttind kohonneen ve-
renpaineen alentamisessa. Kaliumin lahteitd ovat kasvikset, kuitupitoiset viljatuotteet,
maitotuotteet sekd mineraalisuolan siséltama kalium. Magnesium tarkeéna tehtévéana on
toimia elektrolyyttina lihasten entsyymien osana. Lisdksi se mahdollisesti ehkaisee
krampeilta litkunnassa. Magnesiumin lahteitd ovat kuitupitoiset viljatuotteet. Raudan
merkittévin tehtdva on toimia hapen kuljettajana hemoglobiinissa ja tdman vuoksi lii-
kunta lisad raudan tarvetta. Rautaa saadaan vilja- ja lihavalmisteista. (Borg 2004, 78-
87.)

3.5 Nestetasapaino

Vesi on elintdrked kaikissa elintoiminnoissa. Veden tarkeimpid tehtdvia elimistossa
ovat lammon saately ja kuona-aineiden poisto. Sen muita tehtdvia ovat kaikki kemialli-
set ilmiot, kuten energiantuotto, ruoansulatus seka ravintoaineiden kuljetus ja imeyty-
minen. Aikuisen miehen painosta on keskimaarin 60 % ja naisen 55 % vettd. (Fogel-
holm & Rehunen 1996, 74.) Nestehukka voi aiheuttaa vakavia seurauksia. Ensimmai-
nen merkki nestehukasta on janon tunne. T&mén vuoksi nesteitd tulisi nauttia jo ennen
janon tunnetta. Jo 1 % nestevaje kehossa aiheuttaa oireita, kuten padénsarkya, vasymysta,
sekavuutta, unohtelua seka sykkeen nousua. Fyysinen toimintakyky heikkenee jo 2 %
nestevajeesta. (Sizer & Whitney 2011, 280.)
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Valtion ravitsemusneuvottelukunnan (2014, 23) mukaan aikuisen ihmisen tulisi juoda
nestettd 1-1,5 litraa ruoasta tulevan veden liséksi. Fyysinen aktiivisuus, kuumat olosuh-
teet sekd liikunta lisddvat nesteiden tarvetta. Suuria mééria nesteita ei tulisi kuitenkaan
nauttia juuri ennen liikuntasuoritusta, sill& se voi aiheuttaa pahoinvointia seka epamiel-
Iyttavaa tunnetta. Parhain keino huolehtia nestetasapainosta ennen liikuntasuoritusta on
juoda nesteité tasaisesti pitkin paivaa. Nesteen nauttiminen tulee aloittaa heti liikunta-
suorituksen alussa ja jatkaa suorituksen loppuun asti. Suositeltavaa olisi juoda noin 2dl
kerrallaan 10-15 minuutin valein. Veden nauttiminen myds liikuntasuorituksen jalkeen
on erittdin tarkedad, jotta menetetty vaje saadaan tankattua takaisin elimistoon. Nesteta-
sapainon saavuttamiseksi juomista tulisi jatkaa vield senkin jalkeen kun janon tunne on
havinnyt. (Niemi 2006, 68-70.)

3.6 Ateriarytmi

Saannollinen ja monipuolinen ateriarytmi ovat terveellisen ruokavalion perusta. Saan-
nolliselld ateriarytmilld taataan sopiva ja tasainen energiansaanti pitkin paivaa. Suositus
on sy0dé 3—4 tunnin vélein, jolloin kdytanndssa syodaan 4—6 kertaa paivéssa, valipalat
mukaan lukien. Ateriarytmi auttaa syoméaan kohtuullisesti ja véhentda todennékoisesti
turhaa napostelua. (Niemi 2006, 132-133.) Aterioiden véliin jattdminen ja napostelu-
luontoinen sydminen voivat vahentaa ruokahalua ja lisata painoa. Lisdksi suojaravinto-

aineiden saanti saattaa jaada tarvetta pienemmaksi. (Aalto & Seppénen 2008, 62.)

Fressi Trainer Viivi Avikaisen (2015) mukaan hanen asiakkaidensa suurin ongelma on-
kin ollut usein epasaannéllinen ateriarytmi ja vaihteleva syéminen. Toisina paivina
muistetaan sy0da tasaisesti paivan aikana, kun taas valill4 on péivi4, jolloin sy6daan
vain pari kertaa vuorokauden aikana. Ateriat korvataan helposti herkuilla, jolloin ravin-

toaineiden saanti jaa vahaiseksi ja tdma vaikuttaa yleiseen jaksamiseen ja vireystilaan.

Aamupala on péivan tarkein ateria ja silla saadaan hyva perusta paivan ateriarytmille.
Aamupala kéynnistad aineenvaihdunnan ja tdydentaa yon aikana tyhjentyneet hiilihyd-
raatti- ja proteiinivarastot sekd auttaa pysymaan virkedné seuraavaan ateriaan asti. Ter-
veellinen aamupala on myos usein terveyden kannalta péivan paras ateria, silla se sisél-
t44 aterioista véhiten kovaa rasvaa, suolaa ja sokeria. Aamupalan lisaksi paivan aikana

tulisi nauttia riittdvan runsas ja monipuolinen lounas seka péaivéllinen. N&iden véalissa
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olisi hyva huolehtia vélipaloista, joita tulisi olla pdivan pituudesta riippuen 1-3 kappa-
letta. Kun huolehditaan paivan aikana syodyista aterioista, pysyy iltapalakin helpommin

kohtuullisen kokoisena ja terveellisend. (Mannistd 2015.)

4 LIIKKUNNALLISEN IHMISEN VALIPALAT

Terveelliseen ruokavalioon liittyy oleellisesti my6s pdivan aikana syodyt vélipalat, joi-
den tulisi siséltad tarpeeksi hiilihydraatteja ja proteiineja. Ravitsemuksellisesti riittavéan
monipuolinen valipala edistéa terveys- ja kuntovaikutuksia sek& mahdollistaa tdyden
hyodyn harjoittelussa. (Borg ym. 2004, 111-113.) Ravitsemuksesta tulee huolehtia seka
ennen liikuntasuoritusta ettd liitkuntasuorituksen jalkeen. Liséksi liikuntasuorituksen ai-

kana tulee huolehtia kehon nestetasapainosta. (Niemi 2006, 143-144.)

4.1 Ravitsemus ennen ja jalkeen liikuntasuorituksen

Valipaloilla voidaan vaikuttaa positiivisesti jaksamiseen raskaan liikuntasuorituksen ai-
kana, jos perusruokavalio on kunnossa. Ennen harjoitusta nautitun ravinnon tarkoituk-
sena on seka pitaa vireystila ylla harjoituksen aikana ettd parantaa suorituskykya. Har-
joituksen alkaessa mahalaukun tulee olla tyhja, verensokerin tasainen ja nestetasapai-
non tulee olla kunnossa, jotta ravitsemustila on ihanteellinen harjoitusta varten. Viimei-
nen raskaampi ateria tulisikin syodé 3—4 tuntia ennen liikuntasuoritusta. Pienempi véli-
pala tulisi nauttia 15-60 minuuttia ennen liikuntaa parantaakseen mahdollisesti liikun-
tasuoritusta kohonneen tai paremmin yllapidetyn verensokerin johdosta. (Fogelholm &
Borg 2004, 249-252.) Hyvia esimerkkejé vélipaloista ennen liikuntasuoritusta ovat he-
delmat, tdysjyvatuotteet seké vahérasvaiset maitovalmisteet. Hiilihydraattien lisaksi vé-
lipalojen olisi hyva siséltda myos proteiineja jolloin palautuminen nopeutuu, sillé pro-
teiinit auttavat korjaamaan liikuntasuorituksen aiheuttamia lihaskudosvaurioita lihak-
sissa. (Aalto & Seppénen 2008, 63.)

Tehokkaan urheilusuorituksen jélkeen on oleellista nauttia palautusateria silla se kdyn-
nistaa elimiston korjaustoimenpiteet. Suosituksena on, etta palauttava vélipala nautitaan
viimeistaan varttitunnin kuluttua urheilusuorituksen jélkeen. Etenkin nestetasapainon

korjaaminen seka hyvalaatuisten proteiinien ja hiilihydraattien nauttiminen on tarkeaa.



15

(Aalto & Seppénen 2008, 63.) Urheilija ja kuntoilija tarvitsevat erityisesti proteiinia
ruokavaliosta, jotta liikuntasuorituksesta aiheutuneiden lihaskudosvaurioiden korjaus-
toimenpiteet padsevat alkamaan ja uuden lihasproteiinin rakentuminen voi alkaa palau-
tumisen yhteydessa (llander & Mursu 2006, 384). Urheilusuorituksen jalkeen esimer-
kiksi maito on hyva vélipala, silla se sisaltaa lihaksille tarkeitd proteiineja, luustolle
tarkead kalsiumia sekd laktoosin siséltdmid hiilinydraatteja sopivassa suhteessa (Peth-
man & llander 2006, 29). Muita hyvia vélipaloja suorituksen jalkeen ovat esimerkiksi
mehukeitot, tdysmehut, hedelmat, rahka ja proteiinijauheet. Raskaampi ateria olisi hyva
nauttia kahden tunnin kuluessa, silla sind aikana glykogeenivarastot tdydentyvat tehok-
kaimmin. Aterian tulisi sisaltdd pastaa, riisid tai perunaa seka lihaa, kanaa, kalaa tai
palkokasveja. (Niemi 2006, 145-146.)

4.2 Lisaravinteet

Lisdravinteet eivat ole valttdméattomia terveellisessa ruokavaliossa, mutta niill& voidaan
helposti tdydentad perusruokavaliota, jos on tarpeen. Intensiivisesti harjoittelevat liik-
kujat saattavat tarvita perusliikkujaa enemman tiettyja ravintoaineita, kuten hiilihyd-
raatteja, proteiineja tai rasvoja, joten lisaravinteet voivat toimia hyvana tukena ruoka-

valiossa. (Salonen 2015).

Lisaravinteiden kéyttoa voidaan suositella paljon urheileville ihmisille, koska ne autta-
vat palautumaan nopeasti ja ne ovat helppo kuljettaa mukana harjoituksissa. Itsekin voi
tehda palautumispirtelditd yms., mutta jos haluaa heti saada palautumisen kayntiin, on
jauhe katevampi kuljettaa, eika tarvitse miettia sisaltod sen enempéa. Myds lihasmassaa
hankkiville se on helppo turvata liséenergian saanti lihasten kasvattamiseen. Lisdravin-
teita saatetaan kuitenkin joskus kayttad turhankin paljon, silla ne sisaltavét energiaa va-

hintaan valipalan verran ja se voi joskus unohtua painonpudottajilta. (Avikainen 2015).

4.2.1 Lisaravinteiden maaritelmat

Lisdravinteiksi kutsutaan ravintolisida seka erikoisruokavaliovalmisteita. Ravintolisét
ovat urheilijoille suunnattuja, energiaa sisaltdmattomia tai niukasti energiaa siséltavia
ravintovalmisteita. (Aalto & Seppénen 2008, 77.) Maa- ja metsatalousministerion ase-

tuksen 78/2010 mukaan ravintolisilld tarkoitetaan “puristeena, kapselina, pastillina,
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tablettina, pillering, jauheena, tiivisteend, uutteena, nesteend tai muussa vastaavassa an-
nosmuodossa myytavaa valmiiksi pakattua valmistetta, jota pidetd&n kaupan elintarvik-
keena, jota nautitaan pienind mitta-annoksina ja josta saatavalla energiaméarélla ei ole
merkitysta ruokavalion kannalta. Ravintolisan tarkoitus on sille ominaisten ravintoai-
neiden tai muiden aineiden vuoksi tdydentaa ruokavaliota tai muulla tavalla vaikuttaa
ihmisen ravitsemuksellisiin tai fysiologisiin toimintoihin. Ravintolisélla ei tarkoiteta

valmistetta, joka ladkelain (395/1987) nojalla luokitellaan ladkkeeksi.”

Erikoisruokavaliovalmisteet ovat elintarvikkeiden kaltaisia valmisteita. Ne eivat sisalla
ravintoaineita joita monipuolisesta ruokavaliosta ei voisi saada. Ainoastaan valmistei-
den valmistusmenetelmét seka véhdinen rasvapitoisuus, imeytymisnopeus ja suhteelli-
set energiaravintoainemaéarat eroavat tavallisesta elintarvikkeesta. (Niemi 2006, 126.)
Erikoisruokavaliovalmisteita ovat hiilinydraatti-, proteiini- ja rasvalisat, joita ovat
muun muassa urheilujuomat, energia- ja proteiinipatukat seka jauheet ja valmiit juoma-
sekoitukset. (Aalto & Seppénen 2008, 77-79.)

4.2.2 Yleisimmin kaytetyt lisdravinteet

Hiilihydraattivalmisteet

Kestavyyspuolen liikkujat, jotka tekevat paljon aerobista harjoittelua, tarvitsevat hiili-
hydraattipitoisempia valmisteita sekd ennen ettd jalkeen urheilusuorituksen (Salonen
2015). Valmistauduttaessa pitkékestoiseen urheilusuoritukseen seka varmistettaessa
energian riittavyys suorituksen ajaksi on hiilihydraattivalmisteiden kaytto suositeltavaa.
Hiilihydraattilisat ovat nopeasti imeytyvié ja niill& pystytdan huolehtimaan suorituksen
aikaisesta energiatason yllapidosta. Hiilihydraattilisien avulla my6s palautuminen voi-

daan aloittaa valittomasti urheilusuorituksen jalkeen. (Aalto & Seppanen 2008, 78.)

Proteiinivalmisteet

Proteiinivalmisteet eroavat ruoasta saatavasta proteiinista nopeammalla imeytymisno-

peudellaan. Lis&proteiinivalmisteita voidaan kéyttéda tehostamaan tuloksellista voima-

harjoittelua, lihasmassan hankintaa ja painonhallintaa. Erityisesti litkkujan tulisi huo-
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lehtia riittdvasta proteiinin saannista, silla lilan vahdinen proteiinin saanti estaa lihas-
massan kasvamisen ja saattaa johtaa myos lihasmassan menettdémiseen. (Aalto & Sep-
péanen 2008, 78.)

Palautusvalmisteet

Palautusvalmisteet siséltdvat normaalisti nopeasti imeytyvia hiilihydraatteja seka pro-
teiineja suhteessa 1:1, 2:1 tai 3:1. Sekoitussuhteissa kannattaa ottaa huomioon, onko
tavoitteena painonpudotus, lihasmassan lisédminen vai kestavyyssuoritus. Hiilihydraat-
teja tulee nauttia enemman kestavyyssuorituksen jalkeen kun taas painonpudottajille ja
lihasmassan liségjille suositellaan hiilihydraattien ja proteiinien tasaisempaa saantisuh-
detta. (Niemi 2006, 128.) Palautumisvalmisteiden tankkaaminen aloitetaan mahdolli-
simman pian urheilusuorituksen jalkeen tai jo sen aikana. Tankkaaminen voidaan aloit-
taa my0s jo ennen suoritusta, jos pdivan ateriointi on jaanyt véhaiseksi. Talloin energia

saadaan riittamaan lapi tehokkaan urheilusuorituksen. (Aalto & Seppéanen 2008, 79.)

Kreatiini

Kreatiinista suurin osa sijaitsee lihaksissa kreatiinifosfaatin muodossa. Kreatiinifos-
faatti on lihasten padasiallinen energianldhde lyhytkestoisissa ja kovatehoisissa suori-
tuksissa. Elimist0 pystyy tuottamaan pienid méarié kreatiinia itse, mutta sitd on myos
mahdollista saada ruoasta, kuten lihasta. My0s erilaisilla kreatiinilisill4 pystytaan lisaa-
maéaan lihasten Kkreatiinipitoisuutta. (Sport 2015.) Kreatiinilisid voidaan kéayttaa lisaa-
méaan voimaa, lihasmassaa, anaerobista kestavyyttd ja voimakestavyyttd. Kreatiinin
kaytto suositellaan aloitettavan 5-7 paivén tankkausjaksolla, jolloin sita kaytetddn 20—
25 g paivassa useisiin annoksiin jaettuna. Tankkausjakson jélkeen kreatiinivarastoja
voidaan yllapitaa 5 g paivaannoksella. Kreatiinilisia ei tulisi kuitenkaan kayttaa yhta-
jaksoisesti muutamaa kuukautta pidempég, jotta kreatiinin vaikutukset sailyisivat myos
seuraavilla kayttojaksoilla. (Mannisto 2014, 117-120.)

Taulukoissa 3. ja 4. esitellaén lisdravinteiden kaytto- ja ajoitusmalleja.

TAULUKKO 3. Tavoitteiden kannalta merkitykselliset lisdravinteet. (Aalto &
Seppénen 2008, 82)
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Tavoite Lisaravinne Toteutustapa

Lihasmassan ja voiman | Proteiini- ja hiilihydraatti- | Tankkausateriana ennen

kehittdminen valmisteet, kreatiini harjoitusta tai palautu-
misateriana heti harjoituk-
sen jalkeen

Kiinteytyminen Proteiinivalmisteet, hiili- | Palautusateriana heti har-

hydraattivalmisteet joituksen jalkeen seké&

mahdollisina ateriankor-
vikkeina

Kestévyyssuorituksen pa- | Hiilihydraattivalmisteet, Ennen suoritusta, suori-

rantaminen kofeiini tuksen aikana jos suoritus
kest&a yli tunnin

TAULUKKO 4. Lisaravinteiden ajoitusmalli (Aalto & Seppéanen 2008, 82)

‘ Lisaravinne Vaikutus

Ennen liikuntaa (n. 30- | Hiilihydraattivalmisteet, Varmistaa energian riitta-
90min) palautusvalmisteet vyyden harjoituksessa, vé-
hentdd harjoituksen ai-
heuttamaa rasitusta

Liikunnan aikana Urheilujuomat, palautus- | Verensokeritason ja neste-
valmisteet tason yllépito ja véhentaa
harjoituksen “hajottavaa”
vaikutusta
Liikunnan jalkeen mah- | Palautusvalmisteet Kéynnistavat palautumi-
dollisimman pian sen ja tadydentavat energia-
varastoja
Vaélipalan korvikkeeksi tai | Proteiinipatukat ja -juo- | Varmistaa tasaisen energi-
osaksi vélipalaa mat, palautusvalmisteet ansaannin ja ehkaisee her-
kutteluun repsahduksia
llalla Proteiinivalmisteet, vita- | Varmistaa riittavan raken-
miinivalmisteet nusaineiden ja suojaravin-

teiden saannin maaran yon
korjaustoimia varten seka
tukee painonhallinta- ja
kehonmuokkaustavoitteita

5 TOIMEKSIANTAJA

Opinndytetyon toimeksiantajana toimii liikunta- ja hyvinvointikeskus Fressi Mikkeli,
joka sijaitsee keskeisella paikalla Mikkelin keskustassa. Liikuntakeskuksen liikeideana
on toimia mahdollisimman laajana palveluntarjoajana ja monipuolisena liikunta- ja hy-
vinvointikeskuksena kaikille ja kaiken ikaisille asiakkaille. Liikuntakeskuksella onkin
talla hetkelld kirjoilla noin 1900 asiakasta, jotka ovat idltddn 16-85 vuotiaita. Tavoit-

teena Fressilla on olla Suomen suurin liikuntakeskusketju ja keskuksia onkin vuoteen
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2015 mennessa Suomessa jo 16. Laajan liikuntakeskusketjun monipuolisuuden ja jous-
tavuuden liséksi heidan valttikorttinaan litkuntakeskusten kiristyvassa kilpailussa on,

ettd samalla kortilla paasee kaikkiin Fressin liikuntakeskuksiin. (Tuukkanen 2015.)

Nykyisen liikunta- ja hyvinvointikeskus Fressin tiloissa ollut kuntokeskus liittyi Fressin
liikeketjuun joulukuussa 2009, jonka jalkeen valikoima laajentui ja tarjolle tuli muun
muassa Fressin omat ryhmaliikuntatunnit. Kuntokeskusta uudistettiin ja henkil6kuntaa
koulutettiin perusteellisemmin. Fressin toiminta on kokonaisuudessaan laajentunut,
monipuolistunut ja edistynyt. Vaikka ketjulla on yhtenéiset toimintatavat, pyritaan toi-
minnassa silti huomioimaan kaupunkikohtaiset eroavaisuudet, sill& samat toimintaperi-
aatteet eivat valttamatta toimi esimerkiksi Mikkelissé ja paakaupunkiseudulla. Esimer-
Kiksi asiakasmadrissa on eroja, joka vaikuttaa ryhmaéliikuntatuntien méaariin ja moni-

puolisuuteen. (Tuukkanen 2015.)

Fressin palveluihin kuuluu kuntosalin liséksi ryhméliikuntatunnit, Fressi Trainer palve-
lut sek& hyvinvointipalvelut. Fressi Trainer palveluiden avulla asiakas saa ohjausta ter-
veyttd edistavaan ruokavalioon ja omien tavoitteiden mukaiseen liikuntaharjoitteluun.
Fressin hyvinvointipalveluihin siséltyy infrapunasauna, solarium seka rasittuneiden li-
hasten hieronnat. Pienten lasten vanhempien liikuntaharrastuksia helpottamaan Fressin
palveluihin kuuluu my®os lasten Fressi, jonne lapset voi vieda liikkumaan ja leikkimaén

oman harjoituksen ajaksi. (Liikunta- ja hyvinvointikeskus Fressi Mikkeli 2015.)

Liikuntakeskuksen tilat ovat neljassa kerroksessa. Neljannesté kerroksesta [6ytyy lasten
Fressin lisaksi kuntosali, joka on tarkoitettu vain naisten kayttoon. Kolmannesta ker-
roksesta I0ytyy vastaanotto, pukuhuoneet seka suihku- ja saunatilat sek& yleissali. Oh-
jattuja tunteja varten kerroksesta I0ytyy myos aerobic-sali. Toisessa kerroksessa paasee
lammittelemdidn muun muassa kuntopyodrien, juoksumattojen ja crosstrainereiden
avulla. Kerroksessa sijaitsee myds venyttelytila, hierontatuolit sekd ryhmaliikuntasali.
Ensimmadisesté kerroksesta 10ytyy spinning-sali ja heavy-sali, jossa péésee harjoittele-
maan vapailla painoilla raskaamman musiikin tahdissa.

Vastaanoton l&heisyydessa on valipala- ja lisaravinnevalikoima asiakkaille. Myynnissa
on muun muassa proteiini- ja valipalapatukoita, proteiini-, hiilinydraatti- ja palautus-
juomia, rasvanpolttojuomia, maustettua rahkaa seka smoothie-tyylisi& vélipalajuomia.

Liséksi asiakkaiden on mahdollista ostaa kotiin 1-2kg lisdravinnepakkauksia, joista he
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voivat sekoittaa itse nesteen kanssa palautus-, hiilihydraatti- tai proteiinijuomia. Myyn-
nissé on vélipalatuotteiden liséksi myds paljon Fressin muita tuotteita ja litkuntavéli-

neitd, kuten pyyhkeitd, juomapulloja, urheiluvélinekasseja ja hierontarullia.

Asiakaspalveluhenkilokunta seuraa tuotteiden menekkia ja valitsee myyntiin tulevat
tuotteet. Tuotteet ja valineet tulevat padasiassa kuntoilualan yritykseltd Wrangelta, joten
tasté syysta tuotevalikoima on rajallinen, eika kaikkia toiveita tuotteisiin liittyen pystyta

valttamatta toteuttamaan. (Tuukkanen 2015.)

6 TYON TAUSTA

6.1 Tyon tarkoitus

Taman tyon tarkoituksena oli selvittaa liikunta- ja hyvinvointikeskus Fressin asiakkai-
den vélipala-, ruokailu- seké liikuntatottumuksia ja niiden pohjalta pyrkia antamaan ke-
hitysehdotuksia keskuksen vélipalatarjontaa huomioiden asiakkaiden toivomuksia. Tar-
koituksena oli my0s laatia pieni ohjetaulu (liite 3) asiakkaiden nahtéville, josta he 16y-
tavat tietoa Fressin tarjoamista liséravinteista ja mihin tarkoitukseen lisaravinteet sovel-
tuvat. Ohjetaulun tavoitteena on rohkaista asiakkaita kayttdamaan enemman Fressin va-
lipala- ja lisdravinnetarjontaa. Ohjetaulusta tehtiin mahdollisimman yksinkertainen,
jotta se olisi mahdollisimman helppolukuinen eika asiakas menettéisi mielenkiintoa sita

lukiessa.

Selvitys toteutettiin kyselylomakkeen avulla, joka on saatavilla seké internetissa taytet-
tavalla Webropol-lomakkeella ettd paperisena versiona liikunta- ja hyvinvointikeskuk-
sen tiloissa. Kaikki asiakkaat eivét olleet antaneet sahkopostiosoitettaan Fressille, joten
paperisen version avulla pyrittiin tavoittamaan my6s nama asiakkaat. Kyselyn lisaksi
suoritettiin teemahaastattelu kahdelle Fressi Trainerille seké liikuntakeskusvastaavalle.
Haastatteluiden tavoitteena oli selvittdd Trainereiden kasityksia ihmisten valipala- ja
ruokailutottumuksista. Liséksi tavoitteena oli kyselld tdman hetkisesta valipalatarjon-

nasta, milla perusteella kyseiset tuotteet on valittu ja minké&laisiin tarkoituksiin niita
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kaytetdan. Liikuntakeskusvastaavan haastattelun avulla selvitetddn liikeideaa, asiakas-
kuntaa seka sitd kuinka paljon asiakkaat kayttavat palveluita ja valipalatuotteita hyo-
dyksi.

6.2 Tutkimusmenetelméat

Tassa tyossa kaytettiin sekd kvantitatiivista eli méaaréllista tutkimusmenetelméaa etté
kvalitatiivista eli laadullista tutkimusmenetelmé&a. Kvantitatiivisen tutkimuksen avulla
selvitetddn lukumaéariin ja prosenttiosuuksiin liittyvia kysymyksié. Téssa tyossa kéytet-
tiin kyselytutkimusta (liite 2). Tutkimuksen onnistumisen kriteerind on saada tarpeeksi
suuri vastausméaara. Vastausten perusteella voidaan yleistda tietyn ryhman kayttayty-
mistapoja laajempaan joukkoon. Tuloksia voidaan esittdd taulukoiden ja kuvioiden
avulla, joka helpottaa tulosten analysointia. (Hirsjarvi ym. 2009, 195.)

Valitsimme kyselytutkimuksen, koska halusimme selvittdd laajan asiakaskunnan lii-
kunta- ja ruokailutottumuksia, minka vuoksi kyselytutkimus tuntui kaikkein loogisim-
malta ratkaisulta. Vastauksia toivottiin vahintdan 100 kpl, joten esimerkiksi haastatte-
luiden suorittaminen olisi kaynyt melko tyélaéksi. Hirsjarven ym. (2009, 195) mukaan
kyselytutkimus on tehokas silla sen avulla voidaan saada laaja tutkimusaineisto. Tulos-
ten tutkiminen ja analysointi helpottuu, kun vastaukset saadaan tietokoneelle tallennet-

tavaan muotoon. Tadma s&éstad huomattavasti tutkijan aikaa ja vaivannékoa.

Kvalitatiivinen tutkimus rajoittuu kvantitatiivista tutkimusta pienempééan otokseen,
mutta siitd saatuja tuloksia analysoidaan tarkemmin. Tutkimuksen avulla ymmarretééan
paremmin tutkimuskohdetta, kuten yritystd tai asiakasta. Laadullisen tutkimuksen
avulla voidaan selvittaa esimerkiksi milla perusteella kuluttaja valitsee tietyn tuotteen,
joten tutkimusmenetelma soveltuu erinomaisesti myos tuotekehittelyyn seka toiminnan
kehittdmiseen. (Heikkild 2014, 15.) Opinnaytetydssa hyddynnettiin teemahaastattelua,
joka on avoin keskustelunomainen, tiettyyn aihealueeseen keskittynyt haastattelu
(Heikkila 2014, 16). Haastattelukysymykset ovat liitteessa 1.

Kyselyn lisdksi halusimme syventda tutkimusta haastatteluja apuna kéyttden. Kaytta-
mélla useampaa tutkimusmenetelméa pystytaan lisédméaan tutkimuksen luotettavuutta

ja saadaan laajempia nékokulmia aiheeseen (Hirsjarvi & Hurme 2004, 38).
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Muihin tiedonkeruumenetelmiin verrattuna haastattelun etuna on se, etta aineiston ke-
ruuta voidaan tarvittaessa saadella tilanteen ja vastaajien mukaan. Haastattelun aikana
on mahdollista muunnella kysymyksia ja esittaa lisdkysymyksid, jos niita tulee mieleen.
Etuna on myos se, ettd haastateltavat on mahdollista tavoittaa myéhemminkin, jos ai-

neistoa tarvitsee taydentaa. (Hirsjarvi ym. 2009, 205-208).

Ennen tyon aloittamista tutkimme aiempia opinnéytetoita, joiden tavoitteena on ollut
selvittda jonkun tietyn kohderyhman vélipala- ja ruokailutottumuksia. Yksi tutkimis-
tamme toista oli Haaga-Helia ammattikorkeakoulun opiskelija Kreeta Halosen (2013)
ty0, jossa han on laatinut ravitsemusoppaan aikuiselle litkunnan harrastajalle. Halonen
teki kyselyn Vantaan VVoimisteluseura ry:n aikuisille asiakkaille, minka avulla héan sel-
vitti muun muassa asiakkaiden ravitsemus- ja liikuntatottumuksia. Halosen suoritta-
masta kyselystd ja sen tuloksista saimme paljon hyvié ideoita oman kyselylomak-

keemme toteutukseen.

7 TULOKSET JA TULOSTEN TARKASTELU

7.1 Tulokset

Kysely julkaistiin 17. maaliskuuta 2015 ja se oli avoinna viikon verran. Vastauksia ker-
tyi yhteensd 230 kappaletta, joista 205 vastausta saapui Webropolin kautta ja 25 vas-
tausta paperisilla lomakkeilla. Vastaajista 168 oli naisia ja miehia oli 62 kappaletta.
Olimme positiivisesti yllattyneitd vastausten maarasta. Myos toimeksiantaja oli tyyty-
vainen ja kertoi vastausten méaran kertovan, etta tyo tuli tarpeeseen seka asiakkaat sel-

kedsti haluavat esittad muutosehdotuksia valipala- ja lisdravinnevalikoimaan.

Fressin asiakkaiden taustatiedot

Kuviossa 2 esitetddn vastanneiden naisten ja miesten ikdjakauma prosentteina. Kyse-
lyyn vastanneista 21-30-vuotiaita naisia oli selkeésti eniten (32 %). Miehisté taas suurin
joukko oli 31-40-vuotiaita (26 %). Vastausten perusteella kuviosta selvidd myds, etta
nuoret naiset ovat aktiivisempia kavijoitd, kun taas miesten liikunnallinen aktiivisuus
lisddantyy 30 ikdvuoden jalkeen. Valtion ravitsemusneuvottelukunnan ravitsemussuosi-

tusten (2014, 46) mukaan seka miesten ettd naisten perusaineenvaihdunta alkaa hidastua
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30 ik&dvuoden jalkeen. Miehilla perusaineenvaihdunta hidastuu hieman naisia enemman.
Tastd voidaan paatelld, ettd miehet haluavat alkaa pitad tdman jalkeen enemman huolta

kunnostaan ja terveydestaan.

Eija Tuukkanen (2015) kertoi haastattelussaan, etta liikuntakeskuksen asiakkaat ovat
1altdan 16-85-vuotiaita ja vastauksia saatiinkin hyvin jokaisesta ikaryhmasta. Tuukka-
sen mukaan asiakkaiden keski-ik& on noin 40-45-vuotta ja asiakaskunnasta noin 20-
vuotiaat ja yli 50-vuotiaat ovatkin suurimmat ikaryhmét. Namé ikaryhmat erottuivat
my0s tuloksista ja erityisesti nuoret naiset erottuivat suurella vastausmaarélla. Tasta
voidaan paatelld, ettd vastaajajoukko edustaa hyvin Fressin asiakaskuntaa.

] 5% 10% 15% 20% 25% 30%

.

16-20v.
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31.55%
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41-50v

51-60v.
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- Mies Mainen
(M=62)  (M=168)

KUVIO 2. Miesten ja naisten ik&jakauma.

Fressin asiakkaiden liikuntatottumuksia

Valtion ravitsemusneuvottelukunnan (2014, 44) suositusten mukaan ihmisten tulisi liik-
kua viikon aikana vahintaan 150 minuuttia, joten esimerkiksi viidelle paivélle jaettuna
se tekisi ainoastaan 30 minuuttia paivéssa. Vaihtoehtoisesti suositellaan liikkua vahin-
tddn 75 minuuttia rasittavalla teholla. Kuviosta 3 ilmenee, ettd vastaajat ovat suhteelli-
sen aktiivisia liikkujia, silla sek& naisista ettd miehistd noin puolet harrastaa liikuntaa
3-4 kertaa viikossa véhintaan 30 minuuttia kerralla. Miehista 31 % (n=19) ja naisista
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26 % (n=43) liikkuu 5-6 kertaa viikossa. Liséksi vastanneista vain yksi nainen ilmoitti

harrastavansa liikuntaa vahemman kuin kerran viikossa.

Aiempia tutkimuksia lukiessa voidaan todeta, ettd 19—65-vuotiaat suomalaiset liikkuvat
padasiassa tarpeeksi. Kansallinen liikuntatutkimus toteutetaan neljan vuoden vélein ja
se antaa kokonaiskuvan suomalaisten liikunnan ja urheilun harrastamisesta. Viimeisim-
maén tutkimuksen vuonna 2010 on toteuttanut TNS Gallup Oy (Sport 2015). Tutkimuk-
sessa selviaa, ettd 55 % 19-65-vuotiaista vastaajista harrastaa lilkuntaa enemmaén kuin
4 kertaa viikossa. (TNS Gallup Oy 2010.) Tamé&n opinnaytetyon tutkimuksessa yli puo-
let vastaajista harrasti litkuntaa 3-6 kertaa viikossa vahintdan 30 minuuttia kerralla. Mo-
lemmista tutkimuksista voidaan 10ytaa yhtaldisyyksia ja paatella, ettd suomalaiset ovat

padasiassa aktiivisia liikkujia.
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KUVIO 3. Fressin asiakkaiden liikuntamaarat viikossa.

Liikuntaa harrastetaan (kuvio 4) padasiassa peruskunnon yllapitdmisen seka kunnon
parantamisen vuoksi. Naiden lisdksi naisilla nousi esille myds erityisesti psyykkiset
syyt seké kiinteytyminen. Psyykkiset syyt erottuivat myos miesten vastauksista, mutta
kiinteytymisen sijaan miesten tavoitteena on hankkia lihasmassaa. Sosiaaliset syyt oli-

vat vahiten merkityksellisia syitd liikunnan harrastamiselle sek& miehill& ett4 naisilla.
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KUVIO 4. Fressin asiakkaiden liikuntatavoitteet.

Kyselyyn vastanneista miehista kuntosalipalveluita kaytti 100 % (n=62). Heist& nel-

jasosa kaytti kuntosalipalveluiden lisaksi myos ryhmaéliikuntatunteja. Naisilla tulokset

olivat tasaisempia ja kuntosalia seka ryhméliikuntatunteja kaytetdan lahes saman ver-

ran. Fressi Trainer palveluita k&ytetadan edelleen melko vahén, silla vain 8 % (n=5)

miehisté ja 11 % (n=19) naisista kayttivat niitd palveluita. Kuviossa 5 nékyy naisten ja

miesten vastausten jakautuminen.
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KUVIO 5. Asiakkaiden kayttamat Fressi-palvelut.
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Fressin asiakkaiden ruokailutottumukset

Kuviosta 6 nakyy, ettd naiset syovat yleensd 5-6 ateriaa paivassa, kun taas miehista
suurin osa sy0 3—4 ateriaa. Miehistd 7 % (n=4) ja naisista 3 % (n=5) sy0 yli 6 ateriaa
paivassa. Valitettavasti vastaajien keskuudessa oli myds 5 henkil6d, jotka ilmoittivat

sydvansé vain 1-2 ateriaa paivassa — naista 3 kappaletta oli miehié.
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KUVIO 6. Aterioiden maara paivan aikana.

Kyselylomakkeessa selvitettiin myds liikunnallisten ihmisten nestetasapainon yllapitoa
paivan aikana. Kysymys oli avoin, jossa pyydettiin vastaamaan paivan aikana nautittu-
jen nesteiden maara litroina. Kysymyksessa haettiin kaikki paivén aikana nautitut nes-
teet kuten vesi, mehut, kahvi, tee ja virvoitusjuomat. Vastauksissa oli paljon eroavai-
suuksia, silla osa ilmoitti juovansa nesteité litran tai alle ja osa vastasi juovansa jopa 4
litraa. Suurin osa vastauksista oli kuitenkin talta valilta. Saaduista vastauksista laskettiin
keskiarvot ja tuloksina miehet juovat keskiméarin 2,45 litraa nesteitd paivén aikana, kun
taas naiset juovat keskimadrin jopa 4 litraa péivassd. Suurin osa vastaajista tarkensi

nauttivansa padasiassa vetta paivan aikana.

Seuraavassa kysymyksessa selvitettiin ihmisten herkuttelutottumuksia eli kuinka usein
he syovat suolaisia tai makeita herkkuja. Suurin osa vastaajista herkuttelee 1-2 kertaa

viikossa. Kuviosta 7 voi paatelld, ettd naiset herkuttelevat hieman miehid useammin.
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Miehistd 5 % (n=3) ja naisista 1 % (n=2) vastasi, ettei herkuttele lainkaan. Miehista
kukaan ei vastannut herkuttelevansa useammin kuin 4 kertaa viikossa, kun taas naisista
néin vastasi 13 % (n=22). 1-2 ateriaa paivassa sydvista vastaajista 3 kappaletta vastasi
herkuttelevansa 3—4 kertaa viikossa, josta paattelimme, ettd napostelulla mahdollisesti
korvataan péivén ateriat. Naille vastaajille my0s tarkeimmaksi valipalavalintakriteeriksi

nousi valipalan helppous ja saatavuus.

0% 10% 20% 30% 40% 50% G0%

En sy herklkuja -
16 48%

L
| 48.81%
3-dkrtiviikko _

1-3 kertaa kuussa

21.43%

0%
Useammin kuin 4krifviikio
13,1%

- Mies Mainen
(M=62)  (MN=168)

KUVIO 7. Asiakkaiden nauttimat herkut viikon aikana.

Fressin asiakkaiden valipalakayttaytyminen

Kuviossa 8 selviad, mitd ihmiset padasiassa nauttivat vélipalana. Kuviosta selkeasti
erottui kéytetyimmiksi valipaloiksi maitotuotteet seké hedelmét ja marjat. Miehista 68
% (n=42) ja naisista 85 % (n=143) nauttivat vélipaloiksi maitotuotteita, kuten viili,
jogurttia tai rahkaa. Hedelmid ja marjoja nauttivat 63 % (n=39) miehistad ja 80 %
(n=135) naisista valipalana. Viljatuotteet seké pahkinat olivat myds suosittuja vélipaloja
vastaajien keskuudessa. Y llatyksena nousi se, kuinka paljon ihmiset nauttivat makeita
herkkuja vélipalaksi, silld 11 % (n=7) miehistd ja 20 % (n=32) naisista vastasivat ma-
keiden herkkujen, kuten suklaan, pullan, karkkien ja keksien, kuuluvan heidan vélipa-
loihinsa. Kysymyksen avoimesta kohdasta vélipalavalinnoiksi nousi esiin muun muassa
erilaiset itse tehdyt smoothiet, keitetyt kananmunat sek& vihannekset. Kuvion avulla
Fressi voi my6s suunnitella tuotetarjontaansa sen mukaan, mité tuotteita asiakkaat eni-

ten kayttavat vélipaloinaan.
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KUVIO 8. Yleisimmat valipalavalinnat.

Vélipalojen valintakriteereissa ei ollut suuria eroja. Vastausten keskiarvojen perusteella
miehilla kuitenkin tarkeimmiksi valintaperusteiksi nousivat ravintosisélto seka terveel-
lisyys. Naisilla tarkeimmat kriteerit olivat maku ja terveellisyys. Muihin verrattuna va-
hiten merkityksellisia valintaperusteita olivat hinta seka séilyvyys. Kuviossa 9 nékyy

valintakriteereiden jakautuminen.
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KUVIO 9. Vélipalan valintaan vaikuttavat tekijat.

Fressin vélipalatarjonta ja sen kehittdminen

Kyselyn viimeisessé osuudessa selvitettiin kuinka paljon Fressin asiakkaat kayttavat
vélipala- ja lisdravinnetarjontaa, mika saisi asiakkaan kayttdmaan tai ostamaan tuotteita
entistd useammin seka minkalaisia muutosehdotuksia asiakkailla on vélipalatarjontaan.
Kuviossa 10 selviaa vilipala- ja lisaravinnetarjonnan kayttomaarat. Kyselyyn vastan-
neista 18 % (n=42) ilmoitti kayttdvansa Fressin vélipalatarjontaa kun taas 82 % (n=188)
ei kéyta tuotteita. Tastakin voidaan pééatelld, ettd valipala- ja lisdravinnetarjontaan kai-
vattiin muutoksia. Avoimista vastauksista selvisi, etta Fressin tuotteista kaytetaan eni-

ten proteiinipatukoita, hedelmia ja palautusjuomia.

Tassa osiossa haluttiin myds selvittdd, miksei Fressin tuotteita kaytetd. Suurimmiksi
syiksi listattiin, ettei vélipaloille ole ollut tarvetta tai asiakkailla on ollut omat evaat
mukana. Suurin osa vastaajista kertoi myods syovénsa kotona, tilaavansa lisdravinteet
muualta sekd hinnan olevan liian korkea. Valikoimaan kaivattiin myds enemman lak-

toosittomia tuotteita.
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Nykypéivana tarjolla on useita erilaisia lisaravinteita, joiden kayttotarkoituksista on
kuitenkin haastavaa saada tietoa. Tamén perusteella pohdimme ennen kyselylomakkeen
tekoa, olisiko lisaravinteista kertovasta ohjetaulusta hyétya myynnin kannalta. Vastauk-
sista kavikin ilmi, ettd asiakkaat eivét ole juurikaan tutustuneet tarjolla oleviin lisara-
vinteisiin, jolloin tietoa tuotteista on v&han ja niitd ei uskalleta k&yttdd. Tasta paatte-

limme, ettd ohjetaulu tuotteista olisi tarpeellinen.

0% 10% 20% 30% 40% 0% G0% 70% 0%

Kylld, mité tuotteita? _
En, miksi et? _

KUVIO 10. Vélipalatuotteiden kaytto Fressilla

Asiakkaat vastasivat, ettd he voisivat k&yttaa valipalatuotteita entistd useammin, jos saa-
tavilla olisi kampanja- ja tarjoustuotteita enemman, ne olisivat yleisesti edullisempia
seka esillepanoon ja markkinointiin Kiinnitettaisiin enemméan huomiota. Vastausten pe-
rusteella tuotteita kéytettaisiin entistd enemman, jos tuotteiden terveyseduista, vaiku-
tuksista ja laadusta kerrottaisiin enemmaén. Vélipaloihin kaivattiin mygs entista laajem-

paa, monipuolisempaa ja vaihtelevampaa valikoimaa.

Valipalatarjonnan muutosehdotuksiksi listattiin erityisesti pahkinéat ja pdhkindsekoituk-
set seka rahkat ja raejuusto. Muita ehdotuksia olivat tuoreet smoothiet, hedelmét ja vi-
hannekset seka kuivatut hedelmat ja rusinat. Muutama vastaaja kaipasi myos taytettyja
leipia seka ruisnachoja. Yli puolet vastaajista oli kuitenkin tyytyvaisia valikoimaan, ei-
vatka he kaivanneet muutoksia siithen. Muutoksia tehdessé tulee kuitenkin huomioida
vélipalatuotteiden kannattavuus, kateprosentti sek& onko liikuntakeskuksen tiloissa
mahdollista valmistaa seké sdilyttaa tuotteita. Muutosehdotuksia ei mytskééan kannata
toteuttaa, jos ainoastaan muutama ihminen esittad tietyn toiveen vélipalatarjontaan.
Tuotevalikoimasta ei kannata myodskaan tehda liian laajaa, vaan ennemminkin keskittya

tuotteiden vaihtuvuuteen niiden menekin mukaan.
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7.2 Johtopaatokset

Liikunta- ja hyvinvointikeskus Fressi pystyy hyddyntaméaan opinnédytetydssa saatuja tu-
loksia vélipalatarjontansa kehittdmisessa ja myynnin edistdmisessa. Liséksi tuloksista
selvisi, etta asiakkaat tarvitsisivat enemmaén ravitsemusohjausta ruokavalioonsa. Hy6-
dyntdmalla tuloksia ja niista tehtyja muutosehdotuksia, Fressi saa uusia ndkokulmia vé-

lipalojen ja Fressi palveluiden myyntiin ja markkinointiin.

Opinnéytetyohon valitut menetelmét toimivat tassa tydssé hyvin. Haastatteluista saatiin
oleellista ja tarkentavaa tietoa pohjatyohon. Kyselylomake onnistui pdéasiassa hyvin.
Kyselyn tuloksien jalkeen ilmeni vain joitakin kysymyksia, jotka olisi voinut toteuttaa
eri tavalla. Kyselylomakkeesta muuttaisimme ainakin ensimmaista kysymysta; kuinka
usein harrastat litkuntaa véhintdan 30 minuuttia kerralla. Tésté kysymyksesté ei kay ilmi
tarpeeksi selkeasti, harrastavatko ihmiset liikuntaa Valtion ravitsemusneuvottelukun-
nan suositusten mukaisesti vahintadn 150 minuuttia viikossa. Vastaajista suurin osa il-
moitti liikkuvansa 3-4 kertaa viikossa vahintdan 30 minuuttia kerralla, joten jos harjoi-
tukset kestaisivat vain keskiméarin 30 minuuttia kerralla, ei suositusten mukainen 150

minuuttia tulisi tayteen.

Kyselyn huonona puolena on, ettd ihmiset voivat antaa itsestaan todellisuutta paremman
kuvan ja etenkin silloin, kun kyselylomakkeeseen on mahdollista liittdd omat yhteystie-
tonsa. ”Ei ole mahdollista varmistua siit4, miten vakavasti vastaajat ovat suhtautuneet
tutkimukseen: Ovatko he pyrkineet vastaamaan huolellisesti ja rehellisesti”. Lisaksi ky-

symysten tulkinnassa voi tulla vaarinymmarryksia. (Hirsjarvi ym. 2014, 195.)

Vastauksia tutkittaessa kavi ilmi, ettd suunnittelemastamme ohjetaulusta olisi hy6tya
tuotteiden myynnissé, silla vastaajat kaipasivat enemmaén tietoa tarjolla olevista tuot-
teista. Avoimista vastauksista selvisi asiakkaiden kaipaavan etenkin tietoa siit4, minka-
laisia tuotteita kdytetddn mihinkin tarkoitukseen. Ohjetaulusta on helppo saada tietoa

my0s silloin, kun asiakkaalla ei ole mahdollisuutta kysya Fressin tyontekijoilta.

Muutamia muutoksia lukuun ottamatta asiakkaat olivat yleisesti tyytyvaisia tdiman het-
kiseen vélipalatarjontaan. Asiakkaat kuitenkin kaipasivat enemmaén tuotteiden esittelya

ja markkinointia, erilaisia tuotekampanjoita seka tuotteiden maistattamista ja niiden
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kayttotarkoituksista ja sisallosté kertomista. Hyva myynnin edistdmiskeino olisi nimen-
omaan kampanjoiden yhteydessé tarjota silloin talldin tuotteiden maistamismahdolli-
suus, jolloin asiakkaiden ei tarvitse ostaa “’sikaa sikissd”. Yleisesti myyntia saattaisi

edistaa Fressin tyontekijoiden oma-aloitteisempi tuotteiden lissmyynti ja esittely.

Kysymyksessé kahdeksan kysyttiin valipalan valintaan vaikuttavia tekijoitad. Kaikkein
merkityksettdmin valintakriteeri oli hinta. Ristiriitaiseksi vastauksen tekee se, ettd avoi-
meen kKysymykseen vastattiin useasti hinnan olevan esteend ostaa Fressin tarjoamia va-
lipalatuotteita. Pohdimme kuitenkin, ettd hinta voi tuntua korkealta, jos tuotteiden kéyt-
totarkoituksista yms. ole tarpeeksi tietoa. Monet myos syovat kotona sekd ennen etta

jalkeen liikuntasuorituksen, jolloin valipalojen ostaminen voi tuntua turhalta.

Monilla vastaajilla ristiriidassa olivat myos liikunnan méarét, tavoitteet ja ruokailutot-
tumukset. Miehill saattoi tavoitteena olla lihasmassan kasvattaminen, mutta ruokailu-
kertoja kertyi péivassa yleisesti 3—4. Lihasmassan kasvattamiseen tarvitaan paljon ener-
giaa tasaisesti pitkin paivaa. Tasaisella ateriarytmilld ruokailut ajoittuvat 3—4 tunnin va-
lein, jolloin aterioita kertyisi paivén aikana 4-6. Naisilla tavoitteena oli useimmiten
laihdutus tai kiinteytyminen, mutta herkuttelupdivié saattoi kertyd useampia viikolle.
Lisaksi halyttavaa oli, ettd 5 henkil6a vastanneista kertoivat syovéansa paivassa vain 1—
2 ateriaa ja tavoitteiksi listattiin muun muassa painonpudotus, Kiinteytyminen ja lihas-
massan lisaédminen. Téallaisilla ruokamadrilla se ei kuitenkaan ole terveellist4 tai valtta-

maéttd edes mahdollista.

Fressi Trainer palveluiden suosio on noussut Mikkelissa, kun aiemmin palvelua kaytet-
tiin 1&hinnd paakaupunkiseudulla. Asiakkaat ostavat nykydan enemmaén ja pidempié
Fressi Trainer paketteja ja osa asiakkaista harjoitteleekin vain Trainerin kanssa. Aiem-
min koettiin, ettd Trainer palveluita kayttavat ainoastaan tiettyyn tavoitteeseen harjoit-
televat ihmiset. Nykypdivana on ymmarretty, ettd palvelu on suunnattu kaikille ja kai-
ken tasoisille henkildille. Palvelu toimii hyvana tukena muun muassa henkil6lle, jolla
ei ole aiempaa kokemusta kuntosaliharjoittelusta tai ei itse padse asettamiinsa tavoittei-
siin. (Tuukkanen 2015.) Tutkimuksen tuloksista paéatellen Fressi voisi tarjota enemman
ravitsemusneuvontaa personal trainer -palveluiden rinnalla, silla tuloksista kay ilmi, etta
monella Fressin asiakkaalla on suurimmat ongelmat ravitsemuksessa. Liikuntatavoittei-

siin on vaikea péé&st, jos ravitsemus ei ole kunnossa.
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8 POHDINTA

Opinnéaytetyon tavoitteena oli selvittda litkunnallisen ihmisen ravitsemus- ja liikunta-
tottumuksia seka 16ytaad kehitysehdotuksia liikunta- ja hyvinvointikeskus Fressin véli-
pala- ja lisaravinnetarjontaan. Kehitysehdotuksien kautta Fressi pystyy mahdollisesti
edistdmaan tuotteiden ja palveluiden myyntia. Lisaksi halusimme tarjota asiakkaille li-
sétietoa tdman hetkisista valipala- ja lisaravinnetuotteista ohjetaulun muodossa. Mieles-
tdmme saavutimme tavoitteet hyvin ja saimme tuloksista kayttokelpoisia kehitysehdo-

tuksia, joita kdytimme hyvéksi omassa pohdinnassamme.

Opinndytetyon suunnitelmasta lahtien olimme suunnitelleet tekevamme liséravinteista
kertovan ohjetaulun liikunta- ja hyvinvointikeskus Fressille, josta asiakkaat saisivat
neuvoja liséravinteiden kayttoon ja rohkaistuisivat mahdollisesti kdyttdmaan tuotteita
enemman. Kyselytutkimuksen avulla selvitimme, olisiko tallaiselle ohjetaululle kayttoa
ja useasta vastauksesta kavikin ilmi, ettd asiakkaat kaipaisivat lisatietoa tarjolla olevista
tuotteista ennen ostopéatoksen tekoa.

Luotettavuutta arvioitaessa suurimpina ongelmina voidaan pitaa sitd, etteivat kaikki ih-
miset valttdmatta vastaa kyselytutkimuksiin todenmukaisesti. Liséksi luotettavuuteen
Vvoi vaikuttaa se, miten vastaajat ymmartavat kysymykset. Kyselylomakkeen vastauksia
tutkiessa kuitenkin vaikutti siltd, ettd vastaajat ovat ymmartaneet kysymykset ja aino-

aksi ongelmaksi jai se, ettemme tieda kuinka todenmukaisia vastaukset ovat.

Jatkotutkimusta ajatellen liikunta- ja hyvinvointikeskus Fressilla voitaisiin selvittda
onko kehittelemastamme infotaulusta ollut apua asiakkaille ja ovatko asiakkaat uskal-
tautuneet ostamaan tuotteita enemmaén. Asiakkaiden antamien kehittdmisideoiden poh-
jalta voisi my0s tutkia lisdantyisikod valipalojen myynti, jos Fressilla olisi myynnissé
asiakkaiden toivomia tuotteita, kuten pahkingitd, smoothieita ja leipda. Yhdistamélla
néiden lisaksi laaja-alaisemman markkinoinnin ja tuotteiden lisémyynnin pystyisi to-
teuttamaan laajemman tutkimuksen valipalojen ja liséravinteiden myynnin edistymi-

sesta.
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LIITE 1.
Haastattelukysymykset

Haastattelukysymykset liikuntakeskusvastaava Eija Tuukkaselle:

- Kertoisitko hieman Mikkelin liikunta- ja hyvinvointikeskus Fressin liikeide-
asta?
- Mika on liikuntakeskuksenne valttikortti kiristyvassa Kilpailussa?
- Asiakaskunta? (millainen, paljon...)
- Miten palveluitanne on kehitetty toiminnassa olon aikana?
- Mika on eri palveluiden kayttbaste nykypaivana?
- Minka verran vélipalatuotteita kdytetaan?
o Mitké asiat vaikuttavat?

o Suurin menekki?

Haastattelukysymykset Fressi Trainereille, Pasi Saloselle ja Viivi Avikaiselle:

- Millaisia tuotteita olette valinneet vélipala- ja lisdravinne valikoimaan? Milla
perusteella?

- Mité tuotteita kdytetddn mihinkin eri tarkoitukseen?

- Kenelle suosittelet liséravinteiden kéaytt6a?

- Sisaltavatko ohjattavien asiakkaiden ruokavaliot liséravinteita?

- Minka verran Fressin lisaravinteita kdytetddn? Mitka asiat vaikuttavat mielestési
menekkiin?

- Millaisia heikkouksia tai puutteita olette huomanneet asiakkaiden ruokailutottu-
muksissa?

o Misté ne mielestési voisivat johtua?
- Missd asioissa asiakkaat kaipaavat eniten ohjausta? (Esim. ravitsemus ja lii-

kunta?)



LITE 2(1).
Kyselylomake

£ XAMK

KOrkea .l..|

Hyva liikunta- ja hyvinvointikeskus Fressin asiakas,

Olemme kaksi Mikkelin ammattikorkeakoulun restonomiopiskelijaa.
Teemme opinndytetyota Mikkelin liikunta- ja hyvinvointikeskus Fressille,
jossa tutkimme liikkuvien ihmisten ruokailu- ja liikuntatottumuksia. Lisaksi tydssamme

selvitimme mita mahdollisia muutoksia kaivataan Fressin vélipalatarjontaan.

Tama kyselylomake on osana opinndytetydtamme ja jokainen vastaus on tarkea
opinnaytetydbmme onnistumisen kannalta. Vastaaminen vie noin 5-10 minuulttia.
Jatathan yhteystietosi kyselylomakkeen loppuun, jos haluat osallistua

yllatyspalkinnon arvontaan.
Vastauksistanne kiittden

Sini Lahdelahti ja Tiia Purtilo

1. Kuinka usein harrastat liikuntaa vahintdan 30min kerralla? *

O vahemman kuin 1krt/viikko
O 1-2krt/viikko

O 3-4krt/viikko

O 5-6krt/viikko

O yli 6krt/viikko



LITE 2(2).
Kyselylomake

2. Minka vuoksi harrastat liikuntaa? Voit valita useamman vaihtoehdon. *

[_] Peruskunnon yll&pitaminen

[ ] Kunnon parantaminen

[_] Painonpudotus

[ ] Kiinteytyminen

[ ] Lihasmassan lisdéaminen

[] Sosiaaliset syyt (yhdesséolo, muiden tapaaminen..)

[ ] Psyykkiset syyt (mielialan kohentaminen, virkeani pysyminen..)

3. Mitd palveluita kaytat Fressilla? Voit valita useamman vaihtoehdon. *

[ ] Kuntosalia
[] Ryhmaliikuntatunteja

[ ] Fressi Trainer palveluita (liikuntaohjausta, ravitsemusohjausta...)

4. Kuinka monta ateriaa syot paivan aikana? Vélipalat mukaan lukien. *

O 1-2 ateriaa
O 3-4 ateriaa
O 5-6 ateriaa
O 7-8 ateriaa
O YIli 8 ateriaa

5. Kuinka paljon nautit nesteita (vettd, kivennaisvettd, mehua, virvoitusjuomia..) arviolta

paivan aikana? Vastaus litra-maarané.

6. Valitse vaihtoehto, kuinka usein syt suolaisia tai makeita herkkuja. *



LIITE 2(3).
Kyselylomake

O En sy6 herkkuja

O 1-3 kertaa kuussa

O 1-2krt/viikko

O 3-4krt/viikko

O Useammin kuin 4krt/viikko

7. Mita valitset yleensé vélipalaksi? Voit valita useamman vaihtoehdon. *

[ ] Maitotuotteita (viili, jogurtti, rahka...)

[] Viljatuotteita (murot, leipa, mysli, puuro...)

[ ] Hedelmia/marjoja

[] Panhkinoita

[ ] Liséravinteita (proteiinipatukka, proteiinijauheita...)
[ ] Suolaisia herkkuja (piirakat, pizzat, hampurilaiset. ..)
[ ] Makeita herkkuja (suklaa, pulla, karkki, keksi...)

Muuta, mita?

[

8. Mitka asiat vaikuttavat valipalasi valintaan? *

1 = Ei vaikuta lainkaan ... 5 = Vaikuttaa todella paljon

1345 ]
Hinta g g g g g
Ravintosisalto g g g g g
Maku g g g g g
Helppous (saatavuus, vaivattomuus) g g g g g
Séilyvyys g g g g g
Tuoreus g g g g g
Terveellisyys ggggg
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9. Kaytatko Fressin tarjoamia valipaloja/lisaravinteita *

Kyll&, mité tuotteita?
O

En, miksi et?
O

10. Mika saisi sinut kdyttdmaan/ostamaan Fressin vélipalatuotteita useammin?

11. Millaisia muutosehdotuksia sinulla olisi Fressin valipalatarjontaan?

12. 1k&? *

O 16-20v.
O 21-30v.
O 31-40v.
O 41-50v

O 51-60v.
O Yli 60v.



13. Sukupuoli? *

O Mies
O Nainen

14. Yhteystietosi
Jos haluat osallistua arvontaan

Etunimi

Sukunimi

Matkapuhelin

Sahkoposti

LIITE 2(5).
Kyselylomake



Tavoite

Lihasmassan ja
voiman kehittami-
nen

Kiinteytyminen/
laihdutus

Kestavyyssuorituk-
sen parantaminen

Ravintolisa(t)

Proteiini- ja hiilihydraat-
tivalmisteet, kreatiini,
kofeiini

Proteiinivalmisteet, hiili-
hydraattivalmisteet, ko-
feiini

Hiilihydraattivalmisteet,
kofeiini

Toteutustapa

Tankkausateriana ennen
harjoitusta, palautumisate-
riana heti harjoituksen jal-
keen, lisdproteiinina esim.
aamu-/iltapalalla

Palautusateriana heti har-
joituksen jalkeen sekd mah-
dollisina ateriankorvik-
keina/

valipaloina

Ennen suoritusta, suorituk-
sen aikana (yli 1h kestavissa
suorituksissa)

LIITE 3.

Ohjetaulu liikunta- ja hyvinvointikeskus Fressille

Tuote/tuotteet

(Esim. ndma tuotteet)

Fast Muscle+,

Fast Hera80 (lisaprotei-
inina),

QNT zero carb,

QNT Recovery protein
shake,

Wrange riisiproteiini,
Amino load(ennen suori-
tusta),

FAST Recovery & Protein,
Erilaiset proteiinijuomat ja
-patukat

Fast Muscle+,

Fast Hera80(vélipalana),
QNT Zero carb,

Wrange riisiproteiini,

Fast pudding (vélipalana),
FAST Recovery & Protein,
Erilaiset proteiinijuomat ja
-patukat

QNT Carbo load,

FAST Recovery & Protein



