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henkilén ldhtépainolla yhteys pudotetun painon madraan.
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164, joista 19 oli naisia ja 1 mies. Henkil6t jakautuivat tasaisesti personal trainer -ryhméin ja
kontrolliryhmain. Kaksi kontrolliryhman koehenkil6a joutui jattimain tutkimuksen kesken.
Kontrolliryhmin koehenkilot yrittivit pudottaa painoaan omin avuin. Personal trainer -
asiakkaat saivat sen sijaan kdyttoonsa kaikki personal trainer -palvelut. Palvelut sisalsivit kym-
menen yhteista harjoituskertaa, ravintoanalyysin, ravinto-ohjeistuksen, harjoitusohjelmat seka
konsultoinnin tapaamiskertojen vililld. Yhteisid harjoituksia pidettiin keskimaéarin kerran vii-
kossa ja harjoitukset olivat noin tunnin mittaisia.

Tutkimustulokset osoittivat, ettd personal trainer -ryhman koehenkil6t onnistuivat pudotta-
maan painoaan, painoindeksidan, rasvaprosenttiaan seka kaventamaan vyotirodian. Kontrolli-
ryhmin koehenkil6iden painot ja painoindeksit nousivat, rasvaprosentti laski vihemmain kuin
personal trainer -ryhman jisenilld ja vyotaron ymparys kasvoi. Tulokset myos osoittivat, ettd
tarkastellessa kaikkia koehenkil6itd yhtena ryhmina, lahtépainolla oli yhteys painon muutok-
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selkeit tavoitteet.

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd personal trainer -ryhman koehenkil6t onnistuivat paase-
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This thesis surveyed the effectiveness of the personal trainer services of GoGo Liikuntakeskus
in facilitating weight control. The purpose of this thesis was to determine whether the person-
al trainer programme and the activity of the personal trainer had an effect on weight, body
mass index, fat percentage and waist girth during a three month trial period. Additionally, it
was studied which factors were connected to successful and unsuccessful weight loss as well as
whether the initial weight of a person correlated with the amount of weight loss.

The study was carried out as an intervention study and it was commenced in autumn 2009.
The study included anthropometric measurements (height, weight, body mass index, waist
girth and fat percentage) to the target group, both at the beginning and at the end of the test
period. The number of subjects taking part in the study was 20, of which 19 were women and
1 a man. The subjects were divided equally between the personal trainer group and the control
group. Two subjects of the control group had to interrupt the study. The subjects of the con-
trol group attempted to lose weight independently. The personal trainer customers were given
availability to all the services. The services included ten joint exercises, a nutrition analysis,
nutrition directions, exercise programmes and consultations between service encounters. The
joint exercise sessions were on the average one hour weekly sessions.

The results showed that the subjects of the personal trainer group succeeded in losing weight,
their body mass index, their fat percentage and in diminishing their girth. The weight and
body mass indices of the control group subjects increased. Their fat percentage decreased less
than the fat percentage of the personal trainer group subjects. Also, their girth increased. The
result also showed that while examining all subjects as a group, the initial weight had a connec-
tion to the change of weight (+t=0.58, p<0.01). The heavier the subject, the more s/he lost
weight. When considering solely absolute weight changes of the personal trainer group, the
connection was even stronger (r=0.74, p<0.01). Instead, between the initial weight and weight
changes of the control group was no connection. The most common reasons for unsuccessful
weight loss were the lack of motivation and time. The most general factors of successful
weight loss were receiving new information about weight loss, support from the trainer, versa-
tile exercises and clear goals.

To summarise, the personal trainer group subjects succeeded in reaching better results. The
personal trainer services seem to support goal setting, determined exercising, healthy nutrition
programme planning and the maintenance of positive exercise motivation.
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1 Johdanto

Kaikki litkuntaa sadnnollisesti harrastavat tietdvit, kuinka litkunta vaikuttaa terveyteemme,
hyvinvointiimme ja tyokykyymme. Nykyédan arkiliikunta ja fyysisesti kuormittavat ty6t ovat
vihentyneet ja sen myoti thmiset joutuvat nikemidin enemmain vaivaa fyysisen kuntonsa, ter-
veytensa seki toimintakykynsa ylldpitimiseksi. Litkunta on aina kisitetty osaksi terveellistd

elimai riittavan levon seki ravinnon ohella.

Tutkimustulokset osoittavat, ettd liikuntaa saannollisesti harrastavilla on pienempi riski sairas-
tua verenkiertoelimiston-, tuki- ja litkuntaelimiston sekd aineenvaihdunnan sairauksiin. Litkun-
nalla on my6s todettu yhteys syépamuotojen muun muassa paksusuolen sy6vin seka rintasy6-

vin ehkdisemiseen. (Salmimies 1999, 29.)

Monesti liikunnan aloittaminen ei kuitenkaan ole niin helppoa kuin luulisi. Monella passiivisel-
la litkkujalla on mitd thmeellisimpid syita liitkunnan vilttimiseen. Osa sanoo, etta aika ei riité,
osalle litkuntapaikat ovat liilan kaukana ja joku taas sanoo, ettd ei omista tarvittavia valineita.

Kuinka sitten on mahdollista saada passiiviset liikkkujat liikkumaan?

Eris vastaus ylld olevaan kysymykseen on personal trainer. Personal trainerit ovat henkilékoh-
taisia kuntovalmentajia, joiden avulla suunnitellaan asiakkaalle omat kunto- seka ravinto-
ohjelmat. Moni kuntoilija asettaa itselleen tavoitteita ja yrittdd padstd nithin omin konstein.
Moni kuitenkin huomaa, ettd muutaman kuukauden harjoittelun jalkeen tulosta ei synny ja
haaveet tavoitteista tuntuvat karkaavan. Jos tilanne tuntuu tutulta, personal trainerin tuoma
apu on tarpeen. Sen avulla moni saa harjoittelusta enemmain irti ja tavoitteisiin padseminen

helpottuu.

Personal training on laht6isin Kaliforniasta, jossa palvelu oli suunnattu filmitihdille, kilpaur-
heilijoille sekd malleille (Haavisto, Kantaneva, Kasurinen, Kilpia & Paakkunainen 2002, 7; Aal-
to, Antikainen & Tanskanen 2007, 167). Nykypaivina personal trainer -palvelut ovat kaikkien
saatavilla ja oman ohjaajan voi hankkia kuntosaleilta tai yksityisiltd palvelun tarjoajilta. Hank-
kimalla oman henkil6kohtaisen valmentajan voi varmistua, ettd harjoittelee oikein, turvallisesti
ja riittavisti. Henkilokohtaisen valmentajan avulla oppii my6s syoméin oikein ja terveellisesti.
Joskus tuntuu, ettd harjoittelu on tylsaa ja yksipuolista. Tahankin vaivaan 16ytyy vastaus per-
sonal trainerin avustuksella. Litkuntatuokioista saadaan huomattavasti monipuolisempia ja

tehokkaampia, kun kiytetdan alan ammattilaisten apua.



Viime vuosikymmenten aikana ylipainosta on syntynyt suuri ongelma suomalaisille. Syitd suo-
malaisten lthomiseen on useita, mutta yleisimmit syyt ovat ruumiillisen tyon vaheneminen,
epaterveellinen ruokavalio ja liikunnan epdsadnnéllinen harrastaminen. T4lld hetkelld suomalai-

set ovat Pohjoismaiden lihavin kansa (Fogelholm 1999,210).

Tdman opinndytetyon tarkoituksena on tutkia saadaanko personal trainer -palveluiden sekd
henkil6kohtaisen valmentajan avustuksella parempia tuloksia aikaiseksi verrattuna henkil6ihin,

jotka yrittavit parantaa tuloksia omin avuin.



2 Personal training ammattina

Personal training on lihtenyt liikkeelle kehonmuokkausvalmennuksesta ja edennyt vuosien
saatossa monipuoliseen terveys- ja hyvinvointivalmennukseen (Aalto ym. 2007, 167). Personal
trainereiden kiytto sai alkunsa Hollywoodin filmistudioilta, jossa filmitahdille palkattiin omia
kuntovalmentajia, jotta elokuviin saatiin hyvavartaloisia ndyttelijoitd. Hollywoodista personal
trainerit levisivit myos Suomeen muutamia vuosia sitten. (Haavisto ym. 2002, 7.) Aikaisemmin
personal trainerit olivat filmitihtien ohella lihinnd mallien ja kilpaurheilijoiden valmentajia,
mutta nykypdivina personal trainereiden tarjoamat palvelut ovat jokaisen saatavilla. Nykydin

valtaosa asiakaskunnasta onkin litkuntaa aloittelevia kuntoilijoita. (Aalto ym. 2007, 167.)

Oman henkil6kohtaisen valmentajan palkkaaminen on kasvattanut suosiota viime vuosina ja
samalla myos omavalmentajien koulutustaso seka ammattitaito ovat kehittyneet paljon. Aikai-
semmin moni personal trainer harjoitti ammattia paatyonsa ohella. Nykydan moni on kuiten-
kin siirtynyt ammattitaidolla hoidettujen personal trainer -yritysten pariin, jotka tarjoavat palve-
luita niin yksityishenkildille kuin yrityksille. (FAF a.) Vuoden 2007 arvion mukaan Suomessa
on kuitenkin vain noin kolmekymmenta taysipaivaista personal traineria, jotka saavat yli 50 %
tuloista personal trainer -palveluiden avulla. Heistd suurin osa toimii itsendisind yrittdjina. (Val-

takoski 2007.)

Kaiken kaikkiaan personal training on henkil6kohtaista, kokonaisvaltaista seka tuloksellista
kuntovalmennusta. Voidaan sanoa, ettd personal trainer -asiakassuhdetta kuvaavat parhaiten
termit jatkuvuus, suunnitelmallisuus, tehokkuus, kannustettavuus seki turvallisuus. Omaval-
mentajan kaytté on todettu tarpeelliseksi, silld henkilokohtaisen valmentajan avustuksella lii-
kunnan aloittaminen on turvallista. Henkilokohtainen valmentaja antaa myos tarvittavia ohjeita
asiakkaalle ja valmentajan kanssa voidaan maarittad asiakkaalle yksilolliset tavoitteet. (Haavisto
ym. 2002, 7.) Tavoiteltuihin tuloksiin ei kuitenkaan paastd ilman ty6ta, sitoutumista ja pitkajan-
teisyytta. Niin ollen asiakas tekee itse tyon, mutta saa valmentajalta ohjeet, ohjelmat seka téy-
den tuen koko prosessin ajaksi. Tavoitteet on mahdollista saavuttaa varmemmin, mukavam-
min ja helpommin, kun kidytossia ovat omavalmentaja, henkilokohtainen harjoitusohjelma seka

harjoittelun ja kehityksen jatkuva seuranta. (Aalto ym. 2007, 167.)

Goodsell (1994, 8) toteaa, ettd usein ihmisilld on jokin motiivi, jonka takia he palkkaavat itsel-
leen henkil6kohtaisen ohjaajan. Erilaisia motiiveja voivat olla mm. uusi poika- tai tyttdystivi,

lihestyvi avioliitto, yhteinen paitds aloittaa kuntoilu, eliman tirkein loma tai vaikkapa synty-



mipiivit. IThmisten tavoitteet my6s vaihtelevat laidasta laitaan, silld osa haluaa juosta marato-

nin, joku uida 1500 metrid ja joku taas nayttaa hyviltd uimarannalla.

2.1 Kouluttautuminen personal traineriksi

Personal trainerin ammatti ndhdéin usein trendikkddna sekd rahakkaana tyonid, jossa tyOpaivat
ovat lyhyitd. Kaikki eivit kuitenkaan ole mieltineet, ettd toiminen omavalmentajana vaatii pal-
jon enemmin kuin omakohtaisen kahdenkymmenen vuoden kuntosaliharjoittelutaustan. On-
neksi kuntosaleilla ei tormaa enda useinkaan itseoppineisiin personal trainerethin. Personal
trainer -koulutus on ammatillista jatkokoulutusta ja jokaisella tyota tekevilli omavalmentajalla
tulisi olla voimassa oleva personal trainer -lisenssi. Lisenssin suorittamiseen ei riitd pelkka kou-
lutuksen kdyminen, vaan on my6s lipiistivi lisenssin loppukoe. FAF:in personal trainer -
lisenssi vaatii pohjakoulutuksen, jonka tulisi koostua esimerkiksi fysioterapeutin, litkunnan-
opettajan, liikunnanohjaajan, liikuntaneuvojan tai muun vastaavan ohjaajan tutkinnosta. FISAF
vaatii, ettd ennen personal trainer -kursille pddsyd on taytynyt suorittaa FISAF kuntosaliohjaa-
jan lisenssikoulutus tai hyvaksytysti suoritettu FISAF kuntosaliohjaajan lisenssikoe. FAF:in
koulutus vaatii my6s kahdenkymmenen vuoden ikda, kun taas FISAF:in ja Trainer4You:n kou-

lutuksissa ei mainita ikirajaa. (FAF a; Trainer4You; Suomen Kuntolitkuntaliitto 2009.)

FAF on aloittanut Suomessa ensimmadisend personal trainer -koulutusten jirjestimisen vuonna
1997 (FAF b). Nykyain my6s FISAF ja Trainer4You jirjestavat personal trainer -koulutusta
(Valtakoski 2007; Aalto ym. 2007, 47). Vuoden 2007 arvioiden mukaan Suomessa toimi noin
750 personal traineria, joilla on FAF:in tai FISAF:in lisenssi. Monelle tulee varmasti yllitykse-
nd, ettd personal trainer nimiketta ei ole suojattu, joten kuka tahansa voi kayttai itsestadn nimi-
tystd personal trainer. (Valtakoski 2007.) Personal trainer nimekkeesti kaytetdin useita eri ni-
mikkeitd kuten omavalmentaja, henkilokohtainen valmentaja ja omaohjaaja. Kuitenkin kaikki

tarkoittavat loppujen lopuksi samaa tyénkuvaa. (FAF b.)

Personal trainereiden tuntipalkat ovat yleensd noin 30-90 €. FAF Finland Oy:n (2005) teetta-
min puhelingallupin mukaan personal trainereilld on keskimairin kahdeksan asiakassuhdetta
samaan aikaan ja niiden kesto on kahdesta kuukaudesta aina kolmeen vuoteen asti. Suurin osa

asiakkaista on naisia 64,5 % ja miehia loput 35,5 %. (FAF Finland Oy 2005.)

Yhdysvalloissa personal training on huomattavasti suurempi ilmio, silld sielld on useita kym-
menid kouluttavia ja laillistavia jirjestoja. MyOs rekisterdityneiden henkil6kohtaisten valmenta-

jien méadrd on monikertainen Suomeen verrattuna. Vuonna 2005 heiti oli noin 55 000. Tunti-
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palkat Yhdysvalloissa ovat lihes samaa luokkaa kuin Suomessa. Heiddn palkkansa ovat noin
20-100 $ riippuen asiakkaista ja valmentajan kokemuksesta. Asiakkaiden sukupuolijakauma on
lihes sama kuin Suomessa. Yhdysvalloissa yli 65 % asiakkaista on naisia. My6s yli 65 % per-

sonal trainereista on naisia. (FAF Finland Oy 2005.)

Personal trainer -kursseja jirjestetddn useimmiten urheiluopistoilla. FISAF jirjestdd koulutusta
Varalan Urheiluopistolla ja FAF Suomen Urheiluopistolla Vierumaielld. Koulutukset koostuvat
lihijaksoista, jotka ovat pituudeltaan 3-4 piivad. Lihijaksoilla kdydéddn lipi mm. ihmisen ana-
tomiaa, vuorovaikutustaitoja ja viestintadd, toiminallista kuntosaliharjoittelua, lajianalyyseja, ra-
vitsemusta ja yritystoimintaa. Koulutuksen opetustunneissa on huomattavia eroja, silla FISAF:
in jirjestima koulutus sisdltad 150 opetustuntia, Trainer4You 120 opetustuntia ja FAF 100
opetustuntia. Kurssin hinnoissa on my6s huomattavissa eroja. Kaikkein halvinta koulutusta
jarjestdd FISAF, jonka koulutus maksaa 2000 euroa ja se sisdltiad opetuksen, materiaalin, majoi-
tuksen seka ruokailut. Trainer4You:n koulutus on hinnaltaan 2495 euroa ja se sisaltda ainoas-
taan koulutuksen ja oppimateriaalin. Kaikista kallein personal trainer -kouluttaja on FAF
2500-3900 euron hinnallaan. 2500 euron koulutus koostuu neljasta eri lahijaksosta, VK-
Kustannuksen Urheiluvalmennus- kirjasta ja Suunnon T3- sykemittarista. Kalliimpaan 3900
euron koulutukseen tulee lisind nayttokokeet ja tdysihoito Vierumien Urheiluopistolla. (FAF

b; Suomen Kuntolitkuntaliitto 2009; Trainer4You.)

2.2 Personal trainerin palkkaaminen

Ennen sitoutumista personal trainer -asiakassuhteeseeen, kannattaa vertailla tarjonnan laatua,
hintaa sekd valmentajien ominaisuuksia. Asiakkaan kannalta erityisen tarkeda on 16ytda valmen-
taja, jonka kanssa tulee hyvin toimeen ja jonka kanssa kommunikointi toimii. (Aalto ym. 2007,
167.) Pulliaisen (2009, 33-34) nikemyksen mukaan monet asiakkaat haluavat palkata itselleen
samaa ikaluokkaa olevan valmentajan. Tama nakyy erityisesti keski-ikaisilla naisilla. Téhdn syy-
ni on se, etta asiakas haluaa valmentajan tietdvan esimerkiksi milta tuntuu, kun kalenteri pur-
suilee menoja. Osa asiakkaista saattaa jopa vaatia, ettd valmentajalla on omia lapsia. Aalto ym.
(2007, 167) kertoo, ettd hyvin valmennussuhteen tuloksena voi olla pitka, tuloksekas ja muka-
va harjoittelujakso. Sitd vastoin valmennustapaamiset voivat olla myos epamiellyttavia ja tulok-
settomia, jos asiakkaan ja valmentajan henkilokemiat eivit toimi. Talloin my6s valmennusta-

paamiset saattavat tuntua kalliilta.



Monilla kuntokeskuksilla on personal trainereita palveluksessaan ja kuntokeskuksien kautta
kuntoilijalla on mahdollisuus palkata itselleen sellainen. Internetin vilitykselld on my6s mah-
dollista 16ytad itselle sopiva vaihtoehto. Ennen lopullista valintaa kannattaa kuitenkin vertailla

hintoja ja personal trainer -pakettien sisdlt6jd. (Kyyhkynen, M. 14.10.2009.)

Personal trainer -pakettien hinnat vaihtelevat palveluntarjoajan mukaan (Kuvio 1). Tampere-
lainen GoGo Liikuntakeskus tarjoaa 1-10 kerran paketteja, joista halvin paketti maksaa 50 eu-
roa ja kallein 450 euroa. 1-3 kerran paketit sisdltivit ohjelman, neuvonnan, liikuntasuunnitel-
man seka harjoituksen ohjaamisen. 5-10 kerran paketteihin tulee lisaksi ruokavalion neuvonta
sekd kuntotestaukset. Paketteja on mahdollista my&s ottaa kahdelle hengelle, jolloin kokonais-
hinta pienenee. Kymmenen kerran paketin hinta on 675 euroa, jolloin yhden henkilén hinnaksi
tulee 337,5 euroa. (GoGo Liikuntakeskus.) My6s Elixia Liikunta- ja hyvinvointikeskuksella on
tarjolla personal trainer -palveluita. Heiddn pienin pakettinsa on kooltaan kolme ohjauskertaa
ja suurin 60 ohjauskerran laajuinen. Elixialla kymmenen kerran paketti maksaa yhdelle 520
euroa ja kahdelle 630 euroa. (Elixia.) Yrittdjapuolella palveluita tarjoaa mm. Siru Pulliainen.
Hinelld neljin kuukauden paketti maksaa 1100 euroa ja se sisdltdd 12 tapaamista, tavoitteiden
mairityksen, testauksen, verenpaineen- ja rasvaprosentin mittauksen, kehonosien ymparimit-
tauksen, ravinto-opastuksen, puhelinkonsultoinnin ja lopputestauksen palautteineen. (Pulliai-
nen 2009.) Niyttdisi siltd, ettd halvimman personal trainer -palvelupaketin saa liikuntakeskus-
ten vilityksella ja taas kalleimman kayttamalld yksityisen personal trainerin palveluja. Sharma
(2002, 28-31) muistuttaa, ettd poikkeuksellisen edullisiin henkil6kohtaisiin valmentajiin kan-
nattaa suhtautua varauksella, silla heilld ei vilttimaittéd ole litkunta-alan koulutusta tai personal
trainer -lisenssid. Isoilla kuntosaleilla toimii usein luotettavia valmentajia, silld heiddn taustansa

selvitetdan, mutta pienemmilld saleilla tilanne voi olla erilainen.



Palvelun tarjoaja  Tapaamiskerrat =~ Kuukausipaketti Hinta Yhden tun-
nin hinta
GoGo Liikunta-  1-10 50-450 € n. 45-50 €
keskus
Elixia 3-60 170-2860 € n. 48-57 €
Siru Pulliainen 12-20 4-6 kk 1100-1775 € n. 89-92 €
UNIQ Fitness 13-42 3-12 kk 1170-3780 € n. 90 €
Wellness trainers 1 krt /viikko 1-9 kk 390-2970 € n. 79-93 €
Miian liikunta- 1-11 60-1000 € n. 60-91 €
palvelut
Euro Sportmas-  1-30 1-12 kk 30-3300 € n. 30-110 €

sage College

Kuvio 1. Personal trainer palveluiden vertailua eri palveluntarjoajien valilld. (GoGo litkunta-
keskus; Elixia 2009; Pulliainen 2009; UNIQ Fitness; Wellness trainers 2006; Miian litkuntapal-
velut; Euro Sportmassage College)

2.3 Personal trainerina toimiminen kuntokeskuksessa

Nykydin personal trainerina toimiminen on mahdollista niin kuntokeskuksissa kuin yksi-
tyisyrittdjand. Toimiminen henkil6kohtaisena valmentaja kuntokeskuksessa eroaa paljon toi-
mimisesta yrittdjaina. Kuntokeskusten valmentajilla on usein hyvin paljon ohjattavia verrattuna
yrittajiin. Tama myoOs tarkoittaa sitd, ettd kuntokeskuksissa henkil6kohtaisuus on vahaisempaa.
Usein kuntokeskusten valmentajien tyokuvaan kuuluu my6s muita tehtivid valmentamisen
ohella. Kuntokeskuksissa henkil6kohtaiset valmentajat toimivat osana tyoyhteis64, joten heilld

ei ole niin suurta vastuuta tyollistymisestaian kuin yrittajilla. (Valtakoski 2007.)

Ohjauspalvelut ovat kehittyneet vuosien saatossa paljon. Kehitykseen ovat vaikuttaneet mm.
tiedon lisidntyminen sekd asiakaskunnan ja asenteiden muutokset. Usein aloittelijat tarvitsevat
ohjausta harjoitteluun ja kunto-ohjelmaa harjoittelun tueksi. Myos monet harrastelijat ovat
kidantyneet ammattilaisten puoleen saadakseen tietoa ja taitoa. Hyvin ohjaajan ominaispiirtei-
siin kuuluu asiakkaiden toiveiden ja tavoitteiden huomioiminen laadittaessa ohjelmaa seka re-
surssien ja litkuntarajoitteiden huomioon ottaminen. Taitava ohjaaja pystyy my6s suunnittele-
maan ohjelmia aloittelijoille, aktiiviharrastajille, kuntoutujille seké urheilijoille. (Aalto ym. 2007,

163-165.)




Aalto (2007, 164) toteaa my®0s, ettd kaikissa kuntokeskuksissa ohjaajien tyonkuva ei ole pelkis-
tidn ohjaaminen vaan sithen voi kuulua my6s mm. toimiminen kuntosalin vastaanotossa. Oh-
jaajan tehtdvind on vastaanottaa salin asiakkaat sekd uudet tutustujat. Vastaanotolla on suuri
merkitys kuntosalin imagolle, silld jos vastaanotto on vilinpitimaton ja ylimielinen, on turha
ihmetelld hiljaisia hetkid kuntokeskuksessa, mutta jos vastaanotto on iloinen ja reipas, on kun-
tokeskukseen ilo saapua. Vastaanoton tehtaviin kuuluu esitelld asiakkaalle kuntosalitilojen ja -
laitteiden lisdksi puku- ja pesutilat sekd mahdolliset acrobic- ja spinningtilat. Vastaanotossa
asiakkaalle suositellaan annettavan ryhmaliikuntalukujarjestys ja kuntokeskuksen tapahtumaka-

lenteri. Niiden avulla ohjaaja voi kiyda asiakkaan kanssa lipi kuntokeskuksen palvelutarjontaa.

Ohjaajan paityon tulisi kuitenkin koostua ohjaamisesta, ohjelmien suunnittelusta ja tekemises-
td. Ohjauksissa sekd ohjelmissa lihtékohtana tulisi olla yksilollisyys ja henkilokohtaisuus. Voi-
daan sanoa, etti ei ole olemassa perusohjelmaa, jota jakaa kaikille asiakkaille vaan ohjelman
laadinta muistuttaa radtilinty6ta, jossa asiakkaan harjoittelua rajoittavat sairaudet tai haitat ote-
taan huomioon. Monella thmiselld saattaa olla polvi- ja selkdvaivoja, niska- ja hartialihasten
ongelmia, korkeaa verenpainetta, astmaa seki diabetesta. Perusohjelman jakaminen niille hen-
kil6ille voi olla kaikkea muuta kuin palvelus, silld esimerkiksi selkdvaivaiset eivit ole kykenevai-
sid suorittamaan samanlaisia selkilihasliikkeitd kuin terveet. On my6s hyva muistaa, ettd asiakas
ostaa aikaa ohjaajalta, joten ohjausaika tulisi omistaa sekunnilleen asiakkaalle. (Aalto ym. 2007,

165.)

Personal trainerin tyypillinen péivd koostuu monista erilaisista tyotehtivistd. Jokainen paiva on
hieman erilainen, silld asiakkailla on erilaisia tavoitteita. Toimenkuvaan kuuluu asiakkaiden
kanssa tehtivit yhteiset harjoitukset niin kuntosalilla, lenkkipolulla, uimahallissa kuin missé
tahansa mahdollisessa paikassa, esimerkiksi asiakkaan kotona. Tehtiviin kuuluu myos aikai-
semmin mainittu ohjelmien suunnittelu ja tekeminen, ruokavalion laadinta ja neuvonta seka
mahdollinen puhelin- ja séhkopostikonsultointi. My6s siirtymiset paikasta toiseen vievat yllat-

tavin paljon aikaa. (Kyyhkynen, M. 14.10.2009.)

2.4 Personal training yrittdjyys

Yrittdjapuolella toiminimiyrittdjyys on suosituin muoto ja Suomessa toimii jollain tapaa satoja
henkil6itd yrittdjind. Yrittdjapuolen ty6 koostuu kaytinnon toistd, myynnistd ja markkinoinnis-
ta, verkoston yllapitimisestd seki litketoimintaan liittyvista asioista. Kaytinnon t6ihin kuuluu

lihinné kalenterin sekd tyovilineiden ja tilojen hallinta. Ajanhallinta on yksi oleellisimpia me-

8



nestyksen tekijoita ja tirkedd on pohtia, rakentaako itse kalenterinsa vai onko sen otja. Térkedd
on myos varata aikaa itsensa kehittimiselle seki erilaisille paperitéille. Ei pidd mydskdin unoh-

taa, ettd myynti ja markkinointi tulisi olla suunniteltu osaksi ajankaytt6d. (Valtakoski 2007.)

Tilojen ja tyovalineiden kannalta tulisi huomioida my6s monia asioita, esimerkiksi missi tavata
asiakkaita ja onko tarvetta omalle toimitilalle. (Valtakoski 2007). Useimmiten kuntosalit suh-
tautuvat hyvin personal trainereihin, silld he tuovat salille ilmaiseksi asiakkaita sekd ammattitai-
toaan (Ourama 2000, 30—33). Personal trainerin tulisi myds huolehtia, ettd hinelld on kiytossa
tarvittavat tyovalineet. Erilaisia ty6vilineitd ovat mm. sykemittarit, kuntotestausvalineet ja tie-
tokone. Jotta tietokoneesta olisi hyotya, tarvitaan sithen sopivia ohjelmia erityisesti harjoitus-
ohjelmien sekd ravinto-ohjelmien laadintaa varten. Tédrkedd on my6s huolehtia erilaisista kaa-
vakkeista, joita voivat olla mm. harjoituskaavakkeet, harjoituspaivakirja, taustatietolomakkeet ja
sopimuslomakkeet. Lisaksi auton omistaminen helpottaa huomattavasti siirtymista paikasta
toiseen ja sen avulla voi sddstad huomattavasti atkaa. Tarkedd on myds kiinnittad huomioita
vaatetukseen, silld se kuvaa hyvin ihmisen persoonallisuutta. On my6s hyva muistaa, ettd oma

keho on tiarkein ty6viline ja siitad on hyva pitad huolta. (Valtakoski 2007.)

Menestymisen kannalta kaikkein tirkeimpid tekijoitd yrittdjyyspuolella ovat markkinointi ja
myynti. Monelle yrittdjaipuolen personal trainerille voikin olla hyvin haastavaa 16ytaa asiakkaita
sekd osata myyda heille palveluansa. My6s myyntiprosessin tunnistaminen on hyvin tirkeda.
Myynnin ja markkinoinnin tehtavina on saada yrittajalle lisda asiakkaita, jotta valmentaminen
onnistuu ja on kannattavaa. Markkinoinnin paatehtivd on herittad asiakkaiden kiinnostus ja
ostohalu tarjoamia palveluita kohtaan. Myynnin tehtdva taas on saattaa ostohalu ostopaatok-
seen. Voidaankin sanoa, ettd kaiken toiminnan tulisi tdhdatd aina myyntiin ja tavoitteena olisi
vaihtaa passiivinen markkinointi aktiiviseen myyntiin, silld pelkélld markkinoinnilla ei saa kuin
helppoja saaliita. Onkin hyvin tirkeda, etta yrittdja oppii tunnistamaan ja samalla kehittimaan

myyntiprosessia. (Valtakoski 2007.)

Markkinoinnin ja myynnin kannalta kohderyhmai tulee aina mairitelld. Jokaisella personal trai-
nerilla voi olla erilainen kohderyhmi. Kohderyhmia voidaan jaotella koon, muodon, tarpeen,
sijainnin sekd ostokayttaytymisen perusteella. Kohderyhma miarid minkalainen myyntiprosessi
tulee olemaan ja on hyvin oleellista miettid, minkilainen hyo6ty yrittdjan tarjoamalla palvelulla

on kohderyhmiille. (Valtakoski 2007.)



Aikaisemmin mainittiin, ettd markkinoinnin avulla yritetddn herittdd asiakkaan ostohalu.
Markkinointiin on olemassa erilaisia keinoja, joista suosituin on niin sanottu viidakkorumpu,
joka tarkoittaa, ettd suositukset levidvit asiakkaiden hyvien kokemusten kautta ystavipiiriin ja
muille tutuille. On my6s olemassa muita keinoja esimerkiksi kotisivujen kautta markkinointi,
esitteet, julisteet, litkuntapaikkojen kautta tapahtuva markkinointi ja kiyntikortit. (Valtakoski
2007.)

Personal trainerin litketoimintaan siséltyy palveluiden paketointi sekd hinnoittelu (Liite 1). Yrit-
tajan tulisi tuotteistaa oma palvelu ja varmistaa, ettd se olisi helposti ostettavissa. Ensisijaisesti

palveluita tulisi miettid kohderyhmin mukaan seké suunnitella ne sopimaan heiddn tarpeisiinsa.
Hyvi esimerkkipaketti voisi koostua esim. neljin kuukauden valmennuksesta, kahdesta kunto-
testistd, 10 henkilokohtaisesta tapaamisesta, etikonsultoinnista seka ruokavalion analysoinnista

ja ravinto-ohjeistuksesta. (Valtakoski 2007.)

Toiminnan kannattavuuden kannalta markkinointiin ja myyntiin tulee panostaa paljon. MyG6s
toimintamalleja tulisi kehittad aikaa sddstaviksi. T4lld tarkoitetaan, ettd personal trainerilla olisi
hyvi olla valmiita pohjia, malleja sekd ohjelmistoja. Kalenterin hallinnalla on suuri merkitys

ajankayttoon ja jos tuntuu, ettd aika ei tahdo riittda, niin ainahan niitd hommia voi tehdi osa-

aikaisena.” (Valtakoski 2007.)

Seuraavassa 10 kultaista sddnt6a personal trainerina menestymiseen

1. Hanki vahva tieto-taitopohja
Kehita itsedsi jatkuvasti (kouluttautuminen, avoimuus erilaisille asiakassuhteille)
Luo verkosto ympitrillesi (yhteistyokumppanit, kollegat, asiakkaat suosittelijoina)

Kehitd etenkin thmissuhdetaitojasi (asiakkaan kohtaaminen, mielekkdan suhteen yllipito)

2.
3
4
5. Aseta lyhyen ja pitkin tihtdimen tavoitteita
6. Ali tingi tyon laadusta

7. Ali tee kaikkea yksin! (keskity ydinosaamiseesi)

8.  Opettele markkinoimaan itsedsi

9. Opettele myymain

10. Kaytd 10-20 % tyoajasta jatkuvasti uusien asiakkaiden hankintaan

(Valtakoski 2007.)
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3 Asiakassuhteen kulku

Asiakassuhteen tulisi aina koostua neljista eri vaiheesta, joita ovat kartoittava tiedonkeruuvai-
he, harjoittelun tai kuntoutuksen suunnitteluvaihe, ohjaus- ja toteutusvaihe seki seuranta ja
jalkihoitovaihe. On tirkedd, ettd kaikki vaiheet kuuluvat asiakassuhteeseen, silld jos jonkin edel-
14 mainituista vaiheista jattda pois tai hoitaa huolimattomasti, kirsii koko asiakassuhde ja jat-

kossa sen edellytykset kestda ovat heikot. (Aalto ym. 2007, 172.)

Liikunta- ja terveystottumusten muutosprosessi kestda yleensa 1-1,5 vuotta ja se koostuu vii-
desti eri vaiheesta. Ensimmadinen vaihe on nimeltddn esiharkinta. Téssd vaiheessa asiakas on
usein tietimaton tai valinpitimdtén omasta kunnostaan, eikd ole ajattelut tehdd mitddn sen
kehittamiseksi. Asiakkaan tulisi tilléin puntaroida liitkuntatottumusten haittoja ja muutosten
hy6tyja. Ulkoiset sytykkeet, kuten ystavit, lehdet, tv tai lddkiri voivat saada aikaan asiakkaassa
kipindn muutosten toteuttamiseen. Toinen vaihe on harkintavaihe, jossa asiakas tiedostaa
oman huonon kuntonsa ja mahdolliset terveysriskit. Henkil6lld on kdynyt mielessa muutokset,
mutta han el ole vield valmis niitd tekemaédn. Usein asiakas miettii otollista hetked ryhtya suorit-
tamaan muutoksia. Seuraava vaihe on valmistautuminen, ja tassa vatheessa asiakas on jo pait-
tanyt alkaa muuttaa elimintapojaan. Valmistautumisvaiheessa asiakas usein tiedostaa mita
muutos vaatii ja miten muutokset tehddin. Tamin jilkeen tulee toiminnan vaihe, jossa asiakas
on padssyt jo aktiivisen ja terveellisemmain elimanrytmin makuun. Asiakas on varmasti saanut
uusia kokemuksia litkunnasta sekd ruokavalionmuutoksista. Viimeinen vaihe on nimeltdin
yllapitovaihe. Monesti asiakas on saanut litkunnasta siannoéllisen harrastuksen ja samalla omak-
sunut aktiivisemman elimanrytmin. Tdmin jalkeen on aika yllapitad saatu tuntemus ja sithen
hyvina keinona on edistymisen seuranta seki ulkoinen tuki kannustuksen muodossa. (Aalto

2008, 29-31; Hiltunen 2006.)

3.1 Alkukartoitus

Ensimmaiinen valmennustapaaminen kuluu usein tutustumisen, palveluiden esittelyn seka so-
pivan ratkaisumallin merkeissd. Monesti esittelytapaaminen on ilmainen ja se kannattaa hyo-
dyntai harkinta-aikana ja varsinkin vertailumielessa. Asiakkaalle voi olla hyodyllistd tavata use-
ampaakin valmentajaa ja tehdi vasta tapaamisten jalkeen lopullinen ratkaisu hinta-laatusuhteen
sekd ensitapaamisten tuntuman pohjalta. Ensitapaamisella valmentaja voi my6s tehda asiak-
kaalle kuntoprofiili-kartoituksen. Taman avulla pyritddn selvittimain asiakkaan toiveita, tavoit-
teita, resursseja (aika, raha, harjoittelupaikat yms.) sekd mieltymyksid. Kartoituksen avulla pyri-

tidn myos selvittimiin asiakkaan lilkunta- ja terveyshistoria seka ruokailutottumukset. Kunto-
11



profiili-lomake on my6s mahdollista ldhettda asiakkaalle kotiin, jolloin hin saa itse tdyttid sen
ja palauttaa seuraavalle tapaamiskerralle. Ensimmdisen tapaamiskerran aikana on my6s hyvi
allekirjoittaa sopimus, joka selkiyttdd molempien osapuolien aseman ja velvollisuudet asiakas-

suhteen aikana. (Aalto ym. 2007, 167—172; Tunturi 2009.)

Hiltunen (2000) painottaa, ettd alkukartoituksen aikana valmentajan tulee my6s huomioida
asiakkaan profiili. Osa asiakkaista voi olla yritysasiakkaita, osa yksityisid ja loput muihin yhtei-
s6ihin kuuluvia. Heti alussa on my06s selvittdd onko asiakkaan tarkoituksena hyvinvoinnin ja
terveyden edistiminen, tyokyvyn ylldpitiminen ja parantaminen, painonhallinta ja ulkondk66n

liittyvit tavoitteet vai fyysiseen suorituskykyyn liittyvit tavoitteet.

Kartoitusvaihe on hyvin tirked asiakkaan tavoitteiden asettamisen kannalta, silld usein asiak-
kailla on epirealistisia tavoitteita. Asiakkaat saattavat toivoa jopa 20 kilon painonpudotuksia 10
ohjauskerran aikana. Ongelmaksi saattaa koitua myos asiakkaan tietimattomyys tavoitteistaan.
Mikali tavoite liittyy kehonmuokkaukseen ja asiakas el osaa pukea tavoitettaan sanoiksi, voi
ohjaaja pyytda tuomaan asiakasta kuvan haluamastaan vartalosta. Suurin osa asiakkaista kuiten-
kin asettaa tavoitteekseen vireyden, tydhyvinvoinnin, terveyskunnon parantamisen tai painon-
hallinnan. Tavoitteen asettamisen kannalta on tarkedi, ettd se on saavutettavissa sitoutuneella
tyonteolla. Tavoite ei saisi olla litan kaukainen, mutta ei kuitenkaan liian helppo. Tavoitteen

tulisi my0s olla konkreettinen ja mitattavissa oleva. (Aalto ym. 2007, 172.)

Ensitapaamisella asiakkaalle tehddin alkuhaastattelu, jonka avulla pyritidn saamaan mahdolli-
simman paljon tietoa asiakkaasta. Saadut tiedot helpottavat ohjaajaa harjoittelun suunnittelussa
ja tietojen avulla tutustuminen asiakkaaseen on helpompaa. Alkuhaastattelun tukena voidaan
kayttdd kyselylomaketta (Liite 2), jonka avulla varmistetaan, ettd mitdan tirkead ei jaa kysymait-
td. (Aalto ym. 2007, 172—173.) Onnistuneen haastattelun tuloksena personal trainer saa halua-
mansa tiedot asiakkaasta, jonka pohjalta hin voi luoda asiakkaalle soveltuvan harjoitusohjel-
man. Personal trainerin tulisi aina johtaa haastattelua, silld silloin haastattelun tulos on toden-
nikoisemmin toivotunlainen. Etukiteen suunnitellut kysymykset seka selvitys haastattelun
tarkoituksesta ovat haastattelun lihtékohta. (FAF Finland Oy 2008.) Haastattelussa on hyvi
muistaa kunnioittaa asiakkaan yksityisyyttd ja timan vuoksi on oleellisinta kysya harjoittelun
kannalta oleellisia kysymyksid. Haastatteluhetkeen kannattaa varata sithen sopiva rauhallinen

tila sekd runsaasti aikaa. (Aalto ym. 2007, 172—-173.)
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Asiakkaan ensikohtaaminen on hyvin tirked myos ohjaajan kannalta, silld ensitapaamisella oh-

jaaja vol vakuuttaa asiakkaan osaamisellaan tai huonoimmassa tapauksessa romuttaa koko suh

teen ennen sen alkamista. Huolellinen valmistautuminen seki riittdvan ajan varaaminen ovat
kaiken perusta. Ohjaajan tulisi olla aidosti kiinnostunut asiakkaan tarpeista seké osoitettava
hienotunteisuutta seka vilpittémyyttd. (Aalto ym. 2007, 172—-175.) Ystavillinen tervehtiminen
sekd positiivinen kehon kieli esim. kidenpuristus, hymyileminen tai katsekontakti auttaa asia-
kassuhteen luomisessa (FAF Finland Oy 2008). Térkedd on, ettd ohjaaja ei keskity itsensd esit-
telemiseen, vaan on kiinnostunut asiakkaan tavoitteista, litkuntahistoriasta, litkunta- ja terveys-
tottumuksista sekd toiveista ja odotuksista ohjaajan palvelujen suhteen. Ohjaajan tulee olla
realistinen tavoitteiden kanssa ja tavoitteiden laatimisessa kannattaa ottaa huomioon asiakkaan
motivaatiotaso, ajankdytén mahdollisuus, geneettiset tekijit, kdytettivissa oleva aika seka har-
joittelumahdollisuudet. Motivaation yllapitimiseksi tavoitteet kannattaa jakaa vilitavoitteisiin

sekd paitavoitteisiin. (Aalto ym. 2007, 172—-175.)

Asiakkaan haastattelun jilkeen vuorossa on ohjaajan oma esittely ja palveluiden markkinointi.
Ohjaajan tulisi kertoa asiakkaalle omista taustoistaan sekd osaamisalueistaan, mutta liiallinen
mahtailu on turhaa. Asiakas kylld luottaa ohjaajan osaamiseen, kun kerran on ohjaajan luokse
tullut. Alkuhaastatteluiden ja kyselylomakkeiden pohjalta ohjaajan on mahdollista laatia palve-
lu, jota asiakkaalle suositellaan. On tirkeda perustella asiakkaalle, miksi juuri tima palvelu on

hintid varten ja kuinka se auttaa tavoitteisiin pasyssa. (Aalto ym. 2007, 175.)

Ohjaajan on hyvd muistaa, ettd yleinen ongelma personal training -tuotteiden esittelyssd on
palveluiden selvittiminen selkedsti ja ymmarrettavasti. Asiakkaalla ei valttimatta ole mitddn
tietoa personal training -palveluista ja asiakkaan on usein vaikea innostua asiasta, josta hin
tietdd vain vahan. Samalla palvelun hinta voi tuntua hyvin korkealta, jos on epitietoinen siiti,

miti kaikkea palvelu tulee sisaltimaan. (Aalto ym. 2007, 175.)

Tirkein ohjaajan taito on motivointi ja innostamisen taito, jotka korostuvat erityisesti ensita-
paamisella. Parhaastakaan osaamisesta ei ole hyotyi, jos asiaa ei osaa esittad selkedsti ja ennen
kaikkea innostavasti asiakkaalle. Ensi tapaamisesta alkaa yhteinen projekti, joka vaatii molem-
milta tdydellistd sitoutumista. Tavoitteita ei saavuteta, jos toinen osapuolista ei sitoudu projek-
tiin. Ohjaajan tehtavd on tehdi projektista niin innostava, ettd asiakas ei halua jattad yhtdin

tapaamista tai harjoittelukertaa valiin. (Aalto ym. 2007, 175.)
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3.2 Testit

Alkukartoituksen jilkeen vuorossa ovat kuntotestit. Kuntotestit ovat toiminnallisia ja helposti
toteutettavia ja niiden avulla voidaan kartoittaa asiakkaan liht6taso, jolta lihdetddn ponnista-
maan ylospiin. Useimmiten kestdvyyttd testataan polkupyo6ritestilld, UKK-instituutin kavely-
testilld, Cooperin testilld tai Polarin makuutestilld. Lihaskunnon testaamiseen soveltuvat hyvin
toiminnalliset lihaskuntotestit, joissa tehddidn esimerkiksi 30 sekunnin aikana mahdollisimman
monta suoritusta. Vaihtoehtona voidaan suorittaa hieman helpompi testi, jossa tehdddn mak-
simaalinen maira helpompia litkkeitd. Kehonkoostumusta on my6s mahdollista mitata erilaisil-
la rasvaprosenttimittareilla, vy6tiaron tai vyotird-lantiosuhteen mittauksilla tai painoindeksilas-
kutoimituksella. Litkkuvuuden ja notkeuden mittaamiseen usein soveltuvat toiminnalliset ja

silmamairiiset liikkuvuustestit. (Aalto ym. 2007, 168.)

Kuntotestien perusteella saadaan valmennuksen kannalta tirkedd informaatiota, ja kuntotestit
mahdollistavat kehityksen seurannan. 3-4 kuukauden vilein pidettivien testien avulla on mah-
dollista ndhd, kuinka harjoittelu on tehonnut kunnon eri osa-alueisiin. Ennen kuntotesteja on
tarkedd kertoa asiakkaalle mité testataan ja mihin testit perustuvat. Testitulokset tulisi analysoi-
da perinpohjaisesti seka esittad ne selkeidsti kansankielelld. Oleellista on, etta asiakas tietdd mis-
sd mennain ja mitd on tehtivi, jotta kuntoa saadaan parannettua. Pelkki testaaminen vailla
maidrinpditd on usein tylsda, epimotivoivaa ja kallista. Parhaillaan testit ovat oiva ty6kalu, joita

voidaan hy6dyntaa motivoinnissa, seurannassa sekd ohjelmien paivittimisessa. (Aalto ym.

2007, 168.)

Kuntotestausta pidetddn usein ainoastaan yksittiisten toimenpiteiden eli testien suorittamisena.
Testauksia tulisi tarkastella pitempiaikaisempina ja kokonaisvaltaisempina toimenpiteina, joi-
den avulla pyritdan saavuttamaan tietty tavoite. Luotettava testaus koostuu useista laatukritee-
reistd, joita ovat patevyys, luotettavuus ja toistettavuus, muutosherkkyys, vertailtavuus ja tur-
vallisuus. Ensinnikin testissd mitattavien muuttujien pitaa olla tarkoitukseen sopivia, silld usein
asiakkaat osallistuvat testeihin, joista heille ei ole mitdan hy6tya. Niin ollen testauksella pitiisi
mitata patevisti sitd ominaisuutta, jonka mittaamiseen testi on tarkoitettu. Testin pitda olla
my6s luotettava. Kun testid tehdéin, tiytyy sen suorittamisen olla tarkoin kontrolloitua ja val-
vottua. Tdma koskee myGs ennen testid tapahtuvaa ohjeistusta. Testejd tulisi my6s suorittaa
saannollisin viliajoin, silld niiden avulla voidaan tarkkailla fyysisen kunnon kehitystd. Normaa-
lille kuntoilijalle saattaa riittda puolen vuoden vilein tapahtuva testaaminen, mutta kilpaurheili-
joille testauksia saatetaan tehda kuukauden vilein. Testitulokset tulisi aina tulkita ilman valika-

sid, silld asiakkaalle voi jadda epaselviksi jokin testaukseen liittyvi asia, jota jokin toinen tulkit-
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sija ei osaa valttamatta selittdd. Testeissd pitéisi kunnioittaan asiakkaiden ihmisoikeuksia. T4lld
tarkoitetaan, ettd asiakkaalla on itsendinen oikeus keskeyttéa testi, jos hin niin haluaa. Testaaja
ei voi pakottaa testattavaa jatkamaan testid, vaikka jossain méarin testi niin vaatisi. (Hakkinen,

Kallinen & Keskinen 2004, 14-15.)

3.3 Ohjelman suunnitteluvaihe

Suunnitteluvaiheessa asiakas ja ohjaaja suunnittelevat yhdessa realistiset tavoitteet sekd harjoi-
tusmenetelmat yhteistyojaksolle. Ohjaajan tulisi saada selville riittdvit perustiedot asiakkaasta,
jotta hin voi suunnitella harjoitukset ja harjoitusohjelmat kehittimain niitd osa-alueita, joita
asiakas haluaa. Tietoja asiakkaasta voidaan saada mahdollisten testien perusteella, asiakkaan
toiveiden ja tavoitteiden perusteella seki esitietolomakkeen avulla. Ohjaajan tulisi muistaa nou-
sujohteisuuden sddnto kunto-ohjelmaa laadittaessa. T4lld tarkoitetaan, ettd ohjaajan tulisi osata
suhteuttaa asiakkaan aikaisemmat litkuntatottumukset uusiin tavoitteisiin esim. jos asiakas on
atkaisemmin liitkkunut kerran kuussa, on harjoitus kerran viikossa jo loistava parannus. Ohjel-
mista monesti syntyy epirealistisia kunto-ohjelmia ja ne ovat usein mahdottomia toteuttaa.
(Aalto ym. 2007, 177.) Ohjelmien suunnittelussa kannattaa ottaa huomioon kyselylomakkee-
seen ilmoitettuja tietoja esim. ajankaytostd, harrastuksista ja tavoitteista. My6s harjoitusmah-
dollisuudet ja kuntotestien tulokset tulist huomioida ohjelmaa suunnitellessa. (FAF Finland Oy
2008.) Ohjelman suunnittelussa kannattaa kiinnittda huomiota siithen, ettd ohjelman toteutta-
minen ei vaadi litkaa aikaa, yliméariisid ponnisteluja tai kalliiden liikuntavalineiden hankkimista.

(Aalto ym. 2007, 177.)

Pailihtokohtana on, ettd asiakas kertoo mité haluaa ja ohjaajan tehtidvina on ohjata asiakasta
harjoittelemaan hinelle suunnatulla ohjelmalla, joka vie haluttuun tavoitteeseen (Aalto ym.
2007, 178.) Tavoitteet tulisi jakaa paitavoitteisiin ja vilitavoitteisiin. Padtavoitteen asettamisen
avulla harjoittelusta saadaan usein mielekkdampai, silld tilloin selkeiden suuntaviivojen veta-
minen harjoitteluun on selkeimpai ja asiakas motivoituu selkedsta tavoitteesta. Valitavoittei-
den avulla voidaan jakaa paitavoitetta pienempiin osiin ja se usein motivoi asiakasta harjoitte-
lemaan. Paitavoitteen asettamisessa kannattaa olla huolellinen, silld liian kaukainen paitavoite

saattaa johtaa turhautumiseen. (FAF Finland Oy 2008.)

Ohjaajan kannalta tirkein ja haastavin tehtivd on suunnitella ohjelma, joka on turvallinen ja
tehokas. Kun harjoitusohjelma suunnitellaan huolellisesti, voidaan taata kunnon kehittyminen
tasaisesti ja monipuolisesti. Hyvin suunniteltu ohjelma pitdd my6s harjoitteluinnon korkealla ja

riski ylikuntoon tai loukkaantumiseen on pieni. (Aalto ym. 2007, 178.) Murphy (2005, 29) tote-
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aa, ettd hyvi kunto-ohjelma koostuu hy6tylitkunnasta, voimaharjoittelusta, aerobisesta litkun-

nasta ja liikkuvuus- ja ryhtiharjoittelusta.

Harjoittelun ohjelmointi voidaan jakaa kolmeen eri osaan. Ensin suunnitellaan harjoituskausi,
joka voi olla pituudeltaan esimerkiksi kuusi kuukautta tai jopa vuoden. Harjoituskauden aikana
pyritain padsemain piditavoitteeseen vilitavoitteiden avulla. Harjoituskausi jactaan harjoitus-
jaksoihin, jotka voivat vaihdella kilpaurheilijan neljan viikon jaksoista kuntoilijan kolmen kuu-
kauden jaksoihin. Harjoitusjakson aikana keho totutetaan harjoitusten vaatimustasoon. (Aalto
ym. 2007, 179—181.) Harjoitusjaksolla tulisi vaihdella kevyiden, keskiraskaiden sekd kovien
harjoitusviikkojen vililld (FAF Finland Oy 2008). Harjoitusjaksot voidaan jakaa vield harjoi-
tusviikkoihin, joissa hatjoitusohjelma kiydédin lipi kokonaisuudessaan. Harjoitusviikkojen oh-
jelmien tulisi sisaltaa kehittivid, palauttavia sekd huoltavia harjoituksia. Hyvin suunnitellussa
ohjelmassa kaikki kunnon osa-alueet otetaan huomioon, mutta kehitettivai osa-aluetta paino-
tetaan erityisesti esim. lihaskuntoa. Harjoitusviikko-ohjelmaa laatiessa tulee huomioida, ettd
samaa lihasryhmaa ei tulisi kuormittaa perakkaisind paivina. Kuntoilijalle suositellaan 48 tunnin
taukoa samojen lihasten tai liikuntalajien harjoittamisesta. Kuntoilijalle soveltuva harjoitusrytmi
voisi koostua alkuviikon hermostoa kuormittavista voima- ja nopeusharjoituksista, keskelld
viikkoa olevista maitohapollisista perusvoimaharjoituksista, vauhdikkaista lenkeista seka pallo-
peleisti ja loppuviikon aineenvaihduntaa rasittavista pitkisté ja kevyistd peruskestavyys- seki

lihaskestavyysharjoituksista. (Aalto ym. 2007, 179—-181.)

Ohjelmaa laadittaessa, tulee ohjaajan muistaa ohjelman henkilokohtaisuus ja erityisesti kiinni-
tettdva huomiota asiakaan tavoitteisiin, tarpeisiin ja resursseihin. Johtopaitoksia ei saa tehda
asiakkaan olemuksen tai ulkondon perusteella, eikd kunto-ohjelman suunnitteluun saa vaikuttaa
ohjaajan oma mieltymys esim. kaikkien keski-ikdisten naisten tavoitteena ei aina ole kiinteytta-
minen tai painonpudottaminen, vaan se voi myos olla maksimivoiman kehittiminen tai lihas-
massan lisidaminen. Ohjaajan tulee my6s huomioida, etta asiakas ei ole valttimatta halukas
harjoittelemaan kahden tunnin harjoituksia neljasti viikossa, vaan hanelle saattaa riittad puolen
tunnin harjoitus viikossa, jossa harjoitellaan kehon pailihasryhmat lapi. Jo yhden harjoitusker-
ran suorittaminen sainnollisesti vitkossa on 100 % enemmin kuin tdysi passiivisuus liikunnas-
ta. On todettu, etta aloittelija edistyy jo kahdella ja my6hemmin kolmella harjoituskerralla vii-
kossa. Hyvin suunniteltujen harjoituskertojen lisidminen 3-5 kertaan viikossa auttaa edista-

miédn kuntoa lapi elimin. (Aalto ym. 2007, 177-178.)
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Kuntopohjan rakentaminen tulisi aloittaa kestivyyden kehittdmisestd, silld hyvan hapenkulje-
tuselimiston avulla harjoitustehoja ja — méarid voidaan kasvattaa. (Aalto ym. 2007, 179.) Kesta-
vyys voidaan mdaritelld litkunnassa ja urheilussa usein kyvyksi vastustaa visymysta jatketussa
lihastyossd. Kestivyyden on my6s sanottu olevan riippuvainen tyotitekevien lihasten energian-
saannista ja energian riittdvyydestd. Kaytinnossd tima tarkoittaa, ettd oikein mitoitetun harjoit-
telun ansiosta elimist6 kehittdd kyvyn sietdd pitkaaikaistakin rasitusta, esim. reipasta kivelya,
juoksua, pyoriilyi, hithtoa tai uintia, suoritustason ja -kyvyn silti pysyessd hyvini. (Hiltunen

1997, 236.)

Hyvilld kestavyyskunnolla taataan nopeampi palautuminen kovistakin harjoituksista seka var-
mistetaan hapen riittavyys raskaissa litkesuorituksissa. Kunnon kehittymisen kannalta koko-
naiskuormitusta tulisi ensin lisdtd harjoituskertojen midrin kasvulla ja sen jilkeen yhden tai
useamman harjoituksen kestoa lisdidmalld (Kuvio 2). Vasta ndiden vaiheiden jilkeen lisitddn
yhden tai useamman harjoituksen tehoa. (Aalto ym. 2007, 179.) Kun kuntoa halutaan parantaa,
tulisi vain yhtd muuttujaa muuttaa kerrallaan esimerkiksi jos uinnin tehoa halutaan nostaa, ei
silloin kannata lisitd uintimatkaa tai uintikertoja. Sama patee my6s harjoitusmairien lisiami-
seen. Kun harjoitusmaéaria lisitaan, ei silloin kannata kasvattaa suoritustehoa. (Murphy 2005,
33.) Hyvin kunto-ohjelman lihtokohta on, ettd alussa matalatehoisen aerobisen likunnan
midri on noin 70 % kaikesta liikunnasta. Kaytinnossa se tarkoittaa 2-3 harjoituskertaa viikos-

sa. (Aalto ym. 2007, 179))

Kuukausi Harjoituskerrat Laji Aika

Tammikuu 1-2 /viikko Reipas kively 20-30 min

Helmikuu 2-3 /viikko Hiihto tai kavely 30—40 min

Maaliskuu 2-4 /viikko Hiihto tai sauva- 40-50 min
kavely

Huhtikuu 3-4 /viikko Sauvakively tai 45-60 min
holkki

Toukokuu 3-5 /viikko Holkka tai pyordily 4560 min

Kesikuu 4-6 /viikko Pyoriily tai luistelu  45-90 min

Kuvio 2. Harjoituskertoja tulisi ensin lisitéd ja vasta sen jalkeen pidentdd harjoituksia (Aalto ym.

2007, 180)

17



Ohjelmaa laatiessa on my0s tirkedd suunnitella harjoitusmenetelmad, jolla paastda haluttuun
tulokseen. Erilaisia harjoitusmenetelmid ovat mm. kiertoharjoitus, paikkaharjoitus ja yhdistel-
miharjoitus. Niiden lisiksi huomioita tulisi kiinnittdd harjoitusten mairadn viikossa, lihasryh-
mien jakotapaan, lilkkeiden jérjestykseen, harjoitusliikkeiden valintoihin sekd tavoitteenmukai-
siin toistomairiin. Toistomairien avulla voidaan myos mairittdd harjoituspainojen ja palautus-
ten suhteen. Kaikille asiakkaille eivit sovi kaikki liikkeet, joten tima tulee huomioida harjoitus-
liikkkeiden valinnassa. Taitava ohjaaja pystyy suunnittelemaan my®os liikkeitd, joiden avulla asia-
kas pystyy korvaamaan kuntosaliharjoittelun kotioloissa ilman suurempia vilineitd. (Aalto ym.

2007, 181))

Perusliikkeiden avulla voidaan kuormittaa tehokkaasti koko kehoa, joten jokaisessa kuntosali-
harjoituksessa tulisi kuormittaa suuria pailihasryhmid. Hyvind muistisidntona on sijoittaa pe-
rusliikkeet ja koordinaatiota vaativat liikkeet ohjelmien alkuun, koska silloin energiaa ja voimia
on eniten tallella. Vapailla painoilla ja toiminnallisilla litkkeilld pystytaian kehittimain myos
koordinaatiota ja tasapainoa lihasten kehittimisen ohella. Tasapainoisessa kuntosaliharjoituk-
sessa tulisi harjoittaa rintalihaksia, yliselan lihaksia, vatsalihaksia, suoria selkilihaksia seka reisi-
ja pakaralihaksia. Sen sijaan pienemmille lihasryhmille ei vélttamatta tarvitse alkuun omaa lii-
kettd. Pienempid lihasryhmia ovat hartialihas, hauis, ojentajat, ldhentijit ja loitontajat seka
pohkeet. Monesti pienemmit lihasryhmit kuormittuvat perusliikkeissa ja toimivat avustavina

lihasryhmina. (Aalto ym. 2007, 183.)

Pitkakestoisessa suhteessa harjoitusajat on hyvi sopia jo ensimmaisten tapaamiskertojen aika-
na, silla muuten harjoitteluun tulee helposti viikkojenkin taukoja. Tauoilla on usein negatiivi-

nen vaikutus motivaatioon ja niin ollen harjoitustulokset heikkenevat. Niin taukoja tulisi valt-
tad, mutta jos sellainen osuu kohdalle, niin sdhkopostituki tai tekstiviestit ovat hyva keino ylla-

pitdd motivaatiota. (Aalto ym. 2007, 192.)

3.4 Ohjausvaihe

Obhjausvaiheessa asiakkaan kanssa kdydain lipi harjoitusohjelma ja kokonaisuussuunnitelma.
Ohjaajan on hyvi pitda mielessi, ettd asiakas voi olla vasta-alkaja ja ndin ollen ei pysty vastaan-
ottamaan kaikkea tietoa mita hinelle kerrotaan. Sen takia on tirkeda oppia kertomaan ydin-
kohdat harjoittelusta ja jittid epaolennaiset vaihemmille. Parempi opettaa vahin ja huolella

kuin paljon ja huolimattomasti. Useiden uusien laitteiden lipikdyminen ja niiden suoritustek-
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nitkoiden muistaminen on haasteellista jo kokeneemmallekin harjoittelijalle. (Aalto ym. 2007,

186-188.)

Ohjaan tulee muistaa, ettd ihmiset ovat usein paljon muutakin kuin oletetaan. Heilld voi olla
paljon erilaisia kokemuksia ja kykyja, elimia ja arvoja, joista ohjaaja el vilttimatta tiedd mitddn.
Tamin takia lihtokohtana ei voi olla ajatus ’ohjaaja tietdd aina paremmin.” (Suomen Kuntolii-

kuntaliitto 2000, 5.)

Ohjaajan tavoitteena on luoda ohjauksista mielekkiitd ja motivoivia, jotta asiakas innostuisi
harjoittelusta. On hyvi muistaa, ettd ohjaajan tulee olla aina ohjattavan puolella. Ohjaajan tulisi
kohdata asiakkaat sellaisina kuin he parhaimmillaan olisivat ja auttaa heitd tulemaan sellaiseksi.
Ei pidd unohtaa, ettd jokaisessa ohjaustilanteessa pyritidn vaikuttamaan toiseen thmiseen ja
muuttamaan hintd toimivana kokonaisuutena. Ohjaustilanteissa asiakas tulee kohdata ainutlaa-
tuisena omana yksiléna, joka on sellaisenaan arvokas. (Aalto ym. 2007, 187; Suomen Kuntolii-

kuntaliitto 2000, 5.)

Hyvin motivoinnin avulla asiakas saadaan jatkamaan harjoittelua ohjauskertojen jilkeen. Oh-
jaajan tehtidvind on turvallisen ilmapiirin luominen harjoitteluun. Turvallinen ilmapiiri alkaa jo
palvelutiskiltd, jossa ohjaaja on ottamassa vastaan asiakasta. Tdman jilkeen vuorossa on mah-
dollinen saliesittely ja opastaminen pukuhuoneeseen. Hyvin hoidettu esittely luo asiakkaalle

tunteen tuesta ja turvasta, joka on kaiken lihtokohta. (Aalto ym. 2007, 187.)

Usein aerobiset laitteet ovat hyvin monimutkaisia ja niiden saadoissa ja elektroniikassa riittaisi
opiskeltavaa useiksi ohjauskerroiksi. Ensimmaiselld kerralla riittdd kun asiakkaille opastetaan
laitteiden perustoiminnot, jottei kaikki ohjausaika kuluisi laitteiden opastuksessa. Kuntopyoris-
ta riittda kun opettaa oikean istuinkorkeuden, vastuksen siddon ja kuntopyorin kiynnistami-
sen ja sammuttamisen. Samoin kannattaa tehda soutulaitteiden ja juoksumattojen kanssa. Tar-

peen tullen kannattaa my6s opettaa oikeat suoritustekniikat. (Aalto ym. 2007, 187.)

Kokeneidenkin ohjaajien tulisi aika ajoin tarkastella omaa ohjaustekniikkaansa, silld kun asioi-
den kanssa on tiiviisti tekemisissa, alkaa joitain asioita pitdd itsestadnselvyyksind. Monet kasit-
teet kuten toistot, sarjat ja palautukset ovat tuttuja kuntosaliharrastajille, mutta voivat olla tay-
sin vieraita termeji aloittelijalle. Sen takia perustermit onkin hyvi opettaa heti asiakassuhteen

alussa asiakkaalle. Asiakkaalle on my6s syytd kertoa kiyttdytymissddnnot kuntosalilla. (Aalto

ym. 2007, 188-189.)
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Liikkeiden ohjaamisessa ohjaajan tulisi kertoa asiakkaalle liikkeen ja laitteen nimi sekd syy liik-
keen valitsemisesta asiakkaan ohjelmaan. Liike voidaan ”myydd” asiakkaalle hyvin motivointi-
puheen avulla. Jos esimerkiksi asiakkaan tavoitteena on kehittaa ylivartalon ryhtid, voidaan
hinelle mainostaa kulmasoudun olevan takuuvarma liike. (Aalto ym. 2007, 189; FAF Finland
Oy 2008.)

Asiakkaalle on my6s hyva kertoa lihasryhmit, joita suorituksessa kuormitetaan. Usein asiak-
kaan tietimys harjoituksen vaikutuksesta ja kuormitettavista lihaksista saa motivaation nouse-
maan. Ohjaajan on hyvi pitda mielessa kansanomaiset termit lihaksista, jotta asiakas ymmartaa
ne paremmin. Latinankielisten tai virallisten termien kdytto on usein turhaa ja johtaa episel-
vyyksiin. Sen sijaan termit kuten hauis, takareisi ja olkapdi ovat lihes kaikkien asiakkaiden tie-

dossa. (Aalto ym. 2007, 189; FAF Finland Oy 2008.)

Motivoinnin ja esittelyn jilkeen vuorossa on ohjaajan mallisuoritus. Monesti suoritus voi ker-
toa enemman kuin tuhat sanaa. Ongelmaksi saattaa muodostua ndyton ja suullisen ohjauksen
samanaikainen toiminta, jolloin asiakas ei tiedd kumpaa pitiisi seurata, varsinkaan jos puhe ei
tue nayttod. Ohjaajan tulisi hallita kaikkien peruslitkkeiden suoritustekniikat ja kaiken lisaksi ne
tulisi hallita niin, etta litkkeet ovat ndytettavissa ilman painoja esim. kepin avulla. (Aalto ym.
2007, 189; FAF Finland Oy 2008.) My6s suoritusten oikeat liikeradat, oikea litkenopeus seki

voimankiyton ja voimantuoton ajoitus tulisi hallita (Suomen Kuntoliikuntaliitto 2006, 27).

Sanonta “tekemailld oppii” patee myos kuntosaliharjoittelussa ja sen takia asiakas on syytd péads-
tad mahdollisimman nopeasti tutustumaan laitteisiin. Asiakkaalle kannattaa jattaa vastuu lait-
teen saatimisestd, silld jos ohjaaja aina asettaa asetukset, niin asiakas ei opi itsendisesti niitd
saatimaan. Alkuun ohjaajan ohjeistus on kuitenkin paikallaan. Naytossa ohjaajan tulee valita
asiakkaalle sopivat painot, jotta painoja el tarvitse muuttaa nayton jilkeen. Painojen asettami-
sella voi olla my6s motivaatioon vaikuttava tekija, silld asiakas voi innostua jos hin paisee jo
ensimmaisilld kerroilla lisidmain painoja. Asiakkaalle tulee ilmoittaa siitd, ettd ohjaaja saattaa
suoritusten aikana ohjata hinen liikkeitddan kosketuksen avulla. Kun asiakas tietaa tastd, hin el
sapsidhda kosketusta. On my6s hyvd muistaa kertoa otteen irrottamisesta. Tall6in asiakas kes-
kittyy vield enemmain suoritukseen ja niin viltetdan loukkaantumiset. (Aalto ym. 2007, 190—

191; FAF Finland Oy 2008.)
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Kun ohjausvaihe on ollut huolellinen ja hyvi, pystyy asiakas jatkamaan harjoittelua ja noudat-
tamaan harjoitusohjelmaa omatoimisesti. Ohjausvaiheessa annetut vinkit ja vaihtoehtoliikkeet
ovat tirkedssd roolissa. Niiden avulla asiakas voi halutessaan muokata ohjelmaa kunnon kasva-

essa. (Aalto ym. 2007, 193.)

3.5 Seuranta ja jilkihoito

Asiakas vol pysyé saavutetussa kunnossa ainoastaan, jos hin jatkaa liikunnan harrastamista
saannollisesti ja johdonmukaisesti. Vaikka asiakas harjoittelisi kuinka ahkerasti, ei hinelle tule
péivid, jolloin hin voisi vain jaddd makaamaan sohvalle, silld tulokset alkavat hiipua harjoitte-
lemattomuuden takia. Tulokset voivat my6s hiipua, mikali asiakas ei harjoittele johdonmukai-
sesti tai harjoitteluun tulee pitkia taukoja. Tutkimukset ovat kuitenkin osoittaneet, ettd hyvin
kunnon siilyttimiseen tarvitaan vihemmin harjoittelua kuin sen saavuttamiseen. Erddssad tut-
kimuksessa koehenkil6t kuntoilivat 10 viikon ajan 6 paivana viikossa ja 40 minuuttia kerral-
laan. Harjoitusohjelmaa muutettiin 10 vitkon jalkeen kevyemmaksi ja harjoituskertojen maarat
vaihtuivat 2 ja4 kertaan viikossa. Tutkimukset osoittivat, ettd 2 kertaa litkkuvien ja 4 kertaa
liitkkuvien aerobinen kunto ja lihasvoima siilyivit ennallaan. Lihasvoima siilyi ennallaan, vaik-

ka sen kehittimiseen vaadittiin kolme lihaskuntoharjoitusta vitkossa. (Murphy 2005, 31.)

3.5.1 Asiakkaasta huolehtiminen

Asiakas on usein energinen ja motivoitunut henkil6kohtaisten ja innostavien ohjauksien jil-
keen. Jos asiakas kuitenkin jaa tdysin yksin ohjauskertojen jilkeen, se voi johtaa motivaation
laskemiseen, mika vaikuttaa negatiivisesti harjoitustulosten syntyyn. Asiakkailla on tapana in-
nostua nopeasti, mutta innostuksen laantuminen voi olla seurausta ensimmaisestd epdonnis-
tumisesta. (Aalto ym. 2007, 193—-194.) On todettu, ettd 40—60 % asiakkaista jattad harjoittelun
kesken ensimmaisen 3-6 kuukauden aikana (FAF Finland OY 2008). Asiakkaalle on hyva teh-
da selviksi heti ensimmiaisilld kerroilla, ettd kuljettava tie kohti tavoitetta ei aina ole helppoa.
Niin ollen ohjaaja valmistaa asiakasta pettymyksiin ennen niiden kohtaamista. Tama edesaut-

taa vastoinkdymisten kisittelemistd niiden kohdatessa. (Aalto ym. 2007, 193-194.)

Ohjaajan tulisikin kannustaa asiakasta jokaisella harjoituskerralla, silld siten harjoitusmotivaati-
on yllapitiminen on todennikoisempad. Motivaatiota tulisikin yllapitda sadnnolliselld yhtey-
denpidolla asiakkaisiin seki asiakkaan huomioimisella. Jo pienilld eleilld kuten ’hyvin menee,

’7’

jatka samaa rataal” saadaan asiakkaalle positiivinen tunne siitd, ettd ohjaaja todella vilittda asi-

akkaan edistymisesta kohti tavoitetta. (Aalto ym. 2007, 193—194.) Kuitenkin liiallinen kehumi-
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nen menettid merkityksenséd. Personal trainerin olisi I6ydettavé kultainen keskitie, jolla tarkoi-
tetaan, ettd henkilokohtaisen valmentajan tulisi antaa positiivista palautetta, mutta my6s vaatia

ja asettaa uusia haasteita asiakkaalle. (FAF Finland OY 2008.)

3.5.2 Motivaation kasvattaminen

Tiedon hankkimisella on paras vaikutus motivaation kasvattamiseen, silld kun asiakas tietid,
mihin harjoittelu perustuu, oppii hin harjoittelemaan jarkevisti ja paasee han sisalle ns. moti-
vaatiopyordin. Motivaatiopyord on kokonaisuus, joka koostuu paitoksestd, tavoitteesta, sitou-
tumisesta, sadnnollisyydestd seki valitavoitteista. Tekemdlld asioita oikein ja sopivissa mairissi,
pédsee asiakas tavoitteisiin todennikoéisesti lyhyemmassa ajassa, vihdisemmilld ponnistuksilla
seké paljon nautinnollisemmin. Tama vaikuttaa asiakkaan pédatokseen sisallyttai litkunta osaksi
eliminrytmid ja sen kautta saada liikunnasta sadnnoéllinen harrastus. Sddnnoélliselld harrastuksel-
la on todettu olevan positiivinen vaikutus kunnon kohenemiseen ja samalla lisdidntyy motivaa-
tio lahted liikkumaan sateisinakin paivina. Kun litkunnasta tulee sdadnnollista, tuo se mukanaan
tuloksia. Niin ollen voidaan todeta, ettd motivaatiopy6ri on lihtenyt liikkkeelle. (Haavisto ym.
2002, 10.) Lisdamotivaatiota on my6s mahdollista saada hyvien litkuntavilineiden ansiosta. Pa-
nostamista lilkuntavilineisiin suositellaan, silld vilineet eivit saisi estdd mukavaa litkuntakoke-
musta. Monesti my0s erilaisiin tapahtumineen esim. Naisten Kympille, Sulkavan Suursoutuun
tai Eukonkannon MM-kisoihin osallistuminen voi antaa lisimotivaatiota liitkkumiseen. (Aalto

2005, 28.)

Lisdkipinaa harjoitteluun voidaan saada myos nykytekniikan kehittymisen myo6ta. Viime aikoi-
na on luotu monenlaisia vilineité ja ohjelmia, joiden avulla pyritiin innostamaan, kannusta-
maan, opettamaan litkkumaan seka sailyttamaan syttynyt litkuntakipind. Tunnetuin niistd on
sykemittari, jonka avulla pystytain mittaamaan harjoituksen rasittavuutta seka arvioimaan pa-
lautumista. Sykkeen muutosten perusteella voidaan arvioida kehon reagoimista harjoitukseen,
ja sykemittarin avulla on helppo siddelld harjoitusta vastaamaan omaa tavoitetta. Voidaan
sanoa, ettd sykemittari toimii erddnlaisena jarruna, silld se opettaa kuntoilijaa lahtemain tar-
peeksi rauhallisesti litkkeelle. Tekniikan kehityksen myot, tavallisen sykemittarin rinnalle on
kehitetty eri lajeihin soveltuvat sykemittarit. (Aalto 2005, 193—199.) Juoksuun, pyoriilyyn, pai-
nonhallintaan, sukellukseen, seikkailuliikuntaan, fitness-liikuntaan ja jopa golfiin on suunniteltu

omat sykemittarit (Polar 2009; Suunto).

Sykemittareiden ohella on kehitetty erilaisia sahkoisia litkunta- ja valmennuspalveluita. On-

Sport4You on tistd hyvi esimerkki. Se toimii Internet-pohjaisena litkuntapalvelukanavana,
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jonka avulla voidaan analysoida mm. syketietoja ja ruokapdivakirjoja. Lisdksi ohjelman avulla
on mahdollista luoda harjoitusohjelmia kuntosalille, venyttelyyn ja vilineharjoitteluun. Markki-
noille on my6s saapuneet satelliittipaikannuslaitteet, joiden avulla voidaan mitata syke-, nope-
us-, aika-, ilmanpaine- ja limpdtilatietoja. Suomalainen FRWD on eris laitteiden valmistajista.
Laite kiinnitetddn olkavarteen ja ldhdetdin liikkumaan. Harjoituksen jilkeen harjoitustiedot on
mahdollista lihettad tietokoneelle tarkempaa analysointia varten. My6s kiannykéiden avulla on
mahdollista seurata litkkumista. Téstd hyvina esimerkkind on Polar MobileLink, joka toimii
yhteensopivien Nokia-puhelimien kanssa. Sykemittarista on mahdollista siirtdd tiedot kinnykin

ndytolle ja siitd ne voidaan lihettdd vaikkapa valmentajalle. (Aalto 2005, 200-203.)

Sadnnollista seurantaa asiakassuhteen aikana tulisi toteuttaa kuntotestien ja harjoituspaivakirjo-
jen avulla. Vaikka edelld mainitut menetelmit ovat vanhanaikaisia, ovat ne silti tehokkaita. Tes-
titulosten perusteella voidaan paitelld onko harjoittelu edennyt oikeaan suuntaan ja mité olisi
syytd muuttaa, jotta tulokset kehittyisivit. Kehittyneiden testitulosten perusteella on helppo
korostaa asiakassuhteen merkitysti ja se johtaa asiakkaan harjoitusmotivaation kasvamiseen.
Piivikirjojen avulla asiakas saa uskoa huonoina hetkina. Piivakirja voi my6s panostaa asiakasta
litkkumaan, silld tyhjit rivit paivakirjassa saavat asiakkaan omantunnon kolkuttamaan. Personal

trainerin tulisi my6s noudattaa niin sanottuja kultaisia sadnt6ja, jotta asiakkaan motivaatio py-

syisi korkeana (Kuvio 3). (Aalto ym. 2007, 194.)

e Realistisen ja toteuttamiskelpoisen harjoitusohjelman laadinta
e Huolellinen ohjelman ohjaus ja vinkit sen muokkaamiseen

e Ohjelmaan tarpeeksi vihin liikkeitd ja muutama ylimairiinen liike, jonka avul-

la asiakas voi ylittad itsensa

e Asiakkaan tervehtiminen ja kuulumisien kyseleminen

e Kiinnostuksen osoittaminen asiakkaan edistymistd kohtaan

e Kannustavien sihkopostien ja tekstiviestien lihettiminen

e Anna asiakkaalle liikuntapassi tai harjoituspdivakirja, jotta han pystyy seuraa-
maan itsendisesti harjoittelua

e Varaa hyvissi ajoin asiakkaalle ajat kontrolli-, testi- tai ohjelman paivitysta-
paamiselle

e Muista ettd ohjaaja on idolin asemassa — ole luottamuksen arvoinen!

e  Ohjaustyon suurin haaste ei ole innostaminen vaan motivaation yllapitiminen

Kuvio 3. Motivaation ylldpitimisen kultaiset saannot (Aalto ym. 2007, 194)
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Battsison (2001, 77) esittda viisi vinkkid, joiden avulla motivaatiota saadaan taas nostettua. En-
simmaiseksi asiakkaan tulee tehdd muutoksia litkuntaohjelmaan riittdvin usein. Tdmién avulla
viltetddn yksipuolinen ja tylsa liikunta. Toiseksi asiakkaan tulisi ottaa lilkunta osaksi arkirutii-
nia. Asiakasta suositellaan kdyvimiéan salilla, joka on kitevien yhteyksien padssi. Jos asiakas
haluaa kuntoilla kotona, kannatta henkisista virikkeistd huolehtia kuntolaitteiden kayton aikana.
Kolmas neuvo koskee sosiaalista kanssakdymistd. Liikkuminen puolison tai kaverin kanssa
auttaa lahtemain litkkumaan. Neljannessd neuvossa suositellaan asiakasta asettamaan tavoitteet
realistisiksi. Asiakkaan on hyvi asettaa pienid viikoittaisia tavoitteita, joihin on helppo paista.
Viimeinen vinkki littyy liikunnan pakkomielteeseen. Asiakkaan ei tulisi ottaa litkunnasta pak-

komielletta, silld liikunnan tulee olla hauskaa eika pakonomaista.
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4 Painonhallinta

Fogelholm (1999, 210) toteaa, ettd tuhansia ja kymmenia tuhansia vuosia sitten ei ollut lihavia
thmisid. Talvisin lathimmille ihmisille koitti kova kohtalo, silld he kuolivat pois ja ainoastaan
hengissa siilyivat ihmiset, jotka varastoivat tehokkaasti ylimairaisen energian. Maanviljelyn
kehityksen myo6ti ruoan saanti helpottui ja lihavuutta alkoi ilmeta erityisesti vallan haltijoilla.
Tdma johti sithen, ettd keskiajalla lihavuudesta alkoi muodostua vallan merkki. Kuninkaat
pulskistuivat melko helposti, silld linnoissa ruokatarjonta oli kattava ja liikkuminen tapahtui
joko kantotuolissa, vankkureissa tai hevosen seldssa. Kansa sen sijaan niki nilkaa, jonka seura-

uksena kansalaiset pysyivat lathoina.

1800- luvun loppupuolella sekd 1900- luvun alussa tapahtunut teollinen vallankumous vihensi
tyoldisten ruumiillista tyontekoa, joka nakyi tyoldisten pulskistumisena. 1980- luvulla tapahtui
viimeisin, ehka hitkdhdyttivin lihominen. Ensin lihoivat vauraimpien maiden asukkaat, mutta

nopeasti perissa tulivat my6s kehitysmaiden asukkaat. (Fogelholm 1999, 210.)

4.1 Lihavuus ja sen mittaaminen

Lihominen on seuraus pitkdaikaisesta kulutusta suuremmasta energian saannista eli positiivi-
sesta energiatasapainosta. Kehoon varastoitunut ylimairiinen rasva atheuttaa terveydellisid,
tyysisid ja psyykkisid ongelmia. (Fogelholm 20006, 49.) Ihminen voidaan todeta lihavaksi, kun
hinelld on kehossa niin paljon rasvaa, ettd se on vaaraksi terveydelle. (Fogelholm 1999, 207).
Rasvan osuus normaalipainoisella miehelld tulisi olla 15-20 % ja naisella 20-30 % (Erimetsa,
Laakko & Laatikainen, 1999, 21). Erityisesti vatsan seudulle, elimiston sisdosiin varastoitunut
rasva on terveydelle haitallista. Rasva ympiroi ihmisen tirkeimpid sisielimid, kuten maksaa,
haimaa ja pernaa. Vatsan seudun rasvakudos syottad runsaasti rasvahappoja liheisiin sisaeli-
miin, ja se voi hairitd, erityisesti maksan toimintaa. (Fogelholm 1999, 207.) Vatsan seudun ras-
valla eli niin sanotulla viskeraalirasvalla on todettu olevan erityisen suuri merkitys lihavuuteen

liittyvien rasva- ja sokeriaineenvaihdunnan hairididen synnylle sekd valtiomonkovetustautien

vaaratekijinid (Fogelholm 2006, 51).

Lihavuutta voidaan mitata usealla eri menetelmalld. Yksi suosituimmista menetelmisti on pai-

noindeksiin perustuva ylipainon arviointi. Painonindeksid on helppo kayttaa ja sithen ei tarvita
erityisid valineitd. (Erdmetsd ym. 1999, 21-22.) Painoindeksin kaytté soveltuu parhaiten 20—-60-
vuotiaille aikuisille (Fogelholm 1999, 197). Painoindeksi (BMI= Body Mass Index) ilmoittaa

kehon painon ja pinta-alan suhteen. Painoindeksi voidaan laskea laskukaavalla, jossa paino
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jaetaan pituuden nelilli. (Haglund, Huupponen, Lahtinen & Ventola 2006, 159.) Jos ihminen
painaa 70 kiloa ja hin on 170 senttimetrid pitkd, on hinen painoindeksinsa: 70 kg : 1,7 m x 1,7
m = 24 kg/ m’. Normaalipainoisen ihmisen painoindeksin tulisi sijoittua 20—25 vilille. Liika-
paino voidaan luokitella neljadn eri luokkaan, joita ovat lievé ylipaino (25-30), merkittiva liha-
vuus (30-35), vaikea lihavuus (35—40) ja sairaalloinen lihavuus (yli 40). (Erimetsd ym. 1999,
22-23))

Painoindeksid mitattaessa, on hyva muistaa, ettd painoindeksi on vain suuntaa antava mittaus
ja sen tulkitsemisessa tulisi huomioida terveyden yleinen taso. Vaikka painoindeksi luokitellaan
melko luotettavaksi menetelmaksi mitata lihavuutta, se ei kuitenkaan ota huomioon lihaksik-
kuutta. Lihaksikkaan thmisen painoindeksi voi olla korkea, vaikka hinen rasvaprosenttinsa ei
olisikaan suuri. (Heller 2006, 12.) Niin ollen painoindeksin avulla ei voida méaritelld rasva- ja
lihaskudoksen mairia toisistaan. Painoindeksi ei my6skadn ilmoita terveydelle haitallisen viske-
raalirasvan médrid. (Fogelholm 20006, 51.) Vyotirolle kertynyt rasva voidaan midrittdd mittaa-
malla vy6tiron ympiarysmitta. Vyotiron mittaamisella voidaan tarkentaa painoindeksin saamaa
tulosta erityisesti lievdssd ja merkittdvissd lihavuudessa. Miehilld yli 100 cm:n vy6taronympirys
ilmoittaa huomattavasti suurentuneesta riskistd sairastua. Naisten vastaava luku on yli 90 cm.
(Haglund ym. 2006, 159.) Lievin riskin raja miehilld on 90—-100 cm ja naisilla 80—90 cm (Era-
metsd ym. 1999, 23).

Aikaisemmin mainittiin, ettd vatsan seudulle kerddantynyt rasva lisdd sairastumisriskia. Tamén
tyyppinen lihavuus on tyypillistd miehille ja siitd kiytetadn my6s nimitysta omenalihavuus. Nai-
silla ylimédriinen rasva kertyy helpommin lantion ja reisien alueelle ja tista lihavuustyypista
kdytetddn nimitysta padrynalihavuus. Padrynalihavuuden terveysriski ei ole yhta suuri kuin

omenalihavuuden. (Erdmetsd ym. 1999, 23.)

Kehon rasvakudoksen mairiaa voidaan mitata my6s thopoimumittauksella, jossa thopoimujen
paksuutta mitataan ihopoimumittaukseen suunnitelluilla pihdeilla. Pihdeilld voidaan mitata
kehon rasvaprosentti eli rasvakudoksen osuus kehonpainosta. Ihopoimumittaus on kuitenkin
melko epatarkka mittari, silld mittauksessa sattuu usein virheitd, eikd eri mittaajien tuloksia
voida luotettavasti vertailla keskendan. Luotettavin tulos saadaan, kun thopoimumittauksen

tekee aina sama mittaaja. (Erdmetsd ym. 1999, 22.)

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd paras keino lihavuuden mittaamiseen on painoindeksin ja

vyotiron ympiaryksen mittaaminen yhdessa. Vyotiron ymparysmitan mittaaminen on erityisen
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tirkeii silloin, kun henkilén painoindeksi on 2332 kg/m?, jolloin on vieli mahdollista, etti
lihasmassan suuruus vaikuttaa oleellisesti painoindeksin tulkintaan. Vyotiron ymparyksen mit-
taamista suositellaan kiytettivin my6s lathduttamisen yhteydessi, silld asiakkaan lihasmassa

vol muuttua lisidntyneen litkunnan ansiosta. (Fogelholm 2006, 53—54.)

4.2 Lihavuuden esiintyvyys

Tutkimukset osoittavat, ettd lihavuus on yleistynyt viime vuosikymmenien aikana. (Haglund
ym. 2006, 161.) Suomalaisten lihavuudesta on luotettavaa tietoa jo 1960- luvulta lihtien. Tieto-
ja lihavuudesta ja sen muutoksista on keritty eri vdestontutkimusten avulla. 1960- luvulla ai-
kuisvieston lihavuus oli kansainvilisesti verrattuna Suomessa varsin yleistd. 1960—1970-lukujen
vaihteessa Suomessa oli ylipainoisia yli puolet aikuisvaestosta. (Fogelholm & Rissanen 2000,
15.) Vuosina 1966—1972 mitatut tulokset osoittavat, ettd 9,1 prosentilla miehistid ja 17,8 pro-
sentilla naisista ylittyi 30 kg/m* painoindeksin raja (Haglund ym. 2006, 161). Vuosina 1978—
1981 kansanelikelaitoksen teettimastd tutkimuksesta kéy ilmi, ettd lihominen on yleistynyt
varsinkin miesten keskuudessa. 16 prosenttia yli 35-vuotiaista naisista ja 12 prosenttia michista
oli vihintain merkittavasti lthavia. 1990-luvun alussa tehty tutkimus osoitti, ettd 64 prosenttia
tyoikdisistd miehistd ja 48 prosenttia naisista oli ylipainoisia. (Fogelholm & Rissanen 2000, 16.)
Vuonna 2000 vastaavat luvut olivat muuttuneet negatiivisempaan suuntaan (Kuvio 4). Talloin
30—64-vuotiaiden miesten prosenttiosuus oli 20,5 prosenttia ja naisten 21,5 prosenttia. Liha-
vuuden on todettu olevan yleisintd 55—64-vuotiailla thmisilld. Kuitenkin viime vuosina eniten

lihoneet thmiset ovat olleet nuoria aikuisia. (Haglund ym. 20006, 161.)
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Miehet Naiset

18-29 v* 30-64 v =>65Vv 18-29 v* 30-64 Vv =>65V

Painoindeksi Kg/m?

=> 25 31.3 66.9 64.2 21.3 54.0 67.1
=>30 6.8 20.5 19.5 6.2 21.5. 28.5
=>35 0.8 55 2.5 2.3 6.2 7.3
=> 40 0.1 0.8 0.8 0.5 2.0 1.7
Vyotaronymparys

M>100,N>90cm 6.8 37.2 37.2 6.2 35.7 49.0

*[Imoitetut painot, pituudet ja ymparysmitat, muissa ikaluokissa mitattu
M=miehet, N=naiset

Kuvio 4. Aikuisten lihavuuden yleisyys (%) eri painoindeksiluokissa Suomessa eri-ikdisilld hen-

kil6illd vuonna 2000 (Kaypé hoito 2006)

Kansainviliselld tasolla Suomi sijoittuu lihavuustilastoissa keskisarjaan. Y1l olevasta taulukosta
kdy ilmi, ettd ldhes joka viides 30—64-vuotias suomalainen on merkittavisti lihava (yli 30
kg/m?). Tilld tuloksella suomalaiset ovat koko Pohjoismaiden lihavin kansa. Tutkimukset
osoittavat, ettd kuitenkin Itd-Euroopan maissa esiintyy enemmain ylipainoisia naisia kuin Suo-
messa. Vertailun kohteeksi voimme ottaa mm. Yhdysvallat, jossa 25 prosenttia aikuisviestostd
on lihavia. Yhdysvaltalaiset eivit kuitenkaan ole maailman lihavin kansa, silli Kuwaitissa puolet

ja Samoasaarilla lahes 80 prosenttia asukkaista on ylipainoisia. (Fogelholm 1999, 210.)

4.3 Lihavuuden aiheuttamat sairaudet

Lihavuuden ja terveyden vilisia yhteyksia on tutkittu paljon ja on havaittavissa, ettd lihavuus
on liittynyt monien eri sairauksien lisidntyneeseen esiintyvyyteen (Liite 3). Luotettavinta tietoa
on saatu vdestontutkimusten avulla. Niistd on kidynyt ilmi sairauksien ilmaantumisvaara suh-
teessa henkilén painoon tai painoindeksiin. Vyotiron ja lantion ympérysmitan sekéd vatsaonte-
lon sisdisen rasvan mittaamisen avulla on saatu uutta tietoa lihavuustyyppien valisestd suhteesta

kroonisiin sairauksiin. (Uusitupa 2006, 24-25.)

Kun painoindeksi ylittdd yli 30 kg/m?®, kasvaa kuoleman riski selvisti. Timi selittynee lisddnty-

villd sairauksilla. On todettu, etta aikuisian diabetesta eli sokeritautia, verenpainetautia, aivo-
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halvausta ja kihtid esiintyy erityisesti lihavilla thmisilld. Sepelvaltimo tautia on my6s todettu
esiintyvan enemmain lihavilla ihmisilld kuin normaalipainoisilla, mutta ei kuitenkaan niin ylei-
sesti kuin edelld mainituissa sairauksissa. Lievin lihavuuden (25-29 kg/m? ei ole todettu lisi-
vin kuoleman riskid, mutta silld on todettu olevan yhteys aikuisidn diabetekseen, verenpaine-

tautiin ja nivelrikkoihin. (Fogelholm 1999, 207-208.)

Edelld mainittujen sairauksien lisiksi fyysinen toimintakyky heikkenee rasvavarastojen suuren-
tuessa. Erityisesti kestdvyyttd vaativat ty6t, jossa kannatellaan omaa kehoa, kuten portaiden
nouseminen, hankaloituu selvisti. Ylipainolla on todettu olevan yhteys my6s tuki- ja liikunta-
elinten sairauksiin. T4std hyvind esimerkkeind ovat polven nivelrikko seka alaselidn vaivat. Pai-
noindeksin kohoamisella ndhdédin yhteys poissaoloihin toistd sekid ennenaikaisiin tyokyvytto-

myyselikkeisiin. (Fogelholm 1999, 208-209.)

Jos jotakin positiivista lihavuudesta tiytyy etsid, niin luusto varastoi kalsiumia enemmain, kun
se kannattelee painavampaa kehoa. Samalla my6s riski murtaa luita pienenee. Rasvakudoksen
hy6ty tulee esille varsinkin talvella, kun se limmittdd kylmilld ja suojaa my6s kaatuessa. Vedes-
sd rasva kelluu paremmin ja vedessd on mukavampi olla, kun ei tule kylma niin nopeasti. (Fo-

gelholm 1999, 209.)

4.4 Syita lihomiseen

Ihmisten lihominen johtuu pitkaaikaisesta positiivisesta energiatasapainosta. Kaytinnossa tima
tarkoittaa, ettd ihminen lihoo kun energiaa on saatu enemmain kuin sitd on kulutettu. Ylimaa-
riinen energia varastoituu kehon rasvakudoksiin ja se nikyy lihomisena. (Haglund 20006, 162.)
On todettu, ettd kun thminen sy6 ylimaariiset 3500 kaloria, paino nousee noin 500 grammaa.
Kaytinnon tasolla ajateltuna tima tarkoittaa, ettd yhden yliméariisen virvoitusjuoman juomi-

nen piivittdin saattaa nostaa painoa yhdeksin kilon verran vuoden aikana. (Heller 2006, 13.)

Liikunnalla ja ruokavaliolla on todettu yhteys lihomiseen. Tutkimukset ovat osoittaneet, etta
saannolliselld litkunnalla on yhteys normaalipainoon, kun taas kuntoliikunnan puutteella on
vaikutusta lihavuuteen. Mitd tehokkaampaa liikunta on, sitd selkeimmilta yhteys vaikuttaa.
(Fogelholm & Rissanen 20006, 19.) Nykyaikana arkilitkunta on vihentynyt ja koneistettu tyo
lisidntynyt. Tama on vahentinyt entisestddn ihmisten energiankulutusta. (Haglund 2006, 162.)
Voidaankin todeta, ettd viime vuosikymmenien aikana lihomiseen on vaikuttanut tyomatkalii-
kunnan, arkilitkunnan seka tyGaikaisen fyysisen aktiivisuuden viheneminen (Fogelholm & Ris-

sanen 20006, 19).
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Lihomiseen vaikuttavat monet tekijit, ja my6s geeneilld on osuutta lihomiseen, mutta lopulta
kaikkein suurin vaikutus on ymparistolld ja elintavoilla (Heller 2006, 13). Perimin avulla on
voitu selittdd kolmannes ihmisten vilisistd lihavuuseroista. On kuitenkin todettu, ettd yhta ai-
noaa lihavuutta lisddvai geenid ei ole 10ydetty. Sen sijaan on olemassa erilaisia geeneji, jotka
sdaatelevit energiankulutusta, ruokahalua ja makumieltymyksid. Niilld geeneilld voi olla vaiku-
tusta ihmisten lihomiseen. Toisin sanoen perimin vuoksi toisten thmisten on helpompi pitia

paino hallinnassa kuin toisten. (Fogelholm 1999, 213-214.)

Painonhallintaan vaikuttavat myos thmisen perusenergiankulutus seki ruoan jalkeinen lim-
montuotto. Ihmisilld on yksil6llisid eroja ja se vaikuttaa lihomisalttiuteen. Esimerkiksi henkil61-
14, jolla on pienempi perusenergian kulutus, voi olla suurempi riski lihomiselle. My6s rasvan
varastoitumisella on yksil6llisid eroja. Toisilla rasva varastoituu herkemmin kuin toisilla. Tédhan
vaikuttaa perintotekijit seka ulkoiset tekijit, joita voivat olla ruoan laatu ja litkunnan maara.

(Haglund 2006, 162.)

Alkoholin kaytté on lisddntynyt Suomessa ja silld uskotaan olevan vaikutusta lihomiseen. Kan-
saneldkelaitoksen teettaimasta tutkimuksesta kdy ilmi, ettd runsaasti alkoholia juovat michet ja
naiset lihoivat keskimaariistd enemmin. Erityisesti tima nakyi nuorten miesten keskuudessa.

(Fogelholm & Rissanen 2006, 19.)

Tupakoinnilla ja painonhallinnalla on todettu olevan yhteys. Tupakoinnin tiedetdan kithdytta-
vin perusaineenvaihduntaa ja vahentavin ruokahalua, mutta terveyden kannalta se ei ole suosi-
teltavaa. Usein tupakoinnin aloittamisen jilkeen seuraa lieva painonlasku, mutta on todettu,
ettd kohtuullisesti tupakoivilla sekd suurtupakoijilla on suurempi riski lihomiseen kuin tupa-
koimattomilla. Tupakoinnin lopettaminen usein nostaa henkilon painoa. Kansanelakelaitoksen
tutkimuksesta kdy ilmi, ettd naisten paino oli lisidntynyt keskimairin 1,5 kiloa sekd miesten
paino 2,5 kiloa tupakoinnin lopettamisen jilkeen. Lihominen ei kuitenkaan ole vilttamatta
pysyvad, silld lihavuus ei ole tupakoinnin lopettaneilla merkittivasti yleisempaa kuin tupakoi-

mattomilla. (Fogelholm & Rissanen 2006, 19-20; Fogelholm 1999, 215.)

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd reippaalla alkoholin kaytolla, hyvin rasvaisella sekéd paljon
energiaa sisaltivalld ruoalla on yhteys lihomiseen. Onkin tirkead ymmairtda elintapojen vaiku-
tus painonhallintaan, silld ihminen pystyy osittain itse muuttamaan elintapojaan. Vihannesten,

hedelmien, marjojen lisddminen paivittiiseen ruokavalioon auttaa painon pitimisessa kurissa.
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Myo6s paivittdiselld litkunnalla voidaan kuluttaa yliméariistd energiaa ja niin valttda lihomista.

(Fogelholm 1999, 214-215)

Aikaisemmin todettiin, ettd perimilld ja elintavoilla on yhteys lihomiseen (Kuvio 5). T4dssa ta-
pauksessa elintavoilla tarkoitetaan ihmisen omia tietoja, taitoja, asenteita ja motiiveja sekd ym-
périston tarjoamia mahdollisuuksia ja kannustimia. On ilmennyt, ettd eniten lihovat ovat olleet
henkil6itd, joiden perimd edesauttaa lihomista. Usein he eivit ole kiinnostuneita tai tietoisia
painonhallinnasta, eikd heiddn ymparistonsa pakota heitd litkkumaan eikd sydmain kasvispai-
notteista ruokaa. Monesti ihmisilli on mahdollisuuksia vaikuttaa elintapoihin, esimerkiksi
muuttamalla ruokailutottumuksia. Sen sijaan perimii on lihes mahdotonta muuttaa, joten
painonhallinnan kannalta elintapoihin tulisi kiinnittdd enemman huomioita.(Fogelholm 1999,

214.)

Ympiristo
Motiivit, tavat ja » Liikkumismahdollisuudet
Geenit tottumukset > Mainokset

» Ruoan saatavuus

Energian kulutus Elintavat

Ruokahalu

Kyllaisyys

~

PAINON HALLINTA

Kuvio 5. Perimi ja elintavat vaikuttavat yhdessa painoon (Fogelholm 1999, 215)

4.5 Painon hallitseminen

Painon hallitseminen koostuu lihinnd kolmesta eri tekijdsta, joita ovat jarkevi ruoka, syomisen

hallinta sekd litkunta (Fogelholm 1999, 221).
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4.5.1 Ruokavalio

Ruokavalion ja ruokailutottumusten kannalta tulisi muistaa pitdd energiamaird pienempina
kuin energian tarve. Jos ihminen haluaa pudottaa painoaan yhden kilon, vaatii se 7000 kcal:n
energiavajauksen. Yhden kilon painonpudotus viikkotasolla ajateltuna tarkoittaa 1000 kcal:n
vajautta paivittdin. Pitkdaikaisessa lathdutuksessa suositellaan ruokavalion olevan 500—-1000
kcal pienempi kuin todellisen energiakulutuksen. T4lld tahdilla paino putoaa '2- 1 kiloa viikos-
sa ja se suositeltava vauhti. Ndin ollen aikuisille suositeltu pdivittiinen energiatarve olisi 1200—
1500 kcal. Energiatarve kuitenkin vaihtelee yksil6ittdin esim. usein michet tarvitsevat enem-

min energiaa kuin ylld mainitun 1200-1500 kcal. (Haglund ym. 2006, 164.)

Painon pudotuksessa tulisi kiinnittdd huomiota sithen, ettd painoa lihtisi mahdollisimman pal-
jon rasvakudoksesta ja vilttdd lihasmassan menettdmistd. Lihasmassaa menetetddn erityisesti
nopeissa painonpudotuksissa. Yli kolmen kilon viikoittainen painonpudotus pienentii lihas-
maa ja akillinen painon pudotus lathduttamisen alussa johtuu nestevajauksesta. Lihasmassan
menetystd on kuitenkin lihes mahdoton vilttdd, mutta sen sdilymiseen voidaan vaikuttaa ruo-
kavalion koostumuksella ja energiamairalld. Erityisesti proteiinien riittdvain maaraan tulisi
kiinnittdd huomiota. Alle 1600 kcal:n energian saannissa proteiinien mairan tulisi olla 15-20 %
kokonaisenergiasta. Kaytinnon tasolla timi tarkoittaa, ettd 1500 kcal paivittiisessa energian-
saannista 55—75 grammaa tulisi olla proteiineja. Proteiinin lisaksi ruokavaliosta tulisi 16ytya

vitamiineja, kivenndisaineita sekd valttimattomia rasvahappoja. (Haglund ym. 2006, 165.)

Avainsana painonhallintaan on energiatiheys. Tutkimukset ovat osoittaneet, ettd ihmisilld on
tottumuksia ruokailutapojen suhteen. Talla tarkoitetaan, ettd ihmiset ovat tottuneet syémain
samankokoisia aterioita ruoan sisillostd huolimatta. Tutkimuksessa koehenkil6ille sy6tettiin
ruokia, joiden energiatiheys eli energian maird ravinnossa vaihteli. Tulokset osoittivat, ettd
koehenkilot s6ivit poikkeuksetta yhtd paljon aterian energiatiheydesta huolimatta. Kun ener-

giatiheys ruoassa on suuri, painonhallinta vaikeutuu entisestdin. (Fogelholm 1999, 222.)

Energiatiheyttd voidaan pienentii vesipitoisilla sekéd kuitupitoisilla kasviksilla, hedelmilld seka
marjoilla. Tiheys taas kasvaa, jos ruokaan lisitddan paljon rasvaa. Kasviksia tulisikin sy6da jokai-
sella aterialla ja paivittdisen saannin tulisi olla 500 grammaa. Painonhallinnan kannalta ei kui-
tenkaan ole suotavaa syoda pelkkia kasviksia. Energian saanti kylld pysyy pienend, mutta on-
gelmana on nalka, joka ei pelkin veden ja kuidun avulla pysy pitkéin loitolla. Nalan vilttami-
seksi suositellaan hiilihydraattien lisdidmistd ruokavalioon. Leivin, perunan tai pastan syomisen

on todettu olevan osa hyvai painonhallintaa. (Fogelholm 1999, 222-223.)
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Vihirasvaista ruokavaliota voidaan pitdd painonhallinnan kulmakiveni. Eris tanskalainen laih-
dutustutkimus osoitti, ettd parhaiten painon kasvamista lathdutuksen jilkeen ehkdisi vihiras-
vainen ruokavalio. Heikoiten tutkimuksessa parjisivit koehenkil6t, jotka palasivat sekaruoka-
valioon tekemittd suurempia muutoksia ruoan laadussa. Voidaankin sanoa, ettd ihmisen on
lihes mahdotonta lihoa, jos ruokavalio on vihidrasvainen ja se on alle 25 % pitvittdisestd ener-
glansaannista. Rasvaa ei kuitenkaan tulisi jittad kokonaan pois ruokavaliosta, silld se on haital-
lista ihmiselle. Rasvaa tulisikin vain vihentdd. Jo 10 % rasvanpudotuksella esim. 40 %o:sta 30
%:iin saadaan iso hyo6ty aikaiseksi ja ruoan nautittavuudesta ei jouduta tinkimain yhtain.

(Erametsa ym. 1999, 47.)

4.5.2 Sy6misen hallinta

Painonhallinnan kannalta tulisi my0s erottaa nélki ja ruokahalu. Ne ovat kaksi tdysin eri asiaa
ja niiden tunnistamisella voidaan vaikuttaa syémistarpeeseen. Nililld tarkoitetaan fysiologista
tapahtumaa, jossa elimisto lihettda viestin ruoan tarpeesta ja veren sokerin matalasta tasosta.
Ruokahalu taas tarkoittaa mieltymystd ruokaan, joka ei valttimattd johdu ravinnontarpeesta.
Ruokahalua sditelee aivoissa sijaitseva hypotalamus, joka seuraa ruokahalua lisddvien tekijéiden
kuten kemiallisten ja ravintoaineiden maarad veressa. Lisdksi hypotalamukseen kulkee viesti
mahalaukun venymisesta, joka ilmaisee mahan tyhjyydesta tai taydesta tilasta. (Suomen Kun-

tolitkuntaliitto 20006, 12—13.)

Jo ruoan haju tai ruoan nikyvilld olo voi nostattaa ruokahalua. Laihduttajan tulisikin erottaa
syomishalu ja ravinnon tarve toisistaan, silld monesti aistien tai mielen kautta saatavat arsyk-
keet voivat lisitd ruokahalua, vaikka todellisuudessa elimisto ei ruokaa tarvitsisi. Nalan tyydyt-
timiselld ei aina pystyta tyydyttdméan ruokahalua ja tima nakyy ruoan syomisen maarassa.
Valitettavasti ihmisen syomishalua sditeleva mekanismi toimii nopeammin kuin kylldisyyden
mekanismi. Tama usein johtaa ylensyomiseen ja lihomiseen. Myo6s endorfiineilld eli mielialaa
kohottavilla ja elimiston kipua lievittavilla aineilla voi olla yhteys ruokahalun saitelyyn. On
todettu, ettd varsinkin lihavien ithmisten endorfiinien eritys vilkastuu ruokailun jilkeen ja tima

ehka selittda lihavien ihmisten riippuvuuden ruokaan. (Suomen Kuntolitkuntaliitto 20006, 14.)

Oikeaoppinen ateriarytmitys on tirkeda painonhallinnan ja -pudotuksen kannalta ja sen avulla
voidaan vilttid voimakas nilintunne. Usein voimakas nilintunne syntyy, kun aterioita jitetain
viliin tai aterioiden valinen aika on liian pitka, ja timé vaikeuttaa painonpudotusta ja syomisen

hallintaa. Esimerkiksi lounaan viliin jittiminen voi johtaa illalla ahmimiseen. Painonpudotuk-
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sessa tulisikin syoda 5-7 ateriaa paivittdin. Painonpudottajan olisi kuitenkin hyva muistaa, ettéd
liian tihed, napostelutyylinen sydminen ei ole hyviksi, silld silloin insuliinipitoisuus veressi on

koko ajan korkealla tasolla ja rasvan kidytté energiaksi hidastuu. (Ilander 2006, 352.)

Tlander (2006, 352) toteaa, ettd syomilld pienid aterioita sidnnollisin viliajoin, voidaan vihen-
tad nilintunnetta ja parantaa syémisen hallintaa. Samalla voidaan hallita veren sokeri- ja insu-
liinipitoisuuksia. Ateriarytmin kannalta 2-4 tunnin vilein tapahtuva sydminen on tarkeia, silld
sen avulla voidaan turvata lihasten jatkuva ravintoaineidensaanti. Tdman avulla voidaan pitdd
palautuminen tehokkaana ja jaksaminen harjoittelussa pysyy korkealla tasolla pienestd energi-
ansaannista huolimatta. Kun ateriarytmitys on tihedd ja sidnnollistd, kehon lihaskatabolia va-

henee, miké vihentdi kuntoilijoiden lihasmassan menetysta painonpudotuksen aikana.

4.5.3 Liikunta painonhallinnan apuna

Litkunnan harrastamisella on suuri rooli painonhallinnassa. Sdannéllisen litkunnan avulla on
mahdollista pitdd paino kurissa ja se on samalla hyviksi terveydelle. Lilkunnan avulla voidaan
tehostaa lathtumista kolmella eri tavalla. Ensinnékin liitkkumisen avulla voidaan kuluttaa
enemmin energiaa kuin lepotilassa. Toiseksi, litkuta kithdyttda aineenvaihduntaa ja sen avulla
energiaa kuluu my6s levossa. Kolmas liikunnan hy6ty on lihasten kehittyminen tai ylldpitami-
nen. Lihas kuluttaa enemmain energiaa kuin rasva, joten lihaksikas henkil6 kuluttaa levossa
enemmin energiaa kuin samanpainoinen henkil6 ilman suuria lihaksia. Litkunnan lisiamisella
voidaan myos vaikuttaa ruokailutottumuksiin. Kun piivittdista energiakulutusta lisatdan 5-10
% liikunnan avulla, voidaan sy6dikin paljon vapaammin. Eraissa tutkimuksessa haastateltiin
henkil6itd, jotka olivat onnistuneet pitimaan painonsa kurissa vuosien ajan. Heidén vililtain
l6ydettiin yhteinen tekiji, joka oli liikunta. (Heller 20006, 98; Fogelholm 1999, 229; Erametsa
ym. 1999, 80.)

Liikunnan rasittavuudella on suuri merkitys painonhallinnan kannalta. Mitd suurempi rasitus
on, sitd enemmain energiaa kuluu. Ndin ollen 10 minuutin juoksu kuluttaa energiaa enemmain
kuin 10 minuutin kively. Kuitenkaan hetkellinen energiankulutus ei ole painonhallinnan kan-
nalta tirkedd, vaan pitdisi pyrkid lisidmaéin tehdyn tyon kokonaisméarid. Viiden kilometrin
kivelylenkki on todettu yhtd hyviksi kuin viiden kilometrin juoksulenkki. Kuitenkin reip-
paammin tehty lenkki rasittaa aineenvaihduntaa tehokkaammin ja aineenvaihdunta toimii vilk-
kaaminen harjoituksen jalkeenkin. Usein aineenvaihdunta rauhoittuu 1-2 tunnin paistd harjoit-
telusta. Kuitenkin oikein raskas litkunta-aktiviteetti esim. maraton voi vaikuttaa perusaineen-

vaihduntaan vield seuraavanakin aamuna. (Fogelholm 1999, 229.)
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Laihduttajan kannalta tehokkaita litkuntalajeja ovat mm. reipas kively, juoksu, hélkkd, maasto-
hiihto, pyoriily, luistelu, tanssi ja uinti (Haglund ym. 2006, 169). Jotta energiankulutus saadaan
mahdollisimman korkeaksi, tulee kehon kaikkien suurten lihasryhmien kdytt6ad tehostaa. Suuria
lihasryhmia sijaitsee jaloissa, ylivartalon lihasten yhteydessi seki seldssd. (Fogelholm & Hakala
2006, 144; Fogelholm 1999, 229.)

Arkilitkuntaa ei my6skidn parane unohtaa. Arkilitkunnalla tai hy6tyliikunnalla tarkoitetaan
jokapiiviista lilkuntaa, jota voi tehdd paikallaan tai litkkumalla paikasta toiseen. Arkiliikunnan
lisidminen on helppoa, silld se harvoin vaatii lisavalineita, liittymismaksuja tai harjoitusaikoja.
Hyvid esimerkkejd arkilitkunnan lisidmisestd ovat portaiden kively, tydmatkat, kaupassa kaynti
ja kively. Portaiden kively on hyvin tyypillinen arkiliikunnan muoto, jota voidaan hyédyntia
lihes pitvittdin. Valitsemalla portaat hissin sijasta on hyvia keino lisatd paivittiistd energianku-
lutusta. Energiankulutusta on mahdollista lisdtd my6s tydmatkojen ja kaupassa kdynnin osalta.
Jos mahdollista, niin kannattaa unohtaa auto ja kulkea valimatkat kivellen, py6rilla tai vaikka
rullaluistimien avulla. Samalla kun kehittad kuntoaan ja kuluttaa energiaa, vilttda saastuttamasta

luontoa. (Erimetsd ym. 1999, 81-84.)

Eris keino mitata paivittaista arkililkunnan aktiivisuutta on askelmittari, jonka avulla voidaan
selvittaa paivin aikana otettujen askelten maara. Suositeltu askelmiiri on paivittdin 10 000
askelta, joka vastaa noin kahdeksan kilometrin kévelytaivalta. Yleensa keskiverto passiivinen
liitkkuja ottaa pdivan aikana noin 2000-3000 askelta. Piivittdiset askelmaarit on hyva kirjata
ylos muistiin. Sen avulla voidaan kehittda tuloksia ja nihda kuinka siind on edistytty. (Heller

2000, 105.)

UKK-instituutti on kehittdnyt terveyslilkunnan suosituksia kuvaavan mallin, joka koostuu pe-
ruslitkunnasta ja kuntolitkunnasta (Kuvio 6). Kuviossa ei ole esitetty energiankulutustavoitteita,
silld kuvion tarkoituksena onkin havainnollistaa kokonaisuutta. Energiankulutukseen vaikutta-

vat henkilon paino, harjoituksen teho sekd sen kesto. (Rakasluuranko.fi.)
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Tasmd- eli kuntoliikuntaa 2-3 tuntia viikossa, joka toinen pdivd

uinti »
soutu
juoksu =
hiihto »
pyordily =

Kestavyys-
liikuntaa
* 2—5 krtfvk

* tanssi
* kuntosali
* venyttely
* pallopelit
» laskettelu

Lihaskuntoa/
liikehallintaa

* 1-3 krt/vk

reipas kively * 20-60 min/krt  * 20-60 min/krt « kuntojumpat

Kuvio 6. Terveys liikunnan toteuttaminen: UKK-instituutin litkuntapiirakka. Suosituksena
vihintdin puolet piirakasta, mieluummin koko piirakka (UKK-instituutti)

4.6 Ohjaajan rooli

Painonhallintaa voidaan helpottaa ohjaajan avulla niin ryhmissi kuin yksilohjauksissa. Ryh-
missd tapahtuva ohjaus on yksiloohjausta halvempaa ja niissa usein kaytetaan valmiiksi jasen-
neltyi laihdutusohjelmaa. Ryhmaohjauksessa on my6s mahdollista hyodyntid useampia ohja-
usmenetelmiid kuin yksiloohjauksissa. Tastd esimerkkind ovat mm. yhteiset luennot, ryhmikes-
kustelut ja rooliharjoitukset. Vaihtelevien ohjausmenetelmien avulla ohjauksista saadaan moni-
puolisia ja vaihtelevia. Usein ryhmassé toimivat jasenet tukevat myos toinen toisiaan ja moni
saa uusia ystavia ryhmasta. Yksiloohjauksen suurin etu on taas paneutuminen yksilétasolla
painonhallintaan, jota ei tapahdu yhti paljon ryhmiohjauksessa. Yksiloohjauksessa asiakas
pystyy esittiméan useampia henkil6kohtaisia kysymyksia ohjaajalle, kun taas ryhmassi ehditdan
kasittelemain yhden kerran aikana vain muutamia kysymyksid. (Lappalainen & Mustajoki 20006,

281; Heinonen 2004, 55.)

Ennen painonhallintaohjelman aloittamista, asiakkaan tulisi tietda, etta tuloksia ei synny het-
kessd, vaan painon pudottaminen onnistuu pienilli muutoksilla pitkalld aikajanteelld. Asiakkaan
motivaatiolla on suurin vaikutus ravitsemusohjauksen onnistumiseen. Jos asiakas ei ole valmis
muutoksiin, on ohjaajan tyo lihes turhaa. Kun painonhallintaan vaikuttuvat muutokset pysyvit
vakaina, laihtuminen on pysyvéa. Toisin on erilaisten dieettien kanssa, jolloin painonhallinta on

vain tilapaistd. (Valitut Palat 1998, 107; Suomen Kuntoliikuntaliitto 2006, 22.)
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Ohjaajan on aina hyvd muistaa, ettd asiakas on paidhenkild. Asiakkaan tehtivinid on kertoa
ohjaajalle mihin hin haluaa apua, mitd hin tekee ja miten toimii. Ohjaajan tehtivini on sen
sijaan vastata asiakkaan toiveisiin ja toimia henkil6kohtaisena valmentaja seka auttajana. Ohja-
ustilanteessa asiakkaan ja ohjaajan vilisen vuorovaikutuksen tulisi aina olla aitoa, tasa-arvoista
ja kahdensuuntaista vuoropuhelua. Ohjaajan on aina hyviksyttivi ja kunnioitettava asiakkaan
pédatoksid, vaikka ne eivit aina edistdisi painonpudotusta. Ohjaajan tulisi esittdd asiakkaalle ky-
symyksid, joiden avulla voidaan saada aikaan muutoksia. Tamin tyyppisid kysymyksid ovat

mm. kysymykset asiakkaan parjidmisestid ja parjadmisen tunteesta. (Haglund 2006, 168; Hei-

nonen 2004, 63.)

Ensimmiiselld ohjaustapaamisella pyritdin selvittiméin, onko asiakkaalla tarpeita tehdd muu-
toksia ruokavalioon vai litkuntatottumuksiin. Ensimmaiseen tapaamiseen suositellaan varatta-
van ainakin tunnin verran aikaa. Ensiksi selvitetddn asiakkaan taustiedot esim. paino, painohis-
toria ja pituus. Samalla on hyva kertoa asiakkaalle hinen vastuusta painonhallinnassa. Asiak-
kaalle tulisi kertoa, ettd elimantapamuutokset eivit kiaynnisty nappia painamalla, vaan se vaatii
pitkan ajanjakson opettelua ja totuttelemista. Tamin jalkeen on hyva varmistaa, ettd asiakkaalla
on valmiudet tehdd mahdollisia muutoksia nykyisessd elimintilanteessa. Jos asiakas toteaa, ettd
hin on valmis muutoksiin, voidaan laatia yhdessa tavoitteet. Tavoitteiden tulisi aina olla realis-
tisia, yksilollisid, optimisia, mitattavissa olevia sekd konkreettisia. On hyva pitad huoli, ettd
asiakas itse asettaa tavoitteet, silli ihminen toimii ainoastaan omien tavoitteidensa mukaisesti.
Samalla on hyvi pohtia aikaisempia muutoksia ja miettid, mika on ollut niiden onnistumisen
salaisuus. Ohjaajan tulisi muistaa, ettd tukemisella ja kannustamisella on suuri vaikutus tavoit-
teisiin padsyssd, joten kannustamista ei tule vahitelld. (Suomen Kuntolitkuntaliitto 20006, 22;

Haglund 2006, 168—169; Heinonen 2004, 55.)

Tapaamisten aikana selvitetdan my0s asiakkaan ruokailutottumukset. Hyvii keinoja niiden
selvittimiseen ovat haastattelut, ruokatottumuskyselyt seké ruokapaivakirja. Ruokapiivakirja
on hyvi menetelma, silld se saa asiakkaan itse pohtimaan omia ruokailutottumuksiaan ja sen
avulla on helppo seurata ruokavaliomuutoksia. Paivikirjan avulla asiakas voi tunnistaa omat
ongelmakohdat sy6misessa. Ongelmakohtien 16ytimisen jilkeen ratkaisujen suunnitteleminen
on helpompaa. Asiakkaan tulisi pitdd paivakirjaa 3-7 paivin ajalta ja mukana pitdisi olla vihin-
tadn yksi vitkonloppupdivi. Asiakasta neuvotaan tiayttimain paivakirjaa kaikkien ruokailujen
osalta ja myOs ruokien mairi seki laatu merkataan ylos. Piivikirjaan merkitdan myos ruokai-
luhetkien aika, paikka ja ruokailutilanteeseen liittyvat mielihalut, nilintunne sekd muu toiminta

ja seura. (Suomen Kuntolitkuntaliitto 20006, 37.)
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Ruokapiivikirjan ongelmana saattaa olla, ettd asiakas ilmoittaa syomiensd ruokien mairit to-

dellisuutta pienempinid. Asiakasta tulee muistuttaa, etté kirjaa ylos ruokien maarit ruokailuhet-
killd, silli muuten ne saatetaan unohtaa. (Haglund ym. 2006, 168.) Ruokapiivikirjan laadinnan
jalkeen paivikirja palautetaan ohjaajalle analysoitavaksi. Ohjaaja laskee ravinnonsaannin sithen
tarkoitettujen ohjelmien avulla. Asiakkaan tuloksia vertaillaan suosituksiin ja niiden perusteella
laaditaan asiakkaalle palaute ruokavaliosta. Kuitenkaan ravintoaineiden liian tarkka laskeminen
ei ole paitavoite, vaan usein jo silmidmairiinen arviointi antaa suuntaa palautteelle. (Suomen

Kuntoliikuntaliitto 20006, 37.)

Syomiskayttaytymisen muutokseen kannattaa varata aikaa, silla usein muutoksia omaksutaan
melko hitaasti. Muutosten kannalta on tirkedd muuttaa ainoastaan yhtd muutosta kerrallaan,
silli monen muutoksen tekeminen yhta aikaa on hyvin haasteellista. Muutoksia seurataan arvi-
oimalla ravitsemustilaa esim. péivikirjan avulla. Pyritddn myo6s selvittamain asiakkaan ruoan-
kidyttdmenetelmit ja annetaan ohjeistusta niiden parantamiseksi. Kun muutoksia on saatu ai-
kaan, on vuorossa tavoitteiden saavuttamisen arviointi. Tahidn osioon kuuluu my6s jatkosuun-

nitelmien laadinta tavoitteiden ylldpitimiseksi. (Suomen Kuntoliikuntaliitto 20006, 24.)

Ohjaajan tulisi muistaa, ettd kaikki asiakkaat eivit ole samanlaisia ja kaikkia ei voida auttaa, silla
asiakkaan oma henkinen valmentautuminen ja valmius painonhallintaan on kaiken ldhtékohta.
Pitdd muistaa, ettd kaikki asiakkaat eivit ole valmiita tyoskentelemiin painonhallinnan eteen,
vaikka halukkuutta olisi pudottaa painoa. Ohjaajan tulisi oppia tarkastelemaan asiakkaiden
muutoshalukkuutta ja motivaatiota, silld timan tyyppinen tarkastelu auttaa ohjaajaa oman tyon

arvioinnissa ja se tuo realismia ohjausty6hon. (Heinonen 2004, 64.)

Erilaisia asiakastyyppeja ovat mm. vierailijat, valittajat ja sitten oikeat asiakkaat. Vierailijat ovat
usein toisten thmisten esim. ystivien tai lddkirin painostuksen seurauksena saapuneet ohjaajan
luo. Monesti heilli on my6s motiivina tulla tutustumaan paikkaan, joka jarjestda painonhallin-
taa, koska he eivit ole aikaisemmin sielld kidyneet. Toisten ithmisten tapaaminen ja helpotus
yksindisyyteen voivat olla my6s joidenkin motiiveja. Valitettavasti tillaiset asiakkaat ovat har-

voin valmiita ryhtymain painonhallintaan.(Heinonen 2004, 64.)

Osa asiakkaista kuuluu valittajien ryhmain. Heille on tyypillistd saapua vastaanotolle valitta-
maan lathduttamisen vaikeudesta ja mahdottomuudesta. Usein tallaisten asiakkaiden motiivit

johtuvat ty0- ja kotioloista, ankeasta lapsuudesta, ymmartimattomastd aviopuolisosta tai gee-
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neistd tai jostain muusta ulkopuolisesta asiasta. Usein syyt ovat sellaisia, joita itse ei voi muut-
taa. Valittajat saavat usein helpotusta, kun he pdisevit avautumaan ongelmista jollekin. Samoin
kuin vierailijoista, harva valittajista on valmiita tekemdan mitdan lathduttamisen eteen. (Heino-

nen 2004, 64.)

Viimeisend ryhmani ovat oikeat asiakkaat. He ovat usein tyytymattomia nykyiseen elimintilan-
teeseen ja he ovat valmiita tekemain tyotd sen muuttamiseen. Heiddn kanssaan ohjaajan on
mahdollista kdydi jarkeviad tavoitekeskusteluja. Loppujen lopuksi ohjaajan on kuitenkin hyvi
pitdd mielessd, ettd vierailijoista ja valittajista on mahdollista tulla asiakkaita tulevaisuudessa.
Siksi onkin tarkeda antaa heille myonteista palautetta seki toimia heitd kohtaan kunnioitetta-
vasti. Ohjaajan kannattaa ainakin kiittdd vierailijoita ja valittajia, silld saapumisesta paitellen he

ovat alkaneet hieman ajatella painonhallinnan mahdollisuutta. (Heinonen 2004, 65.)
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5 Tutkimuksen tarkoitus ja tutkimusongelmat

Tdman tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd personal trainer -palveluiden tehokkuus pai-
nonhallinnan apuna. Lisiksi tutkittiin syitd, jotka ovat olleet yhteydessd onnistuneeseen pai-

nonpudotukseen tai epdonnistuneeseen painonpudotukseen.

Vastauksia haettiin seuraaviin tutkimusongelmiin:
1. Vaikuttiko personal trainer -ohjelma sekd personal trainerin toiminta painoon, pai-
noindeksiin, rasvaprosenttiin sekd vyotironympirykseen?
2. Mitki tekijdt olivat yhteydessd onnistuneeseen ja epdonnistuneeseen painonpudotuk-
seen?

3. Oliko henkilon lihtépainolla yhteys pudotetun painon maarain?
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6 Menetelmit

6.1 Koehenkilot

Tutkimusta varten koottiin kaksi yhtd suurta ryhmaa, joista toinen ryhmd sai personal trainer -
palveluita ja toinen ei. Molempien ryhmien koko oli kymmenen (n=10) henkil6a. Kaksi kont-

rolliryhmin koehenkild joutui jattdimadn tutkimuksen kesken. Toinen koehenkilista sairastui
vakavasti tutkimusjakson aikana ja toinen koehenkil6ista keskeytti kertomatta syyta. Niin ollen

kontrolliryhmin koko lopputestauksissa oli kahdeksan (n=8).

Personal trainer -koehenkil6t valittiin GoGo Litkuntakeskuksen personal trainer -asiakkaista
satunnaisesti. Tutkimuksen alussa tutkimukseen osallistuneella personal trainerilla oli asiakkai-
na 15 henkil64d, joista 12 tavoitteena oli painonpudotus ja kiinteytys. Naistd 12 asiakkaasta va-
littiin satunnaisesti kymmenen henkil6a tutkimukseen. My6s kontrolliryhmién koehenkil6t va-
littiin satunnaisesti. Kontrolliryhmin koehenkil6t valittiin sellaisten asiakkaiden joukosta, joi-
den tavoitteena oli painonpudottaminen ja kiinteyttdminen. Kaikki tutkimuksen koehenkil6t

olivat naisia lukuun ottamatta yhti kontrolliryhman miest.

Taulukko 1. Tutkimukseen osallistuneiden koehenkil6iden kuvaus. Tulokset ilmoitettu kes-
kiarvoina

Personal trainer -ryhma Kontrolliryhmi
(n=10) (n=8)
Ika 30,6 = 6,0 333+ 8,1
Paino (kg) 784 + 16,8 67,2+ 11,2
Painoindeksi 283+ 58 23,6 £ 2,6
Rasvaprosentti 312+x74 240 £ 45
Vy6tiaronympirys (cm) 929 £ 134 80,3 £ 8,9
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6.2 Koeasetelma

Tutkimus suoritettiin yhteistyossa tamperelaisen GoGo Liikuntakeskuksen kanssa. Ryhmille
tehdyt alkumittaukset tehtiin syksylld 2009 ja lopputestaukset marras-joulukuun aikana 2009.

Testijakson pituus oli kolme kuukautta.

Kaikille koehenkil6ille selvitettiin ennen tutkimusta tutkimuksen tarkoitus ja mihin he sitoutui-
vat osallistumalla tutkimukseen. Kaikki koehenkil6t sitoutuivat painonpudotusyritykseen kol-

men kuukauden testijakson ajaksi ja osallistumaan tarvittaviin mittauksiin.

Personal trainer -asiakkaat yrittivit pudottaa painoaan hyédyntien personal trainer -palveluita,
kun taas kontrolliryhma yritti pudottaa painoaan omatoimisesti. Personal trainer -palveluihin
kuuluivat alku- ja lopputestit, tavoitteiden mairittiminen, kaksi erilaista ohjattua kuntosalihar-
joitusta seki kaksi kuntosaliohjelmaa (Liite 4), kotiin soveltuva harjoitus (Liite 5), ohjattu aero-
binen harjoitus, kuntosali special -harjoitus (Liite 6), TRX -harjoitus (Liite 7), ohjattu toimin-
nallinen harjoitus (Liite 8), ohjattu kahvakuulaharjoitus (Liite 9), ravintoanalyysi ruokapaivakir-
jan pohjalta (Liite 10), ravinto-ohjeistus (Liite 11), harjoittelun rytmittdminen (Liite 12) seka
konsultointi. Kaikki personal trainer -palvelut olivat yksil6llisid ja ne suunniteltiin asiakkaan
mahdollisuuksien ja tavoitteiden perusteella. Personal trainer -paketin pituus oli kolme kuu-
kautta ja se sisilsi kymmenen yhteistd harjoituskertaa. Harjoituksia pidettiin keskimairin kerran

viikossa ja harjoitukset kestivit yleensa noin tunnin.

Kontrolliryhmin koehenkil6ille suoritettiin ainoastaan alku- ja lopputestaukset.
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Tutustuminen +
Tavoitteiden laadinta Toiminnallinen
+ Ruokapaivakirjan harjoitus
laadinta

Kahvakuula

Alkutestaus +
Ravintoanalyysi+ Aerobinen harjoitus
Ravinto-ohjeistus

Uusi
kuntosaliohjelma

Kuntosaliharjoitus 1 Kuntosali special Lopputestaus

Kuntosaliharjoitus 2

Kuvio 7. Personal trainer -asiakkaiden toimintamalli kolmen kuukauden testijaksolle

3 kk
A
~ ™~
Alkutestit Lopputestit
Syksy 2009 Omaehtoinen Marras-joulukuu

harjoittelu 2009

Kuvio 8. Kontrolliryhmin koehenkil6iden toimintamalli kolmen kuukauden testijaksolle

6.3 Mittausmenetelmit

Tutkimuksessa koehenkil6ille tehtiin antropometriset mittaukset, jossa mitattiin pituus, pai-

noindeksi (BMI), paino, rasvaprosentti sekd vyotiron ympirys.

Kochenkilbiden painoindeksi laskettiin kaavalla: Paino / Pituus® = BMI. Tulosta verrattiin
yleisiin painoindeksiarvoihin, jotka ovat: normaalipaino (20-25), lieva ylipaino (25-30), merkit-
tavé lihavuus (30-35), vaikea lihavuus (35—40) ja sairaalloinen lihavuus (yli 40) (Erametsad ym.
1999, 22-23).
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Koehenkiléiden kehonpaino mitattiin digitaalisella henkilévaa’alla. Alku- ja lopputestauksissa
kdytettiin samaa vaakaa. Koehenkil6t punnittiin alusvaatteisillaan, joten vaatteiden paino ei

muuttanut testitulosta.

Rasvaprosentti mitattiin ihopoimumittauksen avulla. Mittaus suoritettiin thopoimumittausta
varten kehitetyilld pihdeilld. Mittauksessa mitattiin ihopoimujen paksuus olkavarren etupinnalta
(biceps), olkavarren takapinnalta (triceps), lapaluun kirjen alapuolelta (subcapulairs) ja suoli-
luun harjanteen ylapuolelta (suprailiaca). Rasvaprosentin mittaamisessa kaytettiin samaa testaa-

jaa, minkd myota virhetarkkuus oli pienempi.

Kochenkil6iden vy6tird mitattiin saman testaajan toimesta samalla mittanauhalla alku- ja lop-
putestauksissa. Mittaukset suoritettiin paljasta thoa vasten, jotta vaatteet eivit tuoneet virhelu-

kemia mittaukseen.

Koehenkil6iltd kysyttiin suullisesti syitd onnistuneeseen tai epaonnistuneeseen painonpudotuk-
seen. Kyselyt tapahtuivat fyysisten testauksien yhteydessi. Koehenkil6illd oli mahdollisuus

mainita useampia syitd. Syyt kirjattiin ylos ja niista laadittiin analyysi.

6.4 Tilastolliset tarkastelut

Aineiston tilastollisessa tarkastelussa kaytettiin Microsoft Excel 2007- taulukkolaskentaohjel-
maa ja tulosten analysoinnissa kaytettiin Pearsonin korrelaatiokertoimia, t-testia seka keskiar-

voa ja keskihajontaa.
Pearsonin korrelaatiokertoimilla laskettiin muuttujien vilista riippuvuutta, jossa tilastollisen

merkitsevyyden rajana pidettiin p < 0.05. Ryhmien vilisia keskiarvojen eroja testattiin kak-

sisuuntaisella t-testilla. Tilastollisen merkittdvyyden rajana pidettiin p < 0.05.
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7 Tutkimustulokset

7.1 Painon, painoindeksin, rasvaprosentin ja vyotironymparyksen muutokset

Personal trainer -ryhmin ja kontrolliryhmin paino muuttuu koejakson aikana eri tavoin
(P=0.003) (Kuvio 9). Kontrolliryhmin ja personal tainer -ryhman lihtopainojen keskiarvojen
eroavaisuuksilla ei ollut tilastollista merkitsevyyttd. Personal trainer -ryhmin painonpudotus oli
tilastollisesti merkitseva (P=0.002), ja jokainen personal trainer -ryhmin koehenkil6 onnistui
pudottamaan painoaan. Sen sijaan kontrolliryhmin kaikki koehenkil6t eivit onnistuneet pu-
dottamaan painoaan. Keskimairin kontrolliryhmin jasenten paino nousi hieman, mutta ei ti-
lastollisesti merkitsevisti. Personal trainer -ryhman paino putosi (- 3,0 * 2,3 kg) merkitsevisti
enemmin kuin kontrolliryhmin (+ 0,1 £ 1,3 kg), (P=0.003). Suurin personal trainer -ryhmin
painonpudotus oli 7,1 kg ja pienin 0,1 kg. Kontrolliryhmin suurin painonpudotus oli 2,4 kg ja

suurin painon nousu 2,0 kg.

100
90
80

Kg ¢ == Personal trainer -ryhmi
* %
70 T o == Kontrolliryhma
60 Il
50 T )
Lahtopaino Loppupaino

Kuvio 9. Painon muutokset koejakson aikana. ** =P <0.01(personal trainer -ryhman ja kont-

rolliryhmin muutosten vilinen ero)

Personal trainer -ryhmin ja kontrolliryhmién painoindeksi muuttuu koejakson aikana eri tavoin
(P=0.005), (Kuvio 10). Molempien ryhmien alussa mitatuilla painoindeksien keskiarvojen
eroavaisuuksilla ei ollut tilastollista merkitsevyyttd. Personal trainer -ryhma onnistui pudotta-
maan painoindeksiadn tilastollisesti merkitsevasti (P=0.005). Jokainen personal trainer -ryhmin
koehenkil6 onnistui pudottamaan painoindeksidin. Sen sijaan kaikki kontrolliryhmin koehen-
kilot eivat onnistuneet pudottamaan painoindeksiddn. Keskiméarin kontrolliryhmin jasenten

painoindeksi kasvoi hieman, mutta ei tilastollisesti merkitsevisti. Personal trainer -ryhmién

45



painoindeksi laski (- 1,1 £ 0,9) merkitsevisti enemmin kuin kontrolliryhmin (+ 0,04 £ 0,4),
(P=0.005). Personal trainer -ryhman suurin painoindeksin pudotus oli 2,5 ja pienin 0,1. Kont-

rolliryhmién suurin pudotus oli 0,7 ja suurin kasvu oli 0,7.
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Kuvio 10. Painoindeksin muutokset koejakson aikana. ** =P <0.01 (personal trainer -ryhmin

ja kontrolliryhmin muutosten vilinen ero)

Kontrolliryhmin ja personal trainer -ryhman rasvaprosentti muuttuu koejakson aikana eri ta-
voin (P<0.001), (Kuvio 11). Personal trainer -ryhmin rasvaprosentin liht6taso (31,2 £ 7,4 %)
oli 7,0 prosenttiyksikk6d korkeampi (P=0.03) kuin kontrolliryhmilld (24,2 + 4,3 %). Personal
trainer -ryhma onnistui pudottamaan rasvaprosenttiaan tilastollisesti erittdin merkitsevasti (P
<0.001). Jokainen personal trainer -ryhman koehenkilé onnistui pudottamaan rasvaprosentti-
aan. Sen sijaan kaikki kontrolliryhman koehenkil6t eivit onnistuneet pudottamaan rasvapro-
senttiaan. Keskiméarin kontrolliryhman jdsenten rasvaprosentti laski hieman, mutta ei tilastol-
lisesti merkitsevasti. Personal trainer -ryhmin rasvaprosentti laski (- 2,2 = 0,7 %) merkitsevasti
enemman kuin kontrolliryhmin (- 0,15 £ 1,0 %), (P<0.001). Personal trainer -ryhman suurin
muutos oli 3,4 prosenttiyksikon pudotus ja pienin 1 prosenttiyksikén pudotus. Kontrolliryh-
min suurin rasvaprosentin pudotus oli 2,1 prosenttiyksikk6a ja suurin rasvaprosentin nousu

oli 1 prosenttiyksikon.
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Kuvio 11. Rasvaprosentin muutokset koejakson aikana. ***=P <0.001 (personal trainer -

ryhmin ja kontrolliryhmin muutosten valinen ero)

Kontrolliryhmin ja personal trainer -ryhmin vyotironymparys muuttuu koejakson aikana eri
tavoin (P=0.001), (Kuvio 12). Molempien ryhmien alussa mitatuilla vy6tironymparysten kes-
kiarvojen eroavaisuuksilla ei ollut tilastollista merkitsevyyttd. Personal trainer -ryhma onnistui
plenentimain vyotaronymparystian tilastollisesti erittdin merkitsevasti (P <0.001). Sen sijaan
kaikki kontrolliryhmin koehenkil6t eivit onnistuneet pienentimain vyotironymparystaan.
Keskimairin kontrolliryhman jasenten vyotaronymparys kasvoi hieman, mutta et tilastollisesti
merkitsevisti. Personal trainer -ryhmain vy6tirénympirys pieneni (- 4,7 * 2,4 cm) merkitsevis-
ti enemmin kuin kontrolliryhman (+ 0,9 = 3,1cm), (P=0.001). Personal trainer -ryhmassi suu-
rin muutos vyotaron kaventumisessa oli 8 cm ja pienin 2 cm. Kontrolliryhmissa suurin muu-

tos vyotiron kaventumisessa oli 1 cm ja suurin vyotiron leventyminen 7 cm.
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Kuvio 12. Vy6tironymparyksen muutokset koejakson aikana. ***=P=0.001 (personal trainer -

ryhmin ja kontrolliryhmin muutosten valinen ero)

7.2 Onnistuneeseen ja epdonnistuneeseen painonpudotukseen vaikuttaneet tekijit

Tutkimuksen aikana 13 koehenkil6a onnistui pudottamaan painoaan. Ndistd kymmenen oli
personal trainer -ryhmain kuuluvia ja kolme kontrolliryhmain kuuluvia. Viiden henkilén paino
ei laskenut tutkimusjakson aikana. Kaikki viisi henkil6d kuuluivat kontrolliryhmiéin. Jokainen

koehenkil6 kertoi useampien tekijoiden vaikuttaneen tulokseen.
Suurimmat syyt epdonnistuneeseen painonpudotukseen oli motivaation ja ajanpuutteella. Pie-

nin vaikutus oli harjoitustauolla, jonka oli ilmoittanut ainoastaan yksi koehenkil6. Muut tekijat

saivat tasaisesti mainintoja (Kuvio 13).
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Ajanpuute (4)

Epadsaannoliset ruokailuajat (2)
Yksipuolinen harjoittelu (3)
Laiskuus (3)

Motivaation puute (4)
Herkuttelut (2)

Lomamatka (2)

Sairastuminen (3)

Harjoitustauko (1)

0 1 2 3 4 5
Mainintojen maarat

Kuvio 13. Epdonnistuneeseen painonpudotukseen liittyvid tekijoitd (n=>5).

Onnistuneessa painonpudotuksessa suurin tekijd oli uusi tieto painonpudotuksesta. Myos oh-
jaajan kannustus koettiin tirkeiksi. Vihiten painonpudotukseen vaikutti uudet urheiluvilineet.
Ainoastaan kaksi henkil6d mainitsi niiden vaikuttaneen painonpudotukseen. Muut tekijt saivat

tasaisesti mainintoja (Kuvio 14).

Uudet urheiluvalineet (2)
Kurinalaisuus (5)

Uusi tieto painonpudotuksesta (10)
Arkiliikunnan lisdantyminen (7)
Oikeaoppinen ruokavalio (6)
Monipuolinen harjoittelu (8)

Selvat tavoitteet (8)

Ohjaajan kannustus (9)

0 5 10 15
Mainintojen maarat

Kuvio 14. Onnistuneeseen painonpudotukseen liittyvia tekijoitd (n=13).
7.3 Pudotetun painon yhteys koehenkilén painoon

Tutkimus osoitti, ettd koehenkiléiden pudotetun painon mairilla sekd koehenkiloiden lahto-
painolla on tilastollinen merkitsevyys (r=0.58, p<0.01). Mitd painavampi koehenkil6 oli, sitd

enemman hin pudotti painoa. Tama tilastollinen merkitsevyys osoittautui pitdviksi myos per-
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sonal trainer -ryhmissd, silld ryhmin koehenkiléiden painolla oli merkitsevi yhteys pudotetun
painon mairain (r=0.74, p<0.01). Sen sijaan kontrolliryhmin koehenkiléiden painolla ei todet-

tu tilastollisesti olevan merkittivda yhteyttd pudotetun painon mairdin.
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8 Pohdinta

Tutkimuksen tulokset osoittivat, ettd personal trainer -palveluilla on suuri merkitys painonpu-
dotukseen. Personal trainer -ryhmin koehenkil6t onnistuivat pudottamaan painoaan 3,0 * 2,3
kg, joka on huomattavasti enemmain kuin kontrolliryhmin koehenkil6t. Itse asiassa kontrolli-
ryhmin koehenkiléiden paino nousi 0,1 * 1,3 kg tutkimusjakson aikana. Kontrolliryhmin
koehenkil6istd ainoastaan kolme henkil6d onnistui pudottamaan painoaan. Tutkimustuloksista
huomasi selkedsti personal trainer -palveluiden merkityksen, silld kaikki ohjattavina olleilla
mitatut osa-alueet paranivat selvisti enemman kuin kontrolliryhmin vastaavat tulokset. Per-
sonal trainer -ryhmin koehenkil6t onnistuivat pienentimiin painoindeksiddn, rasvaprosentti-

aan sekd vyotiron ympirystain huomattavasti enemmain kuin kontrolliryhman jasenet.

Tutkimukseen oli tarkoitus hakea koehenkil6itd, joista yksikddn ei ollut yrittdnyt pudottaa pai-
noaan viimeisen kolmen kuukauden aikana. Tutkimustulokset olisivat saattaneet olla erilaisia,
mikali tutkimukseen olisi osallistunut henkildité, jotka olisivat pudottaneet esimerkiksi 15 kiloa

juuri ennen tutkimuksen alkua. Niin ollen hiljattain painoa pudottaneita ei valittu testiin.

Tutkimuksesta kidy my6s ilmi, ettd molemmille koeryhmille tehtyjen alkumittausten perusteella
saatujen ldhtoarvojen keskiarvojen vilinen ero oli melko pieni. Tutkimuksen alussa mitatun
painon, painoindeksin seka vyotironymparyksen viliset erot koeryhmilla eivit olleet tilastolli-

sesti merkitsevid. Ainoastaan rasvaprosentin viliset erot olivat tilastollisesti merkitsevia.

Tutkimus my6s osoitti, ettd henkilon painolla on yhteys pudotetun painon maaraan. Toisin
sanoen tutkimuksessa eniten painoa pudottivat henkil6t, jotka olivat lihavimpia. Tulos oli tilas-
tollisesti merkitseva, kun tutkimusjoukkona oli kaikki koehenkil6t. Tuloksesta saatiin myos
tilastollisesti merkittdva, kun tutkittiin personal trainer -ryhman koehenkiléiden painon yhteyt-
td pudotetun painon maarain. Sen sijaan kontrolliryhmin koehenkil6iden tulos ei ollut tilastol-
lisesti merkittava. Nayttaisi siltd, ettd personal trainer -ryhmin koehenkil6illd etuna oli se, etta
he olivat keskimaarin kontrolliryhmin koehenkil6itd painavampia. Taman my6ta heilld oli
mahdollisuus suurempaan painonpudotukseen. Toisaalta tutkimus osoitti, ettd kontrolliryhman
koehenkiléiden painolla ei ollut yhteyttad pudotetun painon méarain. Kontrolliryhman paina-
vimmatkaan henkil6t eivit onnistuneet pudottamaan painoaan yhtdin enempaa kuin personal
trainer -ryhmin kevyimmat. Téstd voidaan vetdd johtopiditds, ettd personal trainer -palveluiden

merkitys painonpudotuksessa kasvoi entisestdin.
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Tutkimuksen avulla kartoitettiin syitd painonpudotuksen onnistumiseen. Epdonnistuneiden
painonpudottajien yleisimmiit selitykset olivat motivaation puute seki ajanpuute. Painonpudot-
taminen on varmasti ollut monelle epdonnistuneelle painonpudottajalle hankalaa, elleivit he
ole suunnitelleet harjoitteluaan etukiteen. Suunnittelemattomuus helposti laskee harjoittelun
motivaatiota, silld harva jaksaa kuntoilla tietimattd miarinpaitd. Harjoitusten suunnittelemat-
tomuus nikyy my6s usein ajanpuutteena. Moni saattaa tuntea, ettd heilld ei ole aikaa kuntoilla.
Harjoittelun suunnittelulla harjoittelusta saadaan tismallisempid ja sitovampaa. Moni kuntoilija
saattaa jattdd harjoituksen viliin hetken mielijohteen tai esimerkiksi sddn takia. Jos harjoitus on
merkitty harjoitusohjelmaan tietylle paiville, jittda sen harva valiin, silld usein siitd seuraa pet-

tymys itseensd, kun ei ole voinut suorittaa ohjelmassa ollutta harjoitusta.

Onnistuneet painonpudottajat kertoivat tirkeimmiksi syyksi uuden tiedon saamisen painon-
pudotuksesta. Painonpudottajista kymmenen henkil6d oli maininnut timin syyksi painonpu-
dotukseensa. My6s ohjaajan motivointikyky, harjoittelun monipuolisuus seka selkeit tavoitteet
vaikuttivat vahvasti painonpudotukseen. Tutkimuksesta voidaan havaita, ettéd lihes kaikki syyt,
joita painonpudottajat kertoivat, liittyivit personal trainer -palveluihin. Oikeastaan uudet urhei-
luvilineet ja kurinalaisuus olivat ainoita syiti, jotka eivit liittyneet suoranaisesti personal trainer
-palveluihin. Personal trainer -palvelut nayttavit vaikuttaneen merkittavisti painonpudotuk-

seen.

Suomessa ylipaino on monelle suuri ongelma, mutta vain harvat ovat tukeutuneet personal
trainerin apuun. Monet saattavat sivuuttaa personal trainerit niiden kalliiden hintojen takia.
Aalto ym. (2007, 175) toteavat, etti asiakkaiden voi olla vaikea innostua personal trainer -
palveluista, jos he eivit tieda mitd he tulevat saamaan. T4all6in my6s palvelun hinta saattaa tun-
tua monelle hyvin korkealta. Personal trainereiden tulisikin kertoa asiakkaalle jo heti alussa
miti palvelupaketti tulee sisdltimain, miten menetellddn ja kaikkein tirkeimpéna, miksi niin
tehddin ja kuinka se vaikuttaa juuri kyseisen asiakkaan laatimiin tavoitteisiin. Kun asiakas saa
selkedn kuvan palvelupaketin kulusta ja niiden sisaltimien harjoitusten vaikutuksista ja hyo-
dyistd, on paljon suurempi mahdollisuus, ettd asiakas palkkaa itselleen personal trainerin. Kun
asiakkaat saavat positiivisia tuloksia palveluista, kertovat he siitd usein myo6s ystavapiirilleen.
Voidaan ennustaa, ettd tulevaisuudessa asiakasmairit tulevat todennikoisesti vield kasvamaan,

silld tdlld hetkelld personal training on Suomessa vield melko tuntematonta.

Tutkimukseen osallistuneen GoGo Liikuntakeskuksen personal trainerin asiakasmaarit tutki-

muksen alussa olivat alle 15 henkil6d. Naistd 12 henkilon tavoitteena oli painonpudotus. Tut-
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kimustulokset nayttiisivit, ettd sijoittaminen kyseiseen personal traineriin on ollut kannattavaa,

silld kaikkien asiakkaiden tulokset ovat parantuneet.

Personal trainer -palveluiden kalliilla hinnalla voi olla my6s motivaatiota lisddvé vaikutus. On
ilmiselva, ettd jos ihminen panostaa omaan hyvinvointiinsa ja terveytensi eteen useita satoja
euroja kuukaudessa, haluaa hin varmasti my0ds vastinetta rahoillensa. Aalto ym. (2007, 175)
muistuttavat, ettd yhteisen projektin tulisi olla innostava, jotta asiakas olisi valmis maksamaan
siitd. Kun projekti on innostava, asiakas ei halua jittid yhtddn yhteistd tapaamista tai harjoitte-

lukertaa valiin. Asiakkaalle voi muuten tulla tunne, ettd hian maksaa turhasta.

Jos sattuu kaymain niin, ettd asiakkaan motivaatio alkaa laskea, pystyy personal trainer usein
kannustamaan asiakasta siind médrin, ettd motivaatio taas nousee. Aalto ym. (2007, 193) mai-
nitsee, ettd sddnnollinen yhteydenpito asiakkaaseen, asiakkaan huomiointi sekd kannustaminen
lisidvit todennikoisesti asiakkaan harjoitusmotivaatiota. Sen sijaan normaalilla kuntosalikdvi-
jalla tilanne voi olla toisenlainen. Kuukausittain maksettava kuntosalimaksu on usein 40—70
euron luokkaa ja se saattaa olla liian alhainen sitomaan kuntoilijaa liikkumaan. Kuntoilija voi
jattda harjoituskertoja helposti viliin ja harvoin ajatellaan rahallista menetystd. Voi olla hyvin-
kin yleistd, ettd tavanomaisilla kuntoilijalla tulee kuukauden tai kuukausien pituisia taukoja har-
joituksiin. T4td harvemmin kiy personal trainer -asiakkaiden kanssa, silla kuukausien harjoitte-

lemattomuus tulee varmasti hyvin kalliiksi.

Taman tutkimuksen kohdejoukko oli melko pieni, joten testin tulosta ei voida kovin luotetta-
vasti yleistad. Vaikka timan tutkimuksen tulokset olivat hyvin selvii, se ei tarkoita, ettd aina
personal trainer -palveluita saava ihminen pudottaisi enemman painoa kuin itseniinen painon-
pudottaja. Heinonen (2004, 64) muistuttaa, etta kaikki asiakkaat eivit ole valmiita tyoskentele-
miédn painonhallinnan eteen, vaikka halukkuutta olisi pudottaa painoa. Ohjaajan tulisi oppia
tarkastelemaan asiakkaiden muutoshalukkuutta ja motivaatiota, silld timan tyyppinen tarkastelu
auttaa ohjaajaa oman tyon arvioinnissa ja se tuo realismia ohjaustyohon. Olisikin tirkeda tie-
dostaa, ettei pelkin personal trainer -palvelun ostamalla laihdu. Painonpudottajan tulee itse
tehdad tyé painonpudottamisen eteen. Personal trainerin tehtidvini on sen sijaan antaa oikeat
ohjeet midrinpain saavuttamiseen ja tukea kannustamalla. Personal trainereiden ammattitai-
doissa on my6s suuria eroavaisuuksia. Kaikki eivit ole yhtd patevid eivitka saa yhta suuria tu-
loksia aikaiseksi. Toiset voivat parantaa tuloksia personal trainerin ohjeistuksilla ja harjoituksil-
la, ja taas toiset eivit. Tdrkedd on my0s tiedostaa, ettd kaikki asiakkaat ovat erilaisia. Kaikki

asiakkaat eivit palkkaa personal traineria pelkidn uuden tiedon hankkimisen takia, vaan mukana
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voi olla my6s henkil6itd, jotka kaipaavat esimerkiksi ulkopuolista kannustusta harjoitteluun.
Eniten personal trainerin palveluista todennakoisesti hy6tyisivit henkilot, jotka ovat ylipainoi-
sia, tietiméttomia terveellisesta lilkkumisesta, litkunnallisesti passiivisia sekid epaterveellisesti
syovid. Sen sijaan monelle aktiivilitkkujalle personal trainer -palveluista el vélttimatti ole niin
suurta hyotyi, silld monella aktiiviliikkujalla on tietoa terveellisestd ruokailutottumuksista seka

liikunnan harrastamisesta.

Jotta tutkimuksesta saataisiin vielakin luotettavampi, pitiisi kohderyhmien koehenkiléiden
midri ldhes kymmenkertaistaa. Lisdksi ryhmien koehenkildiden tulisi olla fyysisiltd ominai-
suuksiltaan mahdollisimman ldhelld toisiaan. Jos kaikki koehenkil6t olisivat lihes yhtd painavia,
henkilon lahtépainolla ei vilttimatta olisi merkitystd painon muutokseen. Tamin tutkielman
aikatavoitteessa ja laajuudessa ei ollut mahdollista keritd vertailuryhmiin lihtGominaisuuksil-
taan identtisid koehenkil6itd. Luotettavampi tutkimus vaatisi my6s pidemmain testijakson, jol-
loin lyhytkestoiset sairaudet tai lomamatkat eivit paasisi vaikuttamaan tulokseen. Téssd tutki-
muksessa kiytettiin kolmen kuukauden testijaksoa, mutta sitd voisi pidentda esimerkiksi vuo-

den kestdviksi, jolloin voitaisiin pddstd tarkempiin ja yleistettivimpiin tuloksiin.

Tutkimuksesta voisi tehda tulevaisuudessa jatkotutkimuksen, jossa tutkimuksen pituutta lisat-
taisiin pidemmaksi. Samalla voitaisiin vertailla eri-ikéisten ja eri sukupuolta olevien koehenki-
l6iden eroja. Muutoksen pysyvyytta olist my6s mahdollista tutkia tekemalld uudet testaukset
koejakson jalkeen. Uudet testaukset voitaisiin suorittaa esimerkiksi kolmen kuukauden paisti
koejakson loppumisesta. Saaduista tuloksista olisi mahdollista nahda kuinka pysyvia koejakson
aitkana tapahtuneet muutokset olisivat. My6s personal trainerin toimintaa voisi tutkia laajem-
min, esimerkiksi minkalaisissa tilanteissa personal trainerista on eniten hyotya ja kenelle se
parhaiten sopii. Lisiksi pitdisi muistaa kerita kaikki asiakkaat samasta kuntokeskuksesta, jotta
jokaisella koehenkil6lld olisi vastaavanlaiset harjoittelumahdollisuudet. My6s personal trainer -
ryhmin koehenkil6iden tulisi kaikkien olla saman personal trainerin valmennuksessa, jolloin

valmennuksellisia eroavaisuuksia ei olisi niin paljon.
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Liitteet

Liite 1. Personal trainer palveluiden paketointi sekd hinnoittelu (Valtakoski 2007)

Paketin sisilto kpl h yhteensi
Kuntotestit 2 1 2
Suunnittelu 4 kk 1,5 6
Henkil6kohtaiset tapaamiset 10 1,5 15
Siirtymiset 12 0,5 6
Etikonsultointi 4 kk 0,5 2
Yhteensi 31 tuntia
Hinnoittelu Tavoitelaskutus
Tavoitepalkkataso 1500 €/kk, vuodessa 18 000 € 18 000 €
Lisatddn vakuutus yms. kuluja 25 % 22500 €
Lisatadn muut kulut (puhelin, markkinointi yms. kulut) 26 000 €
Lisatddn voittomarginaali (esim. 10 %) 28 600 €
Lisatddn arvonlisivero 22 % 34892 €
Hinnoittelu Tavoitelaskutus
Laskutettavia kuukausia vuodessa n. 10 kpl 3489 €/kk
Kuukaudessa n. 4,2 viikkoa 830 €/vko (20,75 €/h)
Viikossa kiytinnon tyétd 50 % 41,5 €/h kiytinnon tyo-
ta

Esimerkki paketin hinnaksi muodostui 41,5 € X 31 h = 1286, 5 €
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Liite 2. Kyselomake alkukartoitusta varten (Aalto ym. 2007, 174)

Kyselylomake

Asiakkaan esitiedot

- Nimi

- Osoite, puhelin, sihk6posti, tydnantaja

- Syntymiaika/iki

- Paino ja pituus

Elimantavat

- Yleinen aktiivisuus

- Nykyiset ja aiemmat litkuntaharrastukset (litkuntamuoto, kesto, tiheys, teho, harjoitus-
kerrat/viikko)

- Tyonkuva (tyonlaatu/matkustamistiheys/tyopaivien pituus)

- Muut harrastukset

- Nukkuminen

- Ruokailutottumukset paapiirteittiin

- Tupakointi

Lyhyt terveyshistoria

- Mahdollinen lazkitys ja sairaudet

- Muut harjoittelua rajoittavat tekijat (selkavaivat, raskaus, verenpaine, reuma, sokeritau-
ti, astma, sydanvaivat jne.)

- Sukurasitteet sairauksille

Harjoittelun tavoitteet

- Ensi—ja toisstjaiset

- Tavoitteet lihitulevaisuudessa ja pitkalld aikajanteelld

Erityistoiveet

- Tismenni

Allekirjoitus
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Liite 3. Lihavuuteen liittyvid sairauksia (Uusitupa 20006, 25; Tohtori.fi)

Sydin ja verisuonitaudit

Aineenvaihduntasairaudet

> Sepelvaltimotauti » Metabolinen oireyhtymi
> Aivohalvaus (useiden sydin- ja ve-
» Kohonnut verenpaine risuonisairauksien riskiteki-
> Sydimen vajaatoiminta joiden rypas)
» Tyypin 2 diabetes
» Dyslipidemiat (veren rasva-
arvojen poikkeavuus)
» Kihti (virtsahapon liialli-
suudesta johtuva tauti)
Keuhkosairaudet Uniapneaoireyhtyma
» Hypoventilaatio-oireyhtymi (ilman virtaaminen
keuhkoissa vihentynyt)
» Keuhkoverenpainetauti
» Keuhkosydinsairaus
Maha-suolikanavan sairaudet Nivelsairaudet
» Sappikivitauti » Nivelrikko
» Maksan rasvoittuminen » Kihtd

» Ruokatorventulehdus

Syo6pitaudit (miehet)

Syo6pitaudit (naiset)

Paksusuoli » Kohdun runko-osa
» Perisuoli » Kohdunkaula
» FEturauhanen » Rinta
»  Munuainen » Munasarja
» Sappirakko ja sappitie
» Munuainen
Muut
> Hirutismi (tavallista runsaampi ihokarvoitus) » Nefroottinen oireyhtymi
» Kuukautishiiriot, munasarjojen rakkulatauti (po- (munuaistauteihin liittyva
lykystiset munasarjat) oireyhtyma)
» Hypogonadismi (sukupuolihormonien vajaatoi- » Thomuutokset
minnasta aiheutuva tila) » Virtsan karkailu
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Liite 4. Esimerkki kuntosaliohjelmasta

Kuntosaliharjoitus

1. Pakaralaite 3x 15/ jalka

- nosto vaakatasoon, ylavartalo tuettuna

2. Vaakasoutu 3x 15

- suora selkd, hartiat alhaalla, rutista lavat

3. Kisipainopunnerrus selin makuulla 3x 15

- rintakehdn tasosta punnerrus

4. Pystysoutu taljassa 3x 12

- kyynarpait sivuille, suora selki, nosto rintakehin tasoon

5. Yhden jalan kyykky 3x 12/ jalka

- toinen jalka tuettuna, polvi-varvas linja, suora selka

0. Vartalonkierrot kisipainolla kulmaistunnassa 3x 20

- suora selki, aktivoi keskivartalo, rauhallinen kierto
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Liite 5. Esimerkki kotisaliharjoituksesta

Kotisaliharjoitus

1. Jalkojen nostot selin makuulla 3x 15

- laske jalat lahelle alustaa, nosta ylos, jalat suorina

2. Lantion nostot koukkuselin makuulta 3x 20

- jalkapohjat alustassa, nosta lantiota mahdollisimman korkealle

3. Punnerrus polvet alustassa 3x 14

- laske alas kunnes kyynarvarressa 90 asteen kulma, suora selka

4. Tihtikyykky 3x 12/ jalka

- askelkyykky eteen, sivulle ja taakse

5. Ylavartalonnostot painmakuulla 3x 15

- nosta ylavartalo alustasta, venyti kadet pitkiksi — palauta - laske alas
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Liite 6. Kuntosali special -harjoitus

Kuntosali special

1. Rintaprassi 3x 15

- rintakehin tasosta, levei ote

2. Alataljasoutu 3x 15

- suora selkd, vedd napaa kohti, hartiat alhaalla

Il Aerobinen laite 5min !!!

- tehddin viliin sykkeen kohotus

3. Jalkaprissi 3x 15

- varvas- polvi- olkapai linjaus, hartioiden leveys,

4. Selan ojennus laite 3x 20

- rulla lapojen kohdalla seldssi, suora selki,

Il Aerobinen laite 5min !l!

- tehdain vialiin sykkeen kohotus

5. Vatsalaite 3x 20

- rutista vatsalla, ei kisilla, aktivoi keskivartalo

0. Pystypunnerrus kisipainoilla 3x 12

- hartioiden tasosta, pystypunnerrus kisipainoilla
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Liite 7. Esimerkkilitkkeet TRX -harjoitusta varten

”TRX® kiinnitettdva harjoitusviline™ on vartalon omalla painolla tehtiviin toiminnallisiin
voima-, tasapaino- ja liitkkuvuusharjoituksiin soveltuva harjoittelun apuviline.” (InnoSport.)

1. Peruskyykky / yhden jalan kyykky 2. Rinta, punnerrus

L




7. Takareidet ja keskivartalo 8. Vatsalihas
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Liite 8. Esimerkki toiminnallisesta kuntosaliharjoituksesta

Toiminnallinen harjoitus
Kierroksia 3
Toistoja 10-20

1. Heilautus eteen kahvakuulalla 3X20
- polvet ja varpaat samaan suuntaan, leved haara, suora selkd, nosto vain hartialinjaan, liike

lihtee jaloista,

2. Punnerrus- kulmasoutu- punnerrus- ylésnosto kasipainolla 3 X 5/puoli
- kisipaino toisessa kidessi etunojapunnerrus, kulmasoutu, uusi punnerrus, lopuksi nosto ylos

- > vaihda puoli, toista 3x koko setti/ puoli

3. Yhden kiden heilautus kahvakuulalla 3 X 10/puoli

- sama kuin liike 1. mutta tehdaan molemmilla kisilla erikseen

4. Kiertonostot kisipainolla alhaalta ylos 3 X 10/puoli
- vastakkaisen polven ulkopuolelta, vieddin kidsipaino liheltd vartaloa vastakkaiselle puolelle

ylos, kisi menee koukun kautta

5. Pystypunnerrus istuen — fly- kdsipainopunnerrus selin makuulla 3X 18

- tee ensin pystypunnerrus x06, fly x6, kisipainopunnerrus selin makuulla x6
0. Askel eteen pystypunnerrus, askel sivulle pystypunnerrus 3 X 4/puoli

- askel eteen - > paino jalalle, palaa keskelle tee pystypunnerrus kisipainoilla, toista toinen jal-

ka, 4x / jalka, toista sen jilkeen sivuille
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Liite 9. Esimerkki kahvakuulaharjoituksesta

Kahvakuula
Kierroksia 3
Toistoja 10-20

1. Heilautus eteen kahvakuulalla 3X20
- polvet ja varpaat samaan suuntaan, levea haara, suora selki, nosto vain hartialinjaan, litke

lihtee jaloista

2. Maastaveto kahvakuulalla 3X15

- polven alapuolelta, suora selka, pieni koukku polvissa, ojenna vartalo suoraksi

3. Kiertonostot kahvakuulalla 3 X 8/puoli

- vastakkaisen polven ulkopuolelta, nostetaan lihelta vartaloa, vastakkaiselle puolelle ylos, suo-
ra selka

4. Askelkyykky eteen kierto kahvakuulalla polven puolelle 3 X 8/puoli

- askelkyykky eteen, 90 asteen kulma polvessa, suora selki, kierrd kahvakuulaa molemmin ka-

sin polven ulkopuolelle

5. Yhden kidden kahvakuula heilautus bosu pallon pialld seisten 3 X 8/puoli

- heilautus jalkojen valista hartialinjaan, suora selkd, seistadn bosun pailld, litke lahtee jaloista
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Liite 10. Esimerkki ravintoanalyysistd

Terve asiakas!

Laskeskelin vihin paivittiista kulutustasi ja se on paivana jolloin harrastetaan 55 minuuttia
litkuntaa(esim. kuntosali) noin 2000kcal luokkaa. Piivini jolloin hikiliikuntaa ei harrasteta,
kulutuksesi on noin 1300-1700 kcal paikkeilla, riippuen kuinka paljon hyotylilkuntaa tulee.
Laskin pitimastisi ruokapiivikirjasta, ettd timin hetkinen saantisi vaihtelee 1500—2335 kcal
vililld. Tuo jalkimmiinen lukema oli lavantai-ilta. Energiamairan nostaa noin suureksi alkoho-
li. 1g alkoholia sisiltdd lihes saman verran energiaa kuin 1g rasvaa. Lauantai-illan energiamai-
rilld painosi nousisi noin 0,5 kg viikossa. No onneksi joka piiva el tule samanlaista energia-

maaraa.

Piivina jolloin harrastat aktiivista litkuntaa, niin saatu energiamaara tulee kidytettyd, mutta pai-
vini jolloin et litku energiaa pdidsee varastoitumaan. Jos haluamme tiputtaa painoa ja pienentda

rasvaprosenttia on tilld osastolla tapahduttava muutoksia.

Hiilihydraattien osuus ruokavaliostasi oli melkein (57 %) 60 %, proteiinin 12 % ja rasvan
31 %. Ihanteelliset luvut olisivat hiilihydraatit n. 40 %, proteiini 30 % ja rasva 30 %. Eli talla

hetkelld proteiinien méaraa pitéisi nostaa reilusti ja hiilihydraatteja vahentaa.
Ateriavilit olivat yleisesti ottaen hyvid, joskin ne paisiviat muutaman kerran venymain turhan

pitkiksi. Sopiva vili olisi 3-4h. Kun olet syomitti pitkia aikoja, niin verensokeritasosi paasee

turhan alhaiseksi, mika aitheuttaa visymysta ja heikentynytta suorituskykya.
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Liite 11. Esimerkki ravinto-ohjeistuksesta

Tidhin viliin sitten hieman yleistd ruokailuun liittyen. ..

Aamupalalla olisi hyvi nauttia kuitupitoista ruokaa. Kuitupitoinen ruoka pilkkoutuu hitaam-
min, jolloin siitd saadaan enemmin hyo6tyéd energianlidhteend. Ja sitd kautta kylldisyyden tunne

sdilyy pitempéddn. Esim. puuro, ruisleipd, hedelmiit...

Vilipalaksi voit hyvin nauttia esimerkiksi hedelmii, jogurttia tai vaikka voileivin(tumma leipi).
Vilipaloja on hyvi nauttia, jotta ei tule liian pitkid taukoja ruokailutapahtumiin. T4lld varmiste-
taan verensokeritason pysyminen tasaisena. Heittely verensokeritasossa tekee paitsi visyneeksi,

niin myos altistaa ylimadrdisen painon keraantymiselle.

Iltapalaksi voisi nauttia enemman proteiinipitoisen aterian. Eli ateria voisi sisaltdd lihavalmistei-
ta ja maitotuotteita. Tamd siitd syystd ettd lihakset kuluttavat energiaa my6s yolld ja niilla olisi
hyvi olla niita rakenneaineita kiytossaan. Hyvid proteiinin ldhteitd ovat maitotuotteet (raejuus-

tot, rahkat, kananmunat...jne.), soijjapavut, linssit, herneet. Ja tietenkin liha, kala ja kana.

Yleisid ohjeita

Ruokailutapahtumia tulisi olla paivittdin 5-7. On parempi sy6da monta pienta ateriaa paivassa,
kuin nauttia kerralla todella suuria annoksia. Se vaikuttaa my6s omaan vireystilaasi, koska sil-
loin ei paise tulemaan suuria heittoja verensokeripitoisuudessa. Suuret vaihtelut verensokeripi-
toisuudessa, esimerkiksi sen laskeminen todella alhaiseksi atheuttaa visymyksen tunnetta, drty-
neisyytta ja heikkoa oloa. Verensokeripitoisuuden nouseminen korkeaksi taasen tuo hetkellisen

piikin vireystilaasi, mutta sitd seuraava vasymys pitoisuuden laskun my6ti on sitikin pahempi.

Kasviksia, hedelmia ja vihanneksia tulisi nauttia jokaisella aterialla. Paivittdin niitd tulisi syoda
puoli kiloa. Niistd saadaan todella tirkeitd suojaravinteita, kuten esimerkiksi vitamiineja, jotka

taasen ovat todella tirkeitd oman terveyden ja kehon toiminnan ja hyvinvoinnin kannalta.
Ruuanlaitossa kannattaa kayttia kasvirasvoja eldinrasvojen sijaan. Oliivi- ja rypsiljyt ovat erit-

tdin hyvid ja terveellisid vaihtoehtoja niin ruuanlaittoon kuin muuhunkin mihin haluat rasvaa

kayttda.
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Nestettd tulisi muistaa nauttia riittdvasti, vihintdan kaksi litraa pdivissd. Muistathan kuitenkin
ettd kun urheilet ja liikut paljon, niin my6s nesteen méirin tarve kasvaa. Noin 0,81/ h. Vesi on

paras vaihtoehto. Kun taasen sokerisia mehuja ja virvoitusjuomia ei kannata nauttia.
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Liite 12. Esimerkki harjoittelun ohjelmoinnista

maa- . .. | keski- | tors- | per- | lauan- | sun-
.| tustai . : . : ) .
nantai viikko tal jantai tal nuntai
Spin-
Kuntosali ning in- Kunto-
(tapaa- tervali sali1. | Body-
mirrl)en) * (tapaa- | attack
Kunto- minen)
sali 2.
Body-
Spin- | Kunto- step
ning sali 1. + Body-
kesta- (tapaa- Kun- attack
VYys minen) tosali
2.
Sauva- : Body-
kavely Sn?r:n step
60min Kulri1ti)sa- e 9 BS&Y' N
(tapaa- ' |\r;ae”ri- pump Kunto-
minen) sali 2.
: Circuit
Spin- C
ning N Body- Kunto- | Body-
interval- pump sali 1. attack
l Kunto-
sali 2.

e Vihred = Kevyt viikko
e Sininen = Keskiraskas viikko
e Punainen = Raskas viikko
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