LIHASTASAPAINOKARTOITUKSEN
KEHITTAMISTUTKIMUS OPPIMISKESKUS
OPTIIMILLE

Kehitysehdotuksia teemahaastattelujen pohjalta

LAHDEN AMMATTIKORKEAKOULU
Sosiaali- ja terveysala

Fysioterapian koulutusohjelma
Opinnaytetyo

Syksy 2009

Rina Mannerkivi & Valtteri Aulin



Lahden ammattikorkeakoulu
Fysioterapian koulutusohjelma

AULIN, VALTTERI & MANNERKIVI, RINA:

Lihastasapainokartoituksen kehittamistutkimus Oppimiskeskus Optiimille, kehitys
ehdotuksia teemahaastattelujen pohjalta

Fysioterapian opinnadytetyo, 45 sivua, 3 liitesivua
Syksy 2009

THVISTELMA

T&ma opinndytetyo kasittelee Oppimiskeskus Optiimin (OPK Optiimi) lihastasapai-
nokartoituspalvelua asiakasndkokulmasta. Opinndytetyon tavoitteena on kehitt&é
Lahden ammattikorkeakoulun Sosiaali- ja terveysalan OPK Optiimin lihastasapai-
nokartoituspalvelua kartoittamalla palvelua kdyttaneiden Paijat-Hameen urheiluaka-
temian (PHURA) urheilijoiden odotuksia, ajatuksia ja toiveita OPK Optiimin lihas-
tasapainokartoituksesta. Opinnéytetyon tarkoituksena on tuottaa uusia ajatuksia ja
ideoita kehitysehdotuksina lihastasapainokartoituksen kehittdmiseksi asiakkaiden
toiveiden pohjalta.

T&ma opinndytetyd on laadullinen tutkimus, jonka keskeisend osana olivat teema-
haastattelut, jotka analysoitiin teemoittelun avulla. Haastatteluihin osallistui kaksi
(2) PHURAN urheilijaa. Haastatteluiden padteemana oli lihastasapainokartoitus
OPK Optiimissa.

Teoriaosuudessa kasitellaan lihastasapainoa, lihastasapainokartoitusta sekd asiakas-

palveluprosessia ja kuinka ne kdytannéssa OPK Optiimissa toteutuvat. Haastattelui-
den tulosten pohjalta teoriaosuutta on laajennettu lihastasapainokartoituksen lajikoh-
taisuuden osalta, urheilija-valmentaja- ja terveydenalan ammattilais-yhteistyon mer-

Kityksesté seka lihastasapainokartoitusten seurannasta.

Haastatteluiden tulosten perusteella haastateltavat olivat tyytyvaisia lihastasapaino-
kartoitukseen ja lihastasapainokartoitus oli vastannut heidan odotuksiaan. Haastatte-
lusta nousi silti ehdotuksia lihastasapainokartoituspalvelun kehittdmiseksi. Kehitys-
ehdotuksiksi nousi lihastasapainokartoituksen lajikohtaisuuden lisdédminen, urheilija-
valmentaja-terveydenalan ammattilaisen valisen yhteistyon lisdédminen ja lihastasa-
painokartoitusten seurantakdytannon kehittdminen saannoéllisemmaksi. Liséksi kehi-
tysehdotuksia syntyi koskien asiakaspalvelua ja markkinointia.

Avainsanat: Lihastasapaino, lihastasapainokartoitus, asiakaspalveluprosessi
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ABSTRACT

This thesis studies muscle balance screening service in Oppimiskeskus Optiimi and if
it has fulfilled its customers’ expectations. The goal of this thesis is to develop mus-
cle screening service in Oppimiskeskus Optiimi of Lahti University of Applied
Sciences by surveying thoughts and expectations of P&ijat-Hame Sport Academy
athletes who have used this service. The purpose of this thesis is to produce new ideas
as suggestions for developing the muscle screening service based on customers’ opi-
nions and thoughts.

The thesis is qualitative in nature. A thematic interview was used to collect empirical
data. The data was collected from two (2) athletes of Paijat-Hame Sport Academy.
The main theme of the interviews was muscle balance screening in Oppimiskeskus
Optiimi. The data was analyzed by using a theme method.

The theoretical part deals with the muscle balance, muscle balance screening and
customer service process and how it practically comes true in Oppimiskeskus Optii-
mi. Based on the results the theoretical part was complemented with theory concern-
ing sport related muscle screening, athlete — coach - health care professional coopera-
tion and follow-up muscle balance screening.

To summarize the findings, customers were satisfied with the muscle balance screen-
ing service of Oppimiskeskus Optiimi and it fulfilled their expectations. However
suggestions and ideas to develop the muscle screening service arose from the inter-
views. Based on the results, muscle screening service could be modified to be more
similar to the actual sport that a customer represents, athlete — coach — health care
professional cooperation could be more active and regular follow-up muscle screen-
ings could be organized for the athletes. There were also issues and different sugges-
tions to develop the marketing of muscle balance screening service.

Key words: Muscle balance, muscle screening, customer service process



SISALLYS

1 JOHDANTO

2 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS

3 LIHASTASAPAINO

4 LIHASTASAPAINOKARTOITUS

5 ASIAKASPALVELUPROSESSI

5.1
5.2
5.3
5.4

Asiakkaan saapuminen

Asiointivaihe

Palvelun paattaminen ja asiakkaan poistuminen
Jalkimarkkinointi eli asiakassuhteen yllapito

6 LIHASTASAPAINOKARTOITUS OPTIIMISSA

6.1
6.2

Testauskaytannot OPK Optiimissa

Palautteen anto OPK Optiimissa ja asiakkaan jalkihoito

7  TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

7.1 Teemahaastattelut
7.2 Haastattelurunko
7.3 Haastattelujen analysointi
8 TULOKSET
8.1 Testaustilanne
8.2 Haastateltavien odotukset lihastasapainokartoitukselta
8.3 Palaute testauksen tuloksista
8.4 Tulosten hyddyntdminen
8.5 Kehitysehdotukset
8.6 Asiakaspalvelu

9 TULOSTEN ANALYYSI

9.1
9.2
9.3
9.4

Lihastasapainokartoituspalvelun lajikohtaisuus
Lihastasapainokartoituksen seuranta

Y hteistyon lisédminen

Asiakaspalvelu

0 00O N N O

10

10
10
13
14

18
18
18
19
20
20
22

23
23
25
25
27



10 KEHITYSEHDOTUKSIA

11 POHDINTA
111 Menetelman pohdinta
11.2 Tulosten pohdinta
11.3 Eettinen pohdinta
11.4 Oman oppimisen pohdinta
115 Jatkotutkimusaiheet

LAHTEET

LIUTTEET
Liite 1 Haastattelurunko
Liite 2 Suostumus haastatteluun- lomake

Liite 3 Tiedote urheilijoille

27

29
29
33
36
37
40

41



1 JOHDANTO

OPK Optiimi on osa Lahden ammattikorkeakoulun sosiaali- ja terveysalaa. Sen toi-
minta liittyy eri koulutusalojen opetussuunnitelmiin. Sosiaali- ja terveysalan opiske-
lijat osallistuvat vahvasti OPK Optiimin toimintaan, palveluihin ja hankkeisiin
suunnitellen, toteuttaen ja arvioiden niitd. OPK Optiimissa opiskelijat kohtaavat
erikuntoisia ja eri-ikaisia asiakkaita. Palvelut ja hankkeet, kuten myos tdmé opin-
naytety®, ovat osa OPK Optiimin tutkimus- ja tuotekehitys toimintaa.
(Oppimiskeskus Optiimi 2009.)

OPK Optiimin palveluita kayttavat yksilot, perheet, yhteisot, kunnat ja yritykset
Paijat-Hameen alueella. Lahtokohtana palvelujen tuottamisessa ja kehittdmisesséa
ovat asiakkaan toiveet ja yksil6lliset tarpeet. Palvelut syntyvat fysioterapian, hoito-
tyon ja sosiaalialan opiskelijoiden, opettajien ja ohjaajien yhteistyona.
(Oppimiskeskus Optiimi 2009.)

OPK Optiimi on tehnyt vuodesta 2005 lihastasapainokartoituksia Paijat-Hdmeen
Urheiluakatemian (PHURA) urheilijoille. Paijat-Hameen urheiluakatemian tavoit-
teena on kehittédd alueen opiskeleville urheilijoille koulutus- ja valmennusymparisto,
jossa urheilijat pystyvat yhdistamaan opiskelun, lajikohtaisen valmennuksen seka
Kilpailutoiminnan. PHURAN tavoitteena on luoda péijat-hamalainen urheilijakoulu-
tuksen verkosto, jossa lahjakkaalle urheilijalle tarjotaan monipuolisen koulutustar-
jonnan, laadukkaan valmennuksen ja hyvien olosuhteiden avulla edellytykset urhei-
lija-uran ja ammatillisen uran luomiseen Paijat-Hameessa. (Paijat-Hameen urhei-
luakatemia 2009.)

Lihastasapainokartoituksilla pyritd&n ennaltaechk&isemaén urheiluvammoja seka
parantamaan urheilijan suorituskykyd. OPK Optiimissa opiskelijat suorittavat lihas-
tasapainokartoituksia useiden urheilulajien edustajille valmiin testiston avulla. Opis-
kelijat antavat lihastasapainokartoituksesta suullisen, ja Kirjallisen palautteen urhei-
lijalle, joka voi kayttd4d saamaansa palautetta harjoittelunsa tukena. OPK Optiimi
haluaa kehittad lihastasapainokartoitusten laatua edelleen. OPK Optiimin toi-

veena on kehittdd heidan ja PHURAnN valista vuorovaikutusta ja yhteisty6té lihas-

tasapainokartoituksen kehittdmiseksi, jotta myos asiakkaan toivomukset ja ajatukset



kartoituksesta tulisivat huomioiduksi. PHURARN puolelta on esitetty toiveita lajikoh-
taisemmasta lihastasapainokartoituksesta. Mydhemmin kehittyi ajatus tuottaa kehi-
tysehdotuksia lihastasapainokartoituspalveluita k&yttaneiden PHURAN seka urheili-
joiden ettd valmentajien haastattelujen pohjalta lihastasapainokartoitusten laadun

kehittdmiseksi. Opinndytetyon aineistonkeruu menetelmand on kaytetty teemahaas-

tatteluja, jotka on analysoitu teemoittelun avulla.

2 OPINNAYTETYON TAVOITE JA TARKOITUS

OpinndytetyOn tavoitteena on kehittdd Lahden ammattikorkeakoulun sosiaali- ja
terveysalan laitoksen OPK Optiimin lihastasapainokartoituspalvelua kartoittamalla
Paijat-Hameen urheiluakatemian urheilijoiden ajatuksia ja toiveita OPK Optiimin
lihastasapainokartoituksesta. Opinndytetydn tarkoituksena on tuottaa uusia ajatuksia
ja ideoita kehitysehdotuksina lihastasapainokartoituksen laadun kehittdmiseksi asi-
akkaiden toiveiden pohjalta. Opinndytety0 pyrkii vastaamaan seuraaviin kysymyk-

siin;

Millaisia odotuksia asiakaskunnalla on lihastasapainokartoituksista?

Miten lihastasapainokartoituksia asiakkaiden mielesta tulisi kehittaa?

3 LIHASTASAPAINO

Ahonen (2008, 37) méarittelee lihastasapainon ihmisen kykyna kaytt44d omaa keho-
aan lajissa vaadittaviin liikesuorituksiin ilman oman kehon asettamia rajoituksia.
Hyvé lihastasapaino koostuu ryhtitekijoistd, kehonhallinnasta, lihasten kalvoraken-
teiden joustavuudesta, nivelrakenteiden joustosta suhteessa nivelten tukevuuteen,
nivelten virheettdmast4 toiminnasta, hermokudosten esteettomésta liukumisesta liik-

keen aikana, seka kyvysté reagoida ulkoisiin tekijoihin virheettémasti.

Hyvaa lihastasapainoa tarvitaan mahdollisimman hyvan urheilusuorituksen saavut-
tamiseksi. Hyva lihastasapaino pienentdd vammautumisriskid ja mahdollistaa tehok-

kaamman harjoittelun, joka on edellytyksena mahdollisimman hyvalle urheilusuori-



tukselle. Hyva lihastasapaino kohdistaa voiman liikeketjun kantaviin niveliin talou-
dellisesti. (Ahonen & Lahtinen 1998, 284.) Arvosen ja Heikkildn (2001, 31) mu-
kaan hairiintynyt lihastoiminta vaikuttaa usein nivelten liikemekaniikkaan, jonka

seurauksena voi tulla kulumamuutoksia ja kipuja.

Ahosen (1998, 126) mukaan lihastasapainossa lihasten optimaalinen toiminta edel-
Iyttad vaikuttaja- ja vastavaikuttajalihasten rytmistd, pumppaavaa ja symmetrista
toimintaa, seka lihasten rentoutumiskykya ja hyvaa venyvyytta. Jos lihastasapaino
héiriintyy, vaikuttaa se lihasten virheelliseen aktivoitumisjarjestykseen. Liséksi li-
hasten normaalijannitys hairiintyy ja sen seurauksena ilmenee mikroskooppisten
rakenteiden tasolla epatasapainoa. Lihaksista voi tulla timén seurauksena aristavia,

jannittyneitd, huonosti harjoitukselle reagoivia ja vamma-alttiita.

Vastavaikuttajalihasparit, eli antagonistiparit, toimivat saman nivelen osalta vastak-
kaisissa tehtavissd. Agonistin, eli vaikuttajalihaksen supistuessa antagonistilinaksen
tulee rentoutua ja venyttya.. Tasapainoisessa kehossa agonisti-antagonistiparien li-
hasvoima ja venyvyys ovat sopusoinnussa keskenéan, jolloin lihakset aktivoituvat ja
kuormittuvat oikeassa jérjestyksessd. Talléin voima suuntautuu oikein kantaville
nivelille, jolloin ryhti sek& suorituksen ndyttavyys paranevat. (Saresvaara & Ojala
2000, 30.)

Koistinen (1998, 27) méarittelee lihastasapainon lihasten keskinéisind voima- ja
venyvyyssuhteina, jotka vaikuttavat lihasten aktivoitumisjarjestykseen ja sité kautta
toiminnalliseen ryhtiin. Koistisen esimerkissa alaselan ojentajalihasten ja lonkan-
koukistajalihasten kireyden aiheuttama lanneseldn notkon korostuminen vie pakara-
lihaksilta mahdollisuuden aktivoitua tarpeeksi. Koistinen (2007, 43) kuvaileekin
artikkelissaan Valmentaja- lehdessa hyvén lihastasapainon koostuvan hyvésté nivel-

lilkkuvuudesta ja tukilihasten oikea-aikaisesta toiminnasta.

Arvonen ja Heikkild (2001, 30) toteavat, ettd yleisimpiin Kiristaviin lihaksiin luetaan
lonkan- ja polvenkoukistajat sekd rintalihakset, jotka vaikuttavat ryhtiin ja ke-
honasentoon. Seka kireét ettd heikot lihasryhmét pyrkivat muuttamaan kehon hallin-
taa ja ryhtid huonompaan suuntaan, silla lihasten ja nivelsiteiden tehtavé pystyasen-

non tukijoina hairiintyy.



Bookhoutin (1996, 846) mukaan lihasepatasapaino voi aiheutua muun muassa huo-
nosta ryhdistd, kivusta, voimakkaasta fyysisesta kuormituksesta, tapaliikkumisesta
tai psyykkisesta stressista. Ahonen (1993, 126) toteaa myos lihastasapainon korja-
uksen olevan valmennuksellisten tekijoiden ohella tarkein lihashuollollinen toimen-

pide pitk&aikaisia tuloksia tavoitellessa.

4  LIHASTASAPAINOKARTOITUS

Margherita (1994, 356) toteaa, ettd urheilijalla ennaltaehkaiseving toimivat lihas-
tasapainokartoitukset ovat ratkaisevassa roolissa loukkaantumisriskien 16ytdmisessa.
Testeilld testataan voimaa ja tasapainoa, lihasten joustavuutta sekd urheilijan yleis-
kuntoa. Ahosen ja Laitisen (1998, 284) mukaan lihastasapainon korjaamisella en-
naltaehkaistaan urheiluvammoja ja vamman sattuessa voidaan kuntoutumisprosessia
nopeuttaa oikeanlaisilla ja oikea-aikaisilla toimenpiteilld. Liséksi on tarkeda pyrkia
pidentdmaan urheilijan uraa ja kannustaa terveisiin liikuntatottumuksiin ja elaman-
tapoihin. Margherita (1994, 356) kertoo esimerkking artikkelissaan, ett& skapulan
hallinnan vaikeuksista johtuvat loukkaantumiset tenniksen ja lentopallon pelaajilla
olisi estettavissd loukkaantumiseen taipuvaisten alueiden huolellisella kartoittamisel-

la ja ohjaamalla valmentajille menetelmiéd kehonhallinnan parantamiseksi.

Lihastasapainokartoituksen tavoitteena on I0ytaa epatasapainot lihasvoimissa, lihas-
ten joustavuudessa, nivelliikkuvuuksissa, ryhdissa ja lihasten aktivoitumisjérjestyk-
sessé. Kartoituksen tulosten perusteella nditd seikkoja pyritdén korjaamaan ja sen
seurauksena edistdaméén urheilijan kehittymistd, lissdmaan voimaa, tehoa, venyvyyt-
t4 ja nivelten liikkuvuutta seké parantamaan lihasten aktivoitumisjarjestysta ja
koordinaatiota. Lihastasapainon korjaantuessa myds urheilijan asentoryhti, toimin-
nallinen ryhti ja liikkkeiden ndyttavyys paranevat. Tarkeana lihastasapainokartoituk-
sen tavoitteena on myos lisata urheilijan tietoisuutta omista toiminnanhéiridistaén ja
rajoitteistaan, joilla on vaikutusta harjoitteluun tai kilpasuorituksiin. Lisaksi urheili-
ja saa tietoa myods omista vahvuuksistaan ja mahdollisuuksistaan. (Ahonen & Lahti-
nen 1998, 284.)



Tyypillisessa lihastasapainokartoituksessa tutkitaan ryhtid, perusnostoasennon hal-
lintaa, suurten nivelten ja selk&rangan liikkuvuutta, lihasten venyvyytta ja ja-
lan/nilkan toimintaa seka yhden jalan tasapainon hallintaa ja alaraajan linjausta.
Tallaisella tutkimuksella pyritd&n karsimaan suuresta joukosta esiin ne yksil6t, jotka
tarvitsevat tarkempaa ohjausta ja neuvontaa ongelmien korjaamiseen. Lajityypilli-
sissa ongelmissa voidaan jérjestdd saman lajin edustajille valmentajien tai huoltajien
kanssa yhteisid neuvonta- ja ohjaustilanteita. Laajempi lihastasapainokartoitus vaatii
pidemman ajan ja siind fysioterapeutti kartoittaa lisdksi voiman suhdetta liikkuvuu-
teen, joko staattisten pito- tai lukitustestien avulla tai kdyttéen erilaisia lihasvoiman
testauslaitteita. (Ahonen 2008, 38.)

5 ASIAKASPALVELUPROSESSI

Asiakaspalvelu on asiakkaan ndkdkulmasta prosessi, joka koostuu useista eri vai-
heista. Asiakaspalveluprosessi jaetaan seuraaviin osiin: (1) puhelinkontakti, (2)
ulkoinen ympéristo, (3) sisdéntulovaihe, (4) odotusvaihe, (5) ydinpalvelu ja (6) pal-
velusta irrottautuminen. (Lepola., Pulkkinen, Raivio, Selinheimo ja Sulkanen 1998,
24-25). Toinen vaihtoehto on jakaa asiakaspalvelutapahtuma kolmeen p&évaihee-
seen: (1) asiakkaan saapuminen, (2) asiointivaihe ja (3) poistuminen. (Jokinen, Hei-
nédmaa, Heikkonen 2000, 243)

Kaikkiin asiakaspalvelu vaiheisiin tulisi asiakaspalvelijan kiinnittdd huomiota, jotta
asiakas saa palveluprosessista myonteisia kokemuksia. Jos jokin vaihe on huonosti
toteutettu, saattaa se pilata tai latistaa koko palvelukokemuksen. Pienetkin tahrat
palvelussa voivat olla asiakkaalle merkityksellisid. T&sté syysta jokaista palveluta-
pahtumaa tulisi tarkastella kriittisesti, jotta oikeat keinot hyvan palvelutason saavut-
tamiseksi, sekd asiakkaan tyytyvaisyydeksi tavoitetaan. (Jokinen 2000, 24.)

Molemmat asiakaspalveluprosessia kuvaavat l&hteet mukailevat toisiaan, joskin
Lepola ym. (1998) ottavat enemman huomioon asiakkaan saapumista edeltavan
kontaktin oton. Molemmissa lahteissa huomioidaan palvelun jalkihoito tai jalki-
markkinointi. Opinnaytetydssé kéaytetddn molempia lahteitd tyolle sopivasti sovellet-

tuna.



5.1 Asiakkaan saapuminen

Asiakkaan saapuessa ensimmaéisen kerran k&yttamaan palvelua, palveluodotuksiin
vaikuttavat kuulopuheet ja yrityksen markkinointiviestintd. Ensimmaisen puhelin-
kontaktin aikana asiakas saa jo alustavan kokemuksen palvelusta. Vaikuttaviin teki-
joihin kuuluvat muun muassa millainen ihminen vastaa puhelimeen, kuulostaako
hén iloiselta vai kyllastyneeltd ja miten asian hoitaminen puhelimitse yleensékin
hoituu. Asiakas tekee paatelmié puhelun perusteella yrityksesté ja sen palvelusta.
(Lepola ym. 1998, 24-25.)

Sisdantulo ja odottaminen

Ensimmaiset ja viimeiset sekunnit asiakkaan saapuessa ja poistuessa ovat hyvin tar-
keitd. Niiden sekuntien perusteella asiakkaalle syntyy mielikuva palvelutapahtumas-
ta. Mielikuvaan vaikuttavia tekijoit4 asiakkaan saapuessa palvelupaikkaan on pai-
kan ulkoné&kd, kuten siisteys ja yksityiskohtien viimeistely. Mielikuva palvelupai-
kasta varmistuu asiakkaan kohdatessa ensimmaéisen asiakaspalvelijan ennen kuin
yhtdan sanaa on edes vaihdettu. Sanattoman viestinnan, kuten kehon liikkeen, ilmeen
ja ulkoisen olemuksen, osuus on 90% asiakaspalvelijan viestinndsta. Sanojen osuus

on vain 10% ihmisen viestinnasta. (Jokinen ym. 2000, 244.)

Palvelupaikassa tulee varautua tilanteisiin, joissa asiakkaat joutuvat odottamaan
vuoroaan. Viihtyisat odotustilat penkkeineen ovat véhintd, mita palvelupaikka voi
tarjota odottaville asiakkailleen. Luettavaksi tarkoitetut lendet tai kahvin tarjoami-
nen ovat hyvié ajanvietteitd odottavalle asiakkaalle. Tarkedd on my0s ottaa huomi-

oon se, ettd asiakkaita palvellaan oikeassa jarjestyksessa. (Jokinen 2000, 244.)

5.2 Asiointivaihe

Ydinpalvelu

Palvelun avausvaiheen tavoitteena on luoda myonteinen ilmapiiri ja selvittéa asiak-

kaan tarpeita ja toiveita palvelun suhteen. Tarpeet selvitetddn hienovaraisesti ja vaih-



televasti avoimien kysymysten avulla. Kysymysten tarkoituksena on antaa asiak-
kaalle puheenvuoro kertoa ongelmistaan ja tarpeistaan enemman, jotta selvidisi min-
kélaista palvelua tai palvelupakettia asiakas toivoo ratkaisuksi ongelmaansa ja miten
asiakas hyotyisi palvelusta parhaiten (Jokinen ym. 2000, 244). Asiakkan tulee tun-
tea olevansa keskeisessé asemassa, ja ettd hanen asiansa on hénté palvelevalle henki-
I6lle tarked. Ydinpalvelun aikana asiakas ja palveluhenkild pyrkivat ratkaisemaan
asiakkaan tarpeen. Ydinpalveluun kuuluvat tarvekartoitus, ratkaisun tarjoaminen ja

kaupan paattdminen tai palvelun tuottaminen. (Lepola ym. 1998, 25-26.)

Asiakkaan tarpeet selvitettyddn asiakaspalvelijan tulee esitell& ratkaisu asiakkaan
ongelmaan. Se voi olla tuote, palvelu tai palvelupaketti. Asiakkaalle tulee esitella,
miksi tuote tai palvelu kannattaa ottaa vastaan. Tuotetta tai palvelua tulee esitell&
asiakkaalle asiallisesti eri vaihtoehtoja punnitsemalla ja asiakkaalle tarkeita hyétyja
painottamalla. (Jokinen 2000, 245.)

5.3 Palvelun p&attdminen ja asiakkaan poistuminen

Tyytymatonté asiakasta ei koskaan tulisi lahettdd pois, mikéli halutaan asiakassuh-
teen jatkuvan. Miellyttava palvelun paatos kruunaa koko kaynnin. Asiakkaalta voi-
daan kysya, onko han varmasti tyytyvéinen saamaansa palveluun. Persoonallinen ja
henkilokohtainen ote luo asiakkaalle tunteen, ettd han on tervetullut myos jatkossa.
Ystavallinen hymy, kiittdminen asioinnista ja lopputervehdys kuuluvat ammattimai-
seen hyvéan asiakaspalveluun, jotta asiakas poistuu palvelupaikasta hyvéntuulisena.
(Jokinen ym. 2000, 248.)

54 Jalkimarkkinointi eli asiakassuhteen yllapito

Viimeinen vaihe asiakaspalveluprosessissa on jalkimarkkinointi. Sill& tarkoitetaan
asiakkaisiin suunnattuja toimenpiteitd palvelun jalkeen. Jalkimarkkinoinnilla halu-
taan selvittad, onko asiakas tyytyvainen saamaansa palveluun, ja onko palvelu vas-
tannut asiakkaan odotuksia. Lisaksi tarkoitus on luoda pohjaa pitk&aikaiselle asiak-
kuudelle. (Jokinen ym. 2000, 248-249.)



Kutsu tulla uudelleen

Jalkihoitovaihe alkaa asiakkaan poistuessa palvelupaikasta. Myonteisen kuvan jat-
tdminen asiakkaalle on osa jalkimarkkinointia. Hyva asiakaspalvelija osaa huolehtia
asiakkaasta myos palvelun jalkeen ja kertoa hyvén syyn tulla uudestaan. Tallgin
voidaan viitata esimerkiksi tulevaan tapahtumaan tai asiakkaan myéhempaan tar-

peeseen. (Jokinen ym. 2000, 248.)

6 LIHASTASAPAINOKARTOITUS OPTIIMISSA

OPK Optiimissa on tehty lihastasapainokartoituksia vuodesta 2005 l&htien. Palvelun
kayttdjanad on padosin ollut PHURA:n urheilijat. OPK Optiimissa kartoitukset to-
teuttavat padasiassa opiskelijat harjoitteluohjaajan ohjaamana. Lihastasapainokartoi-
tuksissa kdy monen eri lajin edustajia, kuten palloilu-, yleisurheilu-, uinti-, sek& hiih-
tolajien urheilijoita. (Rajala 2009, OPK Optiimi.

6.1 Testauskaytannét OPK Optiimissa

OPK Optiimi tiedottaa lihastasapainokartoituksista urheilijoille PHURAN kautta.
Urheilijat varaavat lihastasapainokartoitusajan, tai PHURA ilmoittaa urheilijat lihas-
tasapainokartoituksiin ennestaan sovituille ajoille. Esitietoina PHURAIta tulee urhei-
lijan nimi ja mahdollisesti myos laji, jota urheilija edustaa. (Rajala 2009, OPK Op-

tiimi.)

OPK Optiimissa opiskeluihin liittyva& harjoittelua suorittavat fysioterapeuttiopiske-
lijat perehdytetaan lihastasapainokartoituksiin siihen tehdyn oppaan avulla. Puzzle
of The Perfect Posture — opas sisaltaa lihastasapainoon ja lihastasapainon arviointiin
liittyvaa teoriaa seké kaytannon testeja (Haapanen, Matikainen & Peltoniemi 2008).
Oppaan testipatteristossa arvioidaan ryhtid, liikerytmid, lihasten aktivoitumisjérjes-
tystd ja niiden liikkuvuutta, asennon- ja liikkeenhallintaa seka kehon linjauksia ja

ristikkaisia oireyhtymia. Kartoitukseen kuuluu myos haastattelu, missa selvitetdén
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esimerkiksi urheilijan yleiskuntoa (BMI, verenpaine, syke) seka elaméntapoja (uni-
hygienia, harrastukset). (Haapanen ym. 2008.) Samalla tiedustellaan urheilijan toi-
veita kartoitukseen liittyen, sek& urheilijan motivaatiota saavuttaa tavoitteensa. Tes-
tausta ja lihastasapainon arviointia harjoitellaan demo-asiakkaalle opiskelijaryhmas-
sd. (Rajala 2009, OPK Optiimi.)

6.2 Palautteen anto OPK Optiimissa ja asiakkaan jalkihoito

Lihastasapainon arviointi tilanteena on vuorovaikutteinen testaajan ja urheilijan véa-
lill4. Urheilija saa palautetta jo kartoitustilanteissa k&ydyissé keskusteluissa. Lihas-
tasapainokartoituksen toteuttanut opiskelija tekee kartoituksissa esille tulevien asioi-
den ja tulosten pohjalta kirjallisen palautteen ja lahettad sen urheilijalle. Opiskelija
voi aikataulun puitteissa hakea palautteen tueksi myds teoriatietoa esimerkiksi ur-
heilijan lajista. Kirjalliseen palautteeseen voidaan liittaa yksittéisia harjoitteita, mut-
ta varsinaisia harjoitteluohjelmia ei laadita. OPK Optiimiin on my6s mahdollista
tulla uudelleen lihastasapainokartoitukseen niin sanotulle kontrollikaynnille, mutta
jatkoseuranta ei ole kdytantoné jokaisen urheilijan kohdalla. Niiden tarkoituksena
on muun muassa seurata, onko edellisen lihastasapainokartoitusten tuloksiin tullut

muutoksia harjoittelun my6té. (Rajala 2009, OPK Optiimi).

7  TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

7.1 Teemahaastattelut

Hirsjarven ja Hurmeen (2001, 47-48) teoksessa teemahaastattelua kutsutaan myos
puolistrukturoiduksi haastatteluksi. Teemahaastattelulle on ominaista, ettd jokin
haastattelun nakokohdista on ly6ty lukkoon, mutta ei kaikkia. Haastateltavista tiede-
tadn, ettd he ovat kaikki kokeneet tietyn tilanteen. Haastattelun tekija tai tutkija sel-
vittdd ennakkoon ilmion oletettavasti tarkeitd osia, rakenteita, prosesseja ja kokonai-
suutta. Haastattelurunko kehitetdan analyysin avulla. Haastattelu kohdennetaan

haastateltavien subjektiivisiin kokemuksiin tilanteista, jotka haastattelija tai tutkija
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on ennalta analysoinut. Haastattelu kohdennetaan tiettyihin teemoihin, joista keskus-
tellaan. Teemahaastattelu tuo haastateltavan &&nen kuuluviin, eik& ole sidottu tiu-
kasti haastattelijan asettamiin ndkdkulmiin. Teemahaastattelussa huomioidaan ih-
misten tulkintoja asioista ja heidan asioille antamansa merkitykset ovat keskeisié,
samoin kuin se, ettd merkitykset syntyvét vuorovaikutuksessa. Teemahaastattelu
menetelmand ei ota kantaa haastattelun syvyyteen tai haastattelukertojen maaraan.
(Hirsjérvi & Hurme 2001, 47-48.)

Té&ssé opinndytetytssa tutkitaan OPK Optiimin lihastasapainokartoituspalvelua.
Kaikki haastateltavat ovat kayttaneet lihastasapainokartoituspalvelua OPK Optii-
missa. Haastatteluissa kysymyksilla pyritddn vastaamaan opinndytetyon tutkimus-
ongelmiin ja teemoihin, joita on osattu ennalta odottaa haastatteluista nousevan esil-
le. Aiheesta pyritd&dn saamaan tietoa mahdollisimman laaja-alaisesti, joten aihetta ei
ole rajattu pienempiin osiin, jotta tutkimusongelmiin 16ydet&é&n vastauksia mahdolli-

simman kattavasti.

Mietittdessa tiedon keruumenetelmien vaihtoehtoja haastattelun sopivuutta opinndy-
tety6hon, tuki Hirsjarven ja Hurmeen (2001, 34-35) antamat perustelut teemahaas-
tattelun kayttdd. Heiddn mukaansa haastattelu on tiedonkeruumenetelman joustava
ja siind on mahdollisuus suunnata tiedonhankintaa vield itse tilanteessa. Lisaksi
Hirsjérvi ja Hurme (2001, 34-35) perustelevat haastattelun valintaa tiedonkeruume-
netelmand siten, ettd haastateltaessa ei kielelliset vihjeet seka taustalla olevat motiivit

voivat olla havaittavissa.

OPK Optiimissa ei ole tehty vastaavanlaista tutkimusta tai tiedonkeruuta lihastasa-
painokartoituspalvelun kehittamisestd. Opinndytetyon tarkoituksena on saada asia-
kasl&htoisia kehitysehdotuksia ja uusia ajatuksia lihastasapainokartoituspalvelusta.
Palvelua kayttavien asiakkaiden ndkemysté siitd, onko lihastasapainokartoitus vas-
tannut odotuksia, ei ole myoskaan selvitetty. Teemahaastattelu aineiston keruuna
palvelee opinndytety6td parhaiten, koska haastateltavat voivat kertoa lihastasapaino-
kartoituksesta vapaasti. Kyselylla tehty aineistonkeruu rajaisi opinnaytetydssa haas-
tateltavien vastauksia olennaisesti, eik sill& valttdméatta saataisi riittdvan kattavaa

tietoa lihastasapainokartoituksesta.
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Koska asiaa ei ole aiemmin tutkittu, on vaikea ennakoida, mill& osa-alueilla lihas-
tasapainokartoituspalvelussa voisi olla kehitettdvaa. Hirsjarven ja Hurmeen mukaan
(2001) teemahaastattelussa aiheiden jarjestysté voidaan saadelld. Haastattelu sopii
silloin, kun haastattelijan on vaikea tietd4 etukateen vastausten suuntia tai kun tiede-
t&én, ettd aihe tuottaa monitahoisia ja moniin suuntiin viittaavia vastauksia. Haastat-
telussa on myds mahdollisuus selventad ja syventaa vastauksia, kun perustelujen

haku ja lisakysymykset ovat mahdollisia. (Hirsjarvi ja Hurme 2001, 34-35.)

Opinndytetyon kannalta tarked Hirsjarven ja Hurmeen (2001. 35-37) ndakokulma on
my0s se, ettd haastattelua voidaan kéyttaa kartoitukseen ja sill4 saadaan uusia hypo-
teeseja ja voidaan osoittaa ilmididen valisia yhteyksid, sekd saadaan kuvaavia esi-
merkkejd. Opinndytety6ssé on tarkeéd, ettd voidaan motivoida haastateltavia vas-

taamiseen ja tavoitetaan useampi ihminen.

Haastattelut toteutettiin syksylla 2009. Haastattelut jarjestettiin haastateltavien toi-
veiden mukaisissa paikoissa ja heille sopivina ajankohtina. Molemmat haastattelut
toteutettiin Lahden ammattikorkeakoulun tiloissa. Molemmille haastateltaville an-
nettiin luettavaksi tiedote (Liite 3), jossa kerrottiin tarkemmin opinnaytetyosta. Heil-
le kerrottiin mahdollisuudesta keskeyttad haastattelu niin halutessaan. Molemmat

allekirjoittivat suostumuslomakkeen (Liite 2).

Ensimmaéisessa haastattelussa oli paikalla vain toinen opinndytetydn tekijé, jonka
oltiin sovittu hoitavan haastattelut. Toisessa haastattelussa molemmat opinnéytetyon-
tekijat olivat paikalla ja haastattelija oli sama kuin ensimmaisessd, mutta toinen
opinnéytetyon tekijoista esitti haastattelussa vield tarkentavia kysymyksia. Haastat-
telutilanteet olivat sujuvia, eikd haastateltavissa ollut havaittavissa jannitysta. Yhden
haastattelun kesto oli noin 30 minuuttia. Molemmat haastateltavista vastasivat
avoimesti kaikkiin heille esitettyihin kysymyksiin. Koska joukko, josta haastatelta-
vat koottiin, oli pieni, katsottiin haastateltavan anonymiteetin takaamiseksi olevan
parasta, ettd opinndytetydssé kéytettyihin lainauksiin haastateltavien puhe muutetaan

puhekieliseksi. Silla haluttiin taata, ettei haastateltavia voi tunnistaa tekstista.
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7.2 Haastattelurunko

Teemahaastattelu siséltdd suuren joukon hyvin erityyppisid kysymyksia. Kysymys-
ten ryhmittelyyn on useita vaihtoehtoja. Kysymykset voidaan luokitella tavallisem-
min sisaltoalueisiin, eikd kysymysten tyypittelyn sisdinen logiikka ole yleensé kovin
vankka. Teemahaastatteluun ei kuulu tarkka kysymysten ennakkostrukturointi ja
riitt44 ettd paalinjoja on hahmoteltu. Karkeasti kysymykset voidaan jakaa tosiasia-
kysymyksiin ja mielipidekysymyksiin. Kysymykset ovat teemahaastattelussa tyypis-
t& riippumatta avonaisia. (Hirsjarvi & Hurme 2001, 105-106)

Opinndytetyon haastattelurungossa kaytettiin kysymysten jaotteluun Kvalen (1997)
kysymystyyppien luokittelua, jotka Hirsjarvi ja Hurme (2001, 111-112) esittelevét
teoksessaan. Haastattelukysymystyyppeja ovat Kvalen mukaan avauskysymykset,
jatkokysymykset, lisdkysymykset, tarkentavat kysymykset, suorat kysymykset, epé-
suorat kysymykset, organisoivat kysymykset, hiljaisuus ja tulkitsevat kysymykset.
Avauskysymyksilld yritetddn saada haastateltava tuottamaan oma kuvaus kohteena
olevan ilmidn paapiirteista. Jatkokysymyksilla voidaan johdatella haastateltavaa
kertomaan aiheesta enemman. Johdattelu voidaan tehd& suorilla lisdkysymyksill,
nyokkaykselld, mm- 4&nndhdyksell4 tai hiljaisuudella. Térkeintd on haastattelijan
kuuntelemisen taito ja tutkimuskysymysten muistaminen. Lisakysymyksill& pyritdén
saamaan liséé tietoa asiasta ilman kysymyksen kohdentamista mihinkaan tiettyyn
seikkaan. Tarkentavilla kysymyksilla pyritddn saamaan yksityiskohtaisempaa tietoa.
Suoralla kysymyksella haastattelija kysyy jotakin seikkaa suoraan ja ne suositellaan
jatettavan haastattelun loppupuolelle. Epdsuoralla kysymykselld haastattelija voi
kysya haastateltavan ndkemyksia toisten ihmisten kokemuksista ja ne vaativat usein
jatkokysymyksié. Organisoivien kysymysten tarkoituksena on huolehtia haastattelun
kulusta ja kohteliaasti vaihtaa aihe tarpeen mukaan. Hiljaisuudella annetaan haasta-
teltavalle aikaa pohtia vastaustaan. Tulkitsevilla kysymyksilla voidaan tehdd vasta-

uksen uudelleen muotoilua ja esittad suoria tai spekuloivia tulkintoja vastauksesta.

Haastattelurungon teko aloitettiin ensin tekemalld kysymykset vain alkuperdisiin
oletusteemoihin, jonka jalkeen niité peilattiin koko opinnaytetyon tutkimuskysy-
myksiin. Sen pohjalta kysymyksia l&hdettiin tarkentamaan enemman tutkimuskysy-

myksiin vastaaviksi. Kysymysmuotoja muutettiin useaan kertaan, niin etta kysy-
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mykset pysyivat mahdollisimman avoimina. Lisaksi tehtiin lisdkysymyksid, mikéli
vastaus ei olisi tarpeeksi kattava. Ensimmaéisen haastattelun jalkeen haastattelurunko
analysoitiin uudelleen. Analysoinnilla pyrittiin selvittdmaan saatiinko haastattelu-
rungon kysymyksill4 oleelliset vastaukset tutkimuskysymyksiin. Haastattelurunkoon
ei tarvittu muutoksia. Opinndytetydsséa kaytettiin melko tarkkaa haastattelurunkoa
(Liite 1) sen vuoksi, ettei haastattelijalla ollut kokemusta haastatteluista. Haastatte-

lurungolla pyrittiin helpottamaan kysymysten muodostamista haastattelutilanteessa.

7.3 Haastattelujen analysointi

Aineistoa suositellaan purettavan heti keruuvaiheessa tai vélittomasti sen jalkeen,
koska aineisto on tallGin vield tuore ja inspiroi tutkijaa. Toisaalta, jos tiedot vaativat
joiltain osin tdydennysta tai selvennysta, on tdma helpoin tehdé heti haastattelujen
jalkeen. Joihinkin ongelmiin voi olla hyva ottaa ajallista etdisyytta ja pyrkia katso-
maan tuloksia laajasta perspektiivista ja kokonaisuuden valossa. (Hirsjarvi ja Hurme
2001. 135.) Tdassa opinndytetydssa haastatteluiden analysointi aloitettiin valittomasti
haastattelujen jalkeen litteroinnista. Litteroinnilla tarkoitetaan esimerkiksi nauhoite-
tun tai tutkittavien omalla kdsialallaan kirjoitetun aineiston puhtaaksikirjoittamista.

(Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006.)

Opinndytetydssa analysointi alkoi itse asiassa jo haastatteluiden aikana. Haastatte-
luiden jalkeen aineistot litteroitiin sanasta sanaan, jonka jalkeen aineistoa luettiin
useaan otteeseen. Molemmat opinnéytetyon tekijat ottivat yhden haastattelun materi-
aalin késiteltdvakseen. Myohemmin aineistoja vaihdettiin ja molemmat tutustuivat

my0s toiseen aineistoon.

Teemoittelua voidaan suositella k&ytannollisen ongelman ratkaisemisessa esimerkik-
si etsittdessa vastauksia ja tuloksia aineistolle esitettyihin kysymyksiin. Aineistosta
nostetaan esiin tutkimusongelmaa valaisevia teemoja. Teemoittelun tavoitteena on
pelkistad tekstié ja 10ytaa tutkimuksen kannalta relevantit asiat. Teemojen avulla
pyritdén tavoittamaan tekstin sisalto ja sen merkityksenantojen ydin. Teemoittelu on

niin sanottu “tekstin/aineiston rivien vélistd lukemista ja tulkitsemista”. Teemoittelu
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vaatii teorian ja empirian vahvaa keskinaista vuorovaikutusta. (Eskola & Suoranta
1998)

Teemoittelua toteutetaan tyypillisemmin aineistol&htdisesti, mutta myds teorialahtoi-
nen teemoittelu on mahdollista. Teemoittelua voidaan tehd& valitsemalla tietyt paa-
teemat ja ndiden alle sijoittuvat alateemat. (Moilanen & Ré&ihd 2007, 55.) Aineistoa
jasennetadn teemojen mukaisesti. Esimerkiksi haastatteluaineisto voidaan jakaa tee-
mojen alle siten, ettd kunkin haastateltavan vastaukset tiettyyn teemaan kootaan
tdman teeman alle. (Eskola & Vastaméki 2007, 42.) Teemoja voidaan nimeté niiden
sisalt6d kuvaavalla tyylill, tai nimedmisessa voidaan kayttaa yhtalailla mielikuvi-
tusta, huomioiden kuitenkin yhdenmukaisuus raportoinnin kanssa. Teemat voivat
joskus muistuttaa haastattelussa kéytettya teemahaastattelurunkoa, mutta valilla
aineistosta 16ytyy uusia teemoja, eivatka kasiteltdvét aiheet valttamatta noudata en-
nalta suunniteltua jarjestysta ja jasennystd. (Saaranen-Kauppinen & Puushiekka
2006.)

Teemoittelun avulla tehdyn analyysin kéyttdmisessa keskeistd on aikaisemman tut-
Kimustiedon ja teorian liittdminen analyysiin. Teemoittelun avulla tutkija voi l&hes-
tya aineistoaan kokonaisuutena, josta han rakentaa analyysiaan oman sisall6llisen
logiikan avulla. Aineiston jasentdmisen jélkeen analyysi toteutetaan kasittelemalla
kukin teema vuorollaan ja analysoimalla, millaisia vastauksia teeman sisdén lukeu-
tuu. (Moilanen & Raihg, 2007.)

Té&ssa opinndytetydssé aineisto jaettiin yhteen padteemaan (lihastasapainokartoitus
OPK Optiimissa) ja kuuteen eri alateemaan. Ennalta oli mietitty teemoja, joihin ha-
ettiin haastatteluilla vastauksia. Litteroinnin jalkeen haastatteluista alettiin jakaa
osioita sopivien teemojen alle suorina lainauksina. Sen jalkeen opinnaytetyon tekijat
vaihtoivat haastattelumateriaaleja keskendén ja alkoivat uudelleen jakaa aineistoa
teemoittain. Tdssd vaiheessa huomattiin, kuinka useat teemat olivat osittain paallek-
kéaisid ja kuinka osa aineistosta sopi useamman kuin yhden teeman alle. Osa aineis-

tosta sijoitettiin sen vuoksi useamman teeman alle.

Tutkimusraportissa esitetddn yleensa siteerauksia kasitellysta aineistosta. Siteerattu-

jen kohtien tarkoituksena on antaa havainnollistavia esimerkkeja ja todisteita lukijal-
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le siitd, ettd tutkijoilla on ollut aineisto, johon hanen analyysinsa perustuu ja etta
aineisto on antanut johtolankoja teemojen muodostamiseen. Tutkijan on kuitenkin
oltava Kriittinen sitaattien kayttdmisessd. Raporttia kirjoittaessa on hyva miettig,
miké tehtéva sitaatilla on ja onko se tarpeellinen juuri siind raportin kohdassa. (Saa-
ranen-Kauppinen & Puusniekka 2006.) Tassa opinnaytetydssa on kéytetty siteerauk-

sia molemmilta haastateltavilta tukemaan analyysia.

Teemoittelussa on tarked pysya uskollisena aineistolle ja pyrittdva jatkuvaan analyy-
siss@ konstruktoitujen teemojen arviointiin. Teemoittelun vaarana on se, etta tutkija
alkaa rakentaa lilan kokonaisvaltaista tarinaa tutkittavastaan. Teemoitteluun liitty-
vié riskeja voidaan valttaa reflektoimalla omia tulkintoja esimerkiksi tutkijakump-
panin kanssa. (Moilanen & Raiha 2007, 56.)

Kun opinndytetyon tekijat olivat teemoitelleet molemmat haastattelut ensin itsendi-
sesti, jatkui analysointi yhdessé reflektoimalla toisten havaintoja haastatteluista.
Analysoinnista pidettiin valilla tietoisesti taukoja, joiden aikana laajennettiin teo-
riapohjaa haastatteluista nousseiden teemojen ympdrille ja palattiin alkuperaisiin
haastattelumateriaaleihin kuuntelemalla ja lukemalla uudelleen. Analysointia jatket-
tiin uudelleen laajemman teoriapohjan valossa, jonka aikana aloitettiin alustavan
raportoinnin Kirjoittaminen suoraan teemojen alle runsaiden suorien lainausten kans-
sa. Taman aikana tehtiin jo havaintoja ja oletuksia haastatteluiden pohjalta, jonka
jalkeen vield palattiin alkuperdisiin haastatteluihin ja varmistettiin havaintojen ja
oletusten paikkansa pitavyytta. Tulosten kirjaamisen jalkeen alettiin tiivistaméan
haastatteluista nousseita kehitysehdotuksia ja analysoinnin edetessa teemojen maara
kutistui kuudesta neljaan. N&ihin teemoihin haettiin koko ajan lisaa teoriapohjaa ja

sitd kaytettiin analysoinnin tukena. (kts. Kuvio 1.)



VAIHE 4

Teoreettisten yhteyksien etsiminen

o kehitysehdotusten ja kdsitysten vertaamista toisiin-
sa ja teoriatiedon etsimista kehitysehdotusten tu-
kemiseksi

VAIHE 3

e teemoihin asetettujen ajatuksien tulkitsemista, ver-
tailua, rajaamista, yhdistamista

¢ haastatteluista nousseiden kehitysehdotusten muo-
dostamista

VAIHE 2
Ajatuskokonaisuuksien etsintaa

o haastateltavien ajatusten erojen ja yhtaldisyyksien
etsimista

e opinndytetydn tekijoiden haastatteluista tehtyjen
havaintojen reflektoimista toisiinsa

¢ haastateltavien ajatusten asettamista teemoihin >
ryhmittelya

VAIHE 1
Aineistoon tutustuminen ja yleiskuvan muodostaminen

¢ haastatteluaineisto kirjoitettuna tekstina

e haastattelutekstien lukemista, nauhoitusten kuun-
telua, muistiinpanojen lukemista

¢ yleiskuvan hahmottamista urheilijoiden puheesta
ja heidan ajatuksistaan lihastasapainokartoituspal-
velusta

KUVIO 1. Opinnaytetydn analyysiprosessin vaiheet
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8 TULOKSET

8.1 Testaustilanne

Haastateltavat luonnehtivat testaustilannetta sujuvaksi. Molemmissa lihastasapaino-
kartoitustilanteissa oli k&ytetty suomenkielen lisdksi englanninkieltd vieraskielisten
paikallaolijoiden vuoksi. Asiakkaille on tarpeen mukaan tulkattu englannin kielell&
esiintuotuja asioita. Molemmissa kartoitustilanteissa on ollut enemman kuin yksi
fysioterapeuttiopiskelija paikalla. Kartoitusta suorittavan opiskelijan tukena oli mo-
lemmissa tapauksissa ohjaava fysioterapeutti. Toisessa kartoitustilanteessa oli myos
oppilasryhma seuraamassa tilannetta. Haastateltavat eivat kokeneet paikallaolijoiden
madrén haitanneen heitd. Molempien haastateltavien mielesté kartoitustilanne sujui

hyvin, mutta toinen haastateltavista koki kartoituksen keston pitk&ksi.

Haastateltava 1. kuvailee testaustilannetta seuraavasti:

Oisko siina ollu viis niita kattomassa siind ryhméssa, ettd mut ei se
nyt silleen vaikuttanu mitaan ja itelle aika sama, etta onko siina mui-
ta vai ei..

8.2 Haastateltavien odotukset lihastasapainokartoitukselta

Molemmat haastateltavat halusivat mennd lihastasapainokartoitukseen lisatdkseen
oman kehonsa tuntemusta. Molemmat halusivat tietdd, missa kehon fyysisissa omi-
naisuuksissa on parannettavaa ja milla keinoin ennaltaehkéistdén vaivoja tai louk-
kaantumisia, seké estetd&n olemassa olevien ongelmien uusiutumista. Molemmat
halusivat selvittdd oman kehonsa lihastasapainoa. Toinen haastateltavista odotti kar-
toituksen olevan tarkka ja kartoituksen keskittyvan lajikohtaisiin ominaisuuksiin.
Haastateltavilla ei ollut ennalta selke&& kuvaa lihastasapainokartoituksen toteutuk-

sesta tai kestosta.

Haastateltavat kuvailivat odotuksiaan lihastasapainokartoituksista muun muassa

seuraavasti:
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No ihan hyvin (vastasi odotuksiin) etté tota, joitaki juttuja, niiku sillo
oli selan kanssa ongelmia ni, et siin& niiku oottelin, et jotai neuvoja
jos saa ja kyl nyt jotain semmosta niiku asioita niiku sielta selviski,
etté niiku mihin ei oo kiinnittéany ollenkaa huomiota etté mitka vois
niiku auttaa sitte jatkossa niin ennaltaehkdseméan noita selkavaivo-

jakin. (haastattelu 2.)

Mul ei niinku ole mitad vammoi ollu tai et sen takii olisin tullu, mut
se oikeestaa se mielenkiinto siin oli et halus pikkasen tietaa niit jut-
tuja. Et onks semmosissa lajiin liittyvissa isoissa lihasryhmissa ken-
ties jotain semmosii, mita taytyis paikkailla tai semmosii. (haastatte-
lul)

8.3 Palaute testauksen tuloksista

Haastateltavat saivat palautetta heti testaustilanteessa. Se koettiin hyvéana kaytanto-
na. Tilanteessa annettu palaute saatiin keskustelun muodossa ja harjoitteita kokeile-
malla. Tarkempi palaute ja testaustulokset toimitettiin molemmille haastateltaville
postitse. Palautteesta oli mahdollista tiedustella viel& tarkemmin puhelimitse. Palau-
tetta pidettiin tarkkana ja selkednd. Palautteessa annetut ohjeet olivat tarkkoja ja
niiden vaativuustaso oli varioitavissa kehityksen mukaan. Harjoitteet oli laadittu

lajiharjoittelun tueksi ja omalla ajalla tehtaviksi harjoitteiksi.

Toinen haastateltavista koki harjoitteet helposti toteutettaviksi:

Ja kun osa niist oli kuitenkin niin yksinkertasii, et se ei paljon vaati-
nu aikaa eikd tilaa et... niis oli aika hyvd ohjeet niis lapuissa, et mil-
14 niit saadaa haastavammiks, mut niiden lisaks kerrottii siel paikan
paalla, ettd mita kaikkee ylimaarasta sa voit ottaa siihen mukaan,

etté se pikkasen vaikeutuu se homma (harjoitteet). (haastattelu 1.)
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8.4 Tulosten hyddyntdminen

Molemmat haastateltavat saivat tietoa omasta kehosta ja sen lihastasapainosta. He
ovat kayttaneet annettuja harjoitteita omatoimisesti vaihtelevalla aktiivisuudella.
Molemmat ovat keskustelleet valmentajan kanssa lihastasapainokartoituksen tulok-
sista, mutta tulokset eivat ole vaikuttaneet harjoittelun p&épiirteisiin, vaan valmenta-
jat ovat kehottaneet haastateltavia huomioimaan lihastasapainokartoituksesta saatuja
tuloksia itsendisesti. Toinen haastateltavista oli esittanyt lihastasapainokartoituksen
tuloksia urheiluldékarille 1adkarintarkastuksen yhteydessad. Molemmat haastateltavat
olivat huomioineet lihastasapainokartoituksista ilmenneitéd epakohtia ja pyrkineet
lajiharjoittelussa kiinnittdm&&n huomiota muun muassa huolellisempaan suoritus-

tekniikkaan.

Esimerkiksi

”’No. Just niitd semmosia pikkujuttuja, niiku yrittany teha, ni se ku
tekee noita lihas tai kuntopiiria tai tommosta pitoharjoittelua, ni
sielld sitte niiku yrittd& keskittya niihin mita sielta on niita juttuja

saanu tai ideoita...niin harjoittelussa.” (haastattelu 2.)

”No kylla varmasti pitkassa juoksussa (lihastasapainokartoitus pal-
veli lajia) hyvin, koska tuli niiku semmosia juttuja, et niiku et polvi ja
nilkkojen niiku asento ja kyykkyyn mentéessa ja tolleen ni kannattaa
niiku huomioida jatkossa, ni meidan lajissa varsinki ku loikitaan ja
tollee, ni polvet ni aika kovalla rasituksella niin et varmasti hyotya
ku keskittyy jatkossa niiku niin ni tuota ennaltaehkésee varmasti jo-

tain.” (haastattelu 2.)

8.5 Kehitysehdotukset

Lihastasapainokartoitus on molempien haastateltavien mielesté yleiskatsaus koko
kehon lihastasapainosta, urheilijasta ja hanen edustamastaan lajista riippumatta.

Toinen haastateltavista toi useasti esiin toiveen, ettd lihastasapainokartoituksessa
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keskityttaisiin erityisesti urheilijan oman lajin vaatimiin ominaisuuksiin ja tyypilli-
siin heikkouksiin. Saman urheilijan mielesta lihastasapainokartoitusta tekevien fy-
sioterapeutti-opiskelijoiden pitéisi ennen kartoitusta perehtyé asiakkaan lajiin
enemman.
... Esimerkiks muistelen sitd mun tulosta, niin siin oli semmonen, et
toinen puoli oli pikkasen alempana kuin toinen ja se tuli sit taytena
yllatyksena tai ne sité, et mista se johtu, ni sit ma kerroin, et ma pe-
laan tolt rightin puolelt, et mul on niinku ihan luontasestiki se alem-
pana. Sit se tuli niinku siin tilantees ihan pienen yllatyksen4, et ai-
jaa, et sita ei niinku osattu olettaa, et ma oon rightin puolen pelaa-

ja...” (Haastattelu 1.)

”...kyl se pddsddntdisesti mun mielest oli hyva, et niinku mé& sanoin
se oli hemmetin hyva juttu, et siin katotaa todella tarkkaan, mut ai-
nut oikeestaan oli ta4, et katottas enemman just niinku lajikohtases-
ti.” (Haastattelu 1.)

Molemmat haastateltavista kokivat hyvand asiana sen, etté fysioterapeuttiopiskelijoi-
ta on paikalla enemmén kuin yksi. Heidan mielestdan on hyodyllista, etta tilanteesta
nousee useampia nakokulmia ja niista syntyy keskustelua. Kokeneemman fysiotera-
peutin lasndolo lihastasapainokartoituksen aikana teki tilanteesta urheilijoille asian-

tuntevan ja turvallisen.

”...mun mielest oli hyva, et siin oli enemman kuin yks henkild, koska
sit niittenki valille syntyi sellast keskustelua, et ne rupes siin niinku
pohtii niit asioita... et siit ei tullu ainoastaa se yks ndkokulma, et siin

oli useempi niit, et se oli hyvd...” (Haastattelu 1.)

Toinen haastateltavista toivoi fysioterapeuttiopiskelijoiden kertovan tarkemmin li-

hastasapainokartoituksen aikana, mit& he ovat testaamassa tai tutkimassa.

“Semmonen pikkanen ehkd semmonen.. lisa niinku.. et pikkasen pik-
kasen kerrottas, et mit& ollaan millonkin kattomassa... Niin siis.. tot-

ta kai ma siis ymmarran senkin kyl ihan taysin, et aina ei kerrota si-
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ta, koska sita koska sitten ei tuu sitd, ettd ruvetaan niinku vakisin

vaantamaan johonki suuntaan...” (Haastattelu 1.)

Molemmat haastateltavista toivoivat jatkoseurantaa lihastasapainokartoituksille.
Haastateltavat halusivat jatkokdaynneilla kontrolloida omaa kehitystadan harjoitteiden

suorittamisessa.

“No ehkd niiku vois sitte niiku sen jonku kontrolli jutun sitte tietyn
ajan paahan niiku teha, et se niiku nékis sitte urheilija ite, et onko
niiku tullu muutosta johonki suuntaan tai toiseen, ettd... ” (Haastat-
telu 2.)

Toinen haastateltavista toivoi tiedon lihastasapainokartoituspalveluista tulevan mie-

luummin valmentajan tai seuran kautta.

8.6  Asiakaspalvelu

Molemmat haastateltavista luonnehtivat asiakaspalvelua ystavélliseksi, ammattitai-
toiseksi ja kaikin puolin hyvaksi. Molemmat haastateltavista saivat tiedon lihastasa-
painokartoituksista PHURA:n yhteyshenkilon kautta. Toinen haastateltavista ei
ymmartényt tilanteen aikana kaikkien testien/tutkimusten tarkoitusta. Toisen haasta-
teltavan mielesta kartoitus kesti pitk&an, kun toisella haastateltavista tilanne eteni
nopeasti. Molemmat haastateltavista kokivat, ettei useamman ihmisen lasn&olo kar-
toituksessa hairinnyt heidén suorituksiaan. Opiskelijoiden tietotaitoa haastateltavat
pitivat hyvéna ja riittdvan ammattitaitoisena. Molemman kokivat silti ohjaavan fy-
sioterapeutin lasndolon tuovan fysioterapeutti-opiskelijoiden toimintaan tukea, rutii-
ninomaisuutta ja turvallisuutta. Molemmat haastateltavista kayttaisivat OPK Optii-

miin lihastasapainokartoituspalvelua uudelleen.
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Ajatuksia asiakaspalvelusta

"Musta se oli hyvd, et siin oli kokeneempi tyyppi mukana... mut mo-

lempien mielipiteet ja ne jutut, niit twli ilmi kylld..” (Haastattelu 1.)

"Md en oo nyt varma, ettd miten pitkdan he oli ollu siin& nyt koulus-
sa, et monennella vuodella, mutta niiku omasta mielestani ihan niiku
ties ihan hyvin niiku ne niité asioita ja sitte jos jotain niiku oli mita ei
niiku muistanu siind en nyt siind sano montaa asiaa jaany niiku
muistamatta, mut sit se opettaja vaha niiku vinkkas, etta et mites toi,
ni sitte ne kyll& sitte ku huomautti véahan, ni kylla sitte muisti senki,
ettd ja todella niiku hyvin kaikki nuo hommat oli hallussa.” (Haas-
tattelu 1.)

9 TULOSTEN ANALYYSI

9.1 Lihastasapainokartoituspalvelun lajikohtaisuus

Haastatteluista nousi kehitysehdotukseksi muokata lihastasapainokartoituspalvelua
enemman lajikohtaisemmaksi. Toisesta haastateltavasta tuntui, etté lihastasapaino-
kartoitus tilanteena olisi ollut samanlainen urheilijasta ja sen edustamastaan lajista

riippumatta.

Lajityyppisten ongelmien tunnistaminen auttaa kohdentamaan toimenpiteet oikein.
Kommunikaatio on tarkein tyovaline urheilijan, valmentajan ja terveydenhuollon
ammattilaisen vélilla. Saman kielen 16ytyminen ja aktiivinen vuorovaikutus auttavat
I0ytaméaéan jarkevat toimenpiteet urheilijan parhaaksi. Liikuntavammojen ehkéisyksi
kaytannossa pyritadn ensimmaisend hahmottamaan lajityypillisten vammojen esiin-
tyvyyttad ja vakavuutta, tiedostamaan vammaojen syntyyn vaikuttavat tekijat ja vam-
mamekanismit, jonka jalkeen voidaan suunnitella ja toteuttaa ehkéisevét toimenpi-
teet. Liikuntavammojen ehkaisy on pitk&jénteista ja jatkuvaa arviointia toimenpitei-

den tuloksellisuudesta, tarvittaessa toimintatapoja muuttaen. (Koistinen 2009)
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Eri urheilulajit vaativat eri ominaisuuksia ja urheilija ei voi hyodynt&dd ominaisuuk-
siaan parhaalla mahdollisella tavalla, jos lihastasapainossa on puutteita. Tarkoituk-
sena ei ole, ettd kaikilta urheilijoilta vaaditaan samanlaista nivelliikkuvuutta, lihas-
venyvyyttd tai lihasvoimaa, vaan lajikohtaisen notkeuden ja voiman on oltava riitt&-

vé, jotta lihastasapaino olisi hyva. (Hiihtoliitto 2009).

Lihastasapainokartoitusten testikaytantoja on syyta kehittaa ja parantaa sen soveltu-
vuudesta erityisesti eri lajien erityispiirteiden huomioimisen suhteen. (Ahonen 2008,
38). Lajikohtaisuuden lisadmiseksi lihastasapainokartoituksessa voisi perehtyé kar-
toitettavan urheilijan urheilulajiin ja sen ominaisuuksiin, fyysisiin kuormitustekijoi-
hin seka tyypillisiin vammoihin ja ongelmiin jo ennen lihastasapainokartoitusta. Kar-
toituksen tekija voisi muokata ja suunnitella tulevaa kartoitustilannetta keskittymal-
I& enemmé&n mahdollisiin lajin kannalta olennaisiin kuormitusalueisiin. Testaaja
varautuisi lihastasapainokartoituksessa ilmeneviin todennékaisiin 16ydoksiin. Kes-
kittymalld urheilijan lajin kannalta olennaisimpiin asioihin voisi lihastasapainokar-

toitustilanteen kestoa myos lyhent&a.

Esimerkiksi jadkiekossa on luonteenomaista taistelut kiekon saavuttamisesta, takla-
ukset ja nopeat suunnanmuutokset, kiihdytykset seka jarrutukset. Pelaajat altistuvat
moninaisille rasituksille ja vaaratilanteille. Mustonen (2009) kertoo jaé&kiekkoilijoil-
le tyypillisista kehoon kohdistuvista rasituksista ja vammoista. Hanen mukaansa
jadkiekossa kehoon kohdistuu rasitusta erityisesti polven sisénivelpinnoille, nivelsi-
teille ja niité4 tukeville lihaksille. My6s hartiaseudun ja yla- seké alaraajojen alueille
kohdistuu erityista rasitusta. Tyypillisimpia jadkiekkoilijoiden vammoja ovat kui-
tenkin peli- ja harjoitustilanteissa syntyneet vammat. Rasitusvammoja esiintyy lajis-
sa paljon vahemmaén verrattuna loukkaantumisiin. Suojuksia k&ytetdan suojaamaan
pelaajia, mutta suojuksetkaan eivat suojaa joitain kehon osia, kuten ala- ja keskisel-

k&é& seké reiden yldosaa. (Mustonen 2009.)
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9.2 Lihastasapainokartoituksen seuranta

Haastateltavat katsoivat lihastasapainon jatkoseurannan jarjestamisen olevan urheili-
joille tarpeellista. Haastateltavat kertoivat aiempien lihastasapainokartoitusten ole-
van hyddyllisia verrattaessa niitd uusiin tuloksiin. Urheilufysioterapeutti Lehikoisen
(2002) mukaan sé&nnallinen fysioterapeutin suorittama lihastasapainokartoitus on

hyva tapa ehkaista lihastasapaino-ongelmia etenkin nuorilla urheilijoilla.

Lihastasapainon seuranta voisi myds motivoida urheilijoita huolehtimaan lihaskun-
nostaan saanndllisemmin. Haastatteluiden perusteella urheilijoiden lihashuollon yl-
l&pitd on jaanyt urheilijoiden omalle vastuulle, niin sanotusti valmennuksen ulko-
puolelle, joten lihastasapainokartoituksien perusteella tulleet lihashuollollisten toi-

menpiteiden toteuttaminen on ollut epasaannallista.

Lihastasapainokartoituksen uudelleen tarjoaminen urheilijoille on asiakaspalvelulli-
sesti my0s aiheellista. Asiakkaan kutsuminen uudelleen on osa asiakaspalvelupro-
sessin jalkihoitoa, jossa asiakkaalle perustellaan hyvé syy ottaa palvelu uudestaan
vastaan. (Jokinen 2000, 248.) Niin sanotusti kontrollikartoitusten tarjoaminen kai-

Kille palvelua kaytténeille urheilijoille voisi olla aiheellista.

9.3 Yhteistydn lisddminen

Koistinen (2009) kertoo aktiivisen kommunikaation valmentajan, urheilijan ja ter-
veydenhuollon ammattilaisen valilla olevan tarke&&, kun pyritdén urheilijan lihas-
vammojen ennaltaehké&isyyn ja tulosten parantamiseen. Haastatteluista nousi esille,
ettd vuorovaikutus ja yhteisty6 juuri ndiden kolmen tekijan kohdalla olivat puutteel-
lista. Valmentajilla on mahdollisuus osallistua lihastasapainokartoituksiin ja se on
jopa suotavaa. Valmentajat eivat kuitenkaan paasaantoisesti osallistu lihastasapai-
nokartoitustilanteisiin, eikd lihastasapainokartoituksista tullut palaute aina saavuta

valmentajia.

Lihashuoltoa on usein tapana pitd4 valmennuksen ulkopuolella tapahtuvaksi toimin-
naksi. Urheilijan aktiivisella lihashuollolla on kuitenkin suurempi merkitys. Aktiivi-

set lihashuollon toimenpiteet, jotka ovat tiiviisti suunniteltu osaksi valmennusta,



26

edesauttavat urheilijan palautumista, parantavat lajin ja oheisharjoitteiden suoritus-
tekniikkaa ja ennaltaehk&isevat lilkuntavammaoja. (Koistinen 2007.)
Haastatteluiden perusteella lihashuollolliset toimenpiteet, eli lihastasapainokartoi-
tuksista saatu palaute, harjoitteet ja niiden ohjelmointi seké toteuttaminen ovat jaa-
neet urheilijan omalle vastuulle niin sanotusti valmennuksen ulkopuolelle epasaan-
nolliseksi rutiiniksi. Koistinen (2009) painottaa, etta tukilihasharjoittelun tulisi kuu-
lua urheilijan harjoitteluun kiintedsti ja rutiininomaisesti seka harjoitus- etta kilpai-

lukaudella.

Valmentajien aktivoiminen osallistumaan ja seuraamaan lihastasapainokartoituksia
voisi olla yksi kdaytanndn ehdotus vuorovaikutuksen lisdédmiseen terveydenhuollon ja
valmentajien valilla. Lihastasapainokartoituksen suorittavilta testaajilta tulee tilan-
teen aikana palautetta ja vinkkejé lihastasapainoon liittyen, joita valmentajakin voisi
hyodyntdd omassa tydssaan kyseisen urheilijan valmennuksessa. Urheilijat mainitsi-
vat haastatteluissa, ettd useamman fysioterapeutti-opiskelijan ja ohjaajan osallistu-
minen tilanteeseen tekee lihastasapainokartoitus tilanteesta keskustelevan ja tuo esiin
erilaisia ndkokulmia. Valmentajan osallistuminen kartoitukseen voisi tuoda esille
vield lisad erilaista ammattiosaamista ja ndkemystd, jotka tekisivét lihastasapainoon
ja lihashuoltoon liittyvista keskusteluista entistd hedelméllisempid. Ahosen (2008,
38.) mukaan neuvonta ja ohjaustilanteilla voidaan vélitta4 tietoa ja taitoa valmenta-
jille urheilijoiden ohjaamisesta parempaan suuntaan itse valmennustapahtumassa.
Korjaavien toimenpiteiden tullessa osaksi valmennustapahtumaa saadaan myos pa-
rempi lopputulos. Esimerkiksi alku- tai loppuverryttelyyn voidaan siséllyttaa korjaa-

via voimisteluliikkeitd ja harjoitteita.

Lihastasapainokartoitusten markkinoiminen urheiluseuroille voisi olla keino kehittaa
vuorovaikutusta urheilijan, valmentajan ja terveydenhuollon ammattilaisen vélilla.
Haastatteluista nousi toive, etta tieto lihastasapainokartoituksista tulisikin ennemmin
valmentajan tai seuran puolelta. Molemmat haastateltavista kuulivat lihastasapaino-
kartoituspalvelusta PHURAan liittyesséén, jolle OPK Optiimi on tarjonnut lihas-

tasapainokartoituspalvelua.

OPK Optiimi voisi markkinoida palveluaan suoraan urheiluseuroille. Tiedottaminen

palvelusta ja kertominen hyvén lihastasapainon tarkeydesta ennaltaehkéisevana ja
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suoritusta parantavana tekijana voisi herattad valmentajien ja huoltajien kiinnostuk-
sen lihastasapainokartoituksiin. Tdmén avulla voitaisiin kehittdd vuorovaikutusta
urheilijan, valmentajan seka terveydenhuollon ammattilaisen valille. Lihastasapai-
nokartoituspalvelun kohdentaminen tietyille seuroille ja tietyille lajeille voisi auttaa
palvelua kehittymaan lajikohtaisemmaksi. Valmentajien tietdmys lajiharjoittelusta ja
sen vaatimuksista voisi auttaa myos lihastasapainokartoitusten perusteella saadun

palautteen ja harjoitteiden soveltamisessa aktiiviseen valmennukseen.

9.4 Asiakaspalvelu

Tulosten perusteella useamman fysioterapeuttiopiskelijan suorittamaa lihastasapai-
nokartoitusta, jossa fysioterapeuttiohjaaja on lasnd, kannattaisikin ndiden kahden
haastattelujen perusteella jatkaa myos vastaisuudessa lihastasapainokartoituspalve-
lussa. Asiakkaan kannalta olisi my0s tarkeda tuoda esille, mitd ollaan tutkimassa,

testaamassa tai tarkastelemassa.

Tiedottaminen lihastasapainokartoituksesta voitaisiin toteuttaa esimerkiksi esitteen
avulla, jossa kerrotaan, mité lihastasapainokartoituksessa tutkitaan, mita se sisaltd
ja kuinka kauan kartoitus tulee kestdmaan. Tieto voisi auttaa urheilijoita ennakoi-
maan, kuinka seikkaperéinen lihastasapainokartoitustilanne on. Tietoa voitaisiin
toimittaa myds suoraan urheiluseuran valmentajille tai huoltajille. Urheilijoille ja
valmentajille voitaisiin antaa informaatiota lihastasapainosta ja sen merkityksestéa
urheilijan suorituskykykyyn seké lihastasapainokartoituksesta loukkaantumisia en-
naltaehkdisevand toimenpiteend. Talla tavalla voisi valmentajien kiinnostus lihas-
tasapainokartoituksia kohtaan lisd&ntya entisestadén. Esitteet, puhelinkontaktit ja
muut sellaiset ovat osa palvelun markkinointiviestintad, jotka kuuluvat asiakaspal-

veluprosessiin ennen asiakkaan saapumista palveluun (Lepola ym. 1998, 24-25).

10 KEHITYSEHDOTUKSIA

Tulosten analyysissé tuotiin esille haastatteluista ilmenneité kehitystarpeita ja haet-

tiin niihin my®6s teoriatietoa. Tuloksista nostettiin nelja keskeisinta kehitysehdotus-
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kokonaisuutta, jotka siséltdvat pienempid ehdotuksia, mutta liittyvat samaan teema-
kokonaisuuteen. Tuloksista nousseet kehitysehdotuskokonaisuudet ovat lihastasa-
painokartoituspalvelun lajikohtaisuus, lihastasapainokartoituksen seuranta, yh-

teistyon lisdaminen sekd asiakaspalvelu.

Lihastasapainokartoituksien haluttiin olevan enemman lajikohtaista. Lajikohtai-
semman lihastasapainokartoituksen avulla voitaisiin lajiin perehtymélld kohdistaa
testaustoimenpiteita urheilijan lajin mukaisesti ja pitaa testien vaatimustaso tarvitta-

via lajiominaisuuksia vastaavana.

Lihastasapainokartoitukselle toivottiin jatkoseurantaa. Toistuvilla lihastasapainokar-
toituksilla voitaisiin ennaltaehkéisté lihastasapaino-ongelmia ja urheiluvammoja.
Liséksi seurannalla voisi olla vaikutusta urheilijan motivaatioon suorittaa lihashuol-

toa.

Yhteistyon lisadminen urheilijoiden, valmentajien ja terveydenhuollon vélill& nousi
yhdeksi kehitysehdotukseksi, jolla voisi olla suuri merkitys urheilijan hyvén lihas-
tasapainon saavuttamiseksi. Lisaksi yhteistyon lisddmisell& voitaisiin kehittaa itse
lihastasapainokartoituspalvelua saattamalla yhteen urheilijoiden, valmentajien ja
terveydenhuollon ammattitaitoa ja kokemuksia. Tiiviilla yhteistyo6lla voitaisiin vieda
lihastasapainokartoituksesta saatua tietoa suoraan valmennukseen ja sité kautta vai-

kuttaa enemman lihashuollon toteutumiseen.

Lihastasapainokartoitustilanteissa olisi hyva, ettd paikalla olisi useampi ammattilai-
nen tuomassa eri ndkokulmia ja lisdé keskustelua tilanteeseen. Asiakkaden tulisi

saada enemmaén tietoa ennalta lihastasapainokartoituksen toteuttamisesta ja itse kar-
toitustilanteessa siitd, mité kulloinkin tehdaan. Myos ajankéyttod voitaisiin arvioida

ja suunnitella tarkemmin.
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11 POHDINTA

11.1 Menetelman pohdinta

Hirsjarven ja Hurmeen (2001, 35-37.) mukaan haastattelua voidaan kayttaa kartoi-

tukseen ja silla saadaan uusia hypoteeseja ja voidaan osoittaa ilmitiden valisia yhte-
yksid, sekd saadaan kuvaavia esimerkkeja. Tassa opinnaytetyossa haettiin OPK Op-
tiimin asiakkaiden ajatuksia lihastasapainokartoituspalvelusta, jotta palvelua voitai-
siin tulevaisuudessa kehittadé viel4d enemman asiakaskuntaa palvelevaksi. Tarkeéé oli
kuulla asiakkaiden ajatuksia palvelusta ja sen toimivuudesta. Heilta odotettiin saa-

tavan myos esimerkkeja ja jopa suoria kehitysehdotuksia.

Haastatteluiden perusteella opinndytetydhon saatiin koottua kahden asiakaan ajatuk-
sia lihastasapainokartoituksesta ja heilta saatiin myos kehitysehdotuksia. Osa kehi-
tysehdotuksista tuli suoraan ehdotuksina asiakkailta, kun taas toiset kehitysehdotuk-
set nousivat esiin niin sanotusti rivien valistd. Vaikka haastattelulla ei voida taata
samanlaista anonymiteetti& kuin esimerkiksi lomakkeella ja haastattelu on vaati-
vampi menetelmad tutkijalle (Hirsjarvi ja Hurme. 2001, 35-37), osoittautui haastatte-
lu menetelménd tahan opinndytetydhon sopivaksi menetelmaksi. Haastatteluilla saa-
tiin asiakkailta koottua runsaasti ajatuksia ja asiakkaat pystyivat haastattelun aikana
vieméaan kehitysehdotus-ajatuksiaan pidemmalle lisakysymysten avulla. Lomakkeel-
la ndiden kaikkien ajatusten ja ideoiden kokoaminen olisi ollut haasteellista kaikille
sopivien kysymysten I0ytamisen vuoksi ja jotta niilla olisi saatu yhté laajoja ja pit-
kélle vietyja vastauksia. Toisaalta olisi voitu ehk& saada useampia vastaajia, mikali

lomake olisi ollut esimerkiksi verkossa taytettava.

Hirsjarven ja Hurmeen (2001, 34-35) mukaan haastattelu tiedonkeruumenetelméané
voi olla hankala toteuttaa, koska haastattelijalta vaaditaan taitoa ja kokemusta, jotta
aineiston joustava keruu ja vastausten myotaily olisi mahdollista. Heiddn mukaansa
(Hirsjarvi ja Hurme 2001, 34—35) haastattelijan rooli vaatisi my6s kouluttautumista
ja haastattelut vievat aikaa. Yksi suurimmista haasteista timén opinnaytetyon kan-

nalta on nimenomaan haastattelijan taidon ja kokemuksen puute. Haastattelijan kou-

lutus ei ollut mahdollista. Opinnéytetyon tekijét ovat etsineet tietoa haastatteluiden
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toteuttamisesta teoriassa, mutta kaytdnnon kokemusta ei ennakkoon voitu jérjestaa.
Alun perin opinndytetydssa oli tarkoitus haastatella 4-5 urheilijaa ja heidan valmen-
tajiaan, mutta k&ytdnnossa haastateltaviksi saatiin vain kaksi urheilijaa. Toinen
haastatteluista toimi samalla myos pilottihaastatteluna. Koska suunnitelluista haas-
tatteluista toteutui vain kaksi, ei ajankaytollistd ongelmaa haastatteluiden jéarjestami-

sesta syntynyt.

Kokemuksen puutteella on ollut haastatteluiden toteuttamisessa varmasti oma merki-
tyksend erityisesti vastausten laajuuteen. Vastausten myotaily ei varmasti ole toteu-
tunut niin taidokkaasti, kuin kokeneella haastattelijalla. Tastdkin huolimatta haastat-
teluista saatiin paljon materiaalia ja oleellisiin kysymyksiin vastauksia reilusti, joten
kokemuksen puute ei missadn tapauksessa muodostunut esteeksi opinnaytetyon te-
kemiselle. Ajankéaytollisesti vain kahden haastattelun kasittely antoi aikaa todella
perehtyd haastattelujen analysoimiseen ja mahdollisti monessa suhteessa optimaaliset
olosuhteet aineistoon perehtymiselle. Jos kaikki viisi haastattelua olisivat toteutu-
neet, olisi se voinut vaikuttaa analysoinnin laatuun ja tarkkuuteen juuri ajankayton
vuoksi. Molemmilla opinndytetyon tekijoilla oli reilusti aikaa perehtyd molempiin

materiaaleihin ja reflektoida aineistosta tehtyja havaintoja.

Koska opinnaytetydssa tutkitaan vain kahden haastateltavan vastauksia lihastasapai-
nokartoituspalvelusta OPK Optiimissa, olisi opinnaytety6téd voinut lahted alusta al-
kaen toteuttamaan tapaustutkimuksena. Siind tutkitaan yhta rajattua kokonaisuutta,
yksittéistd tapahtumaa tai yksilod monipuolisesti eri tutkimusmenetelmié kayttaen.
Tapaustutkimuksissa pyritaan yleensa tutkimaan, kuvailemaan ja selvittdmaan tapa-
uksia kysymyksilla mita, miksi ja miten. Tapausta tutkimalla pyritaddn lissdméén
ymmarrysta tietystd ilmiosta pyrkiméatta kuitenkaan yleistettdvaan tietoon. Yleensa
tapaustutkimus valitaan tutkimusmenetelmaksi, kun halutaan ymmartaa tapausta
syvéllisesti. Tapaustutkimus voi tarjota yksittaistapauksen ylittdvaa tietoa, mutta
suoranaisia yleistyksia ei tapaustutkimuksen pohjalta voida tehd4. (Saaranen-
Kauppinen & Puusniekka 2006.)

Kollektiivisessa tapaustutkimuksessa (collective case study) tutkimus muodostuu
useista tapauksista ja merkityksellista siind on yksittaisten tapausten vélinen koordi-

naatio tai rinnasteisuus. Kyseessa on siis vélineellisen tapaustutkimuksen laajentami-
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sesta useamman tapauksen tutkimukseksi, jonka tavoitteena on ymmart&4 tapausta
paremmin ja padsté parempaan teorian rakentamiseen. (Eriksson & Koistinen 2005,
10.) Tdassa opinnaytetydssa kollektiivinen tapaustutkimus olisi sopinut hyvin tutki-
musmenetelméksi, koska tutkittavana oli kaksi urheilijaa eli tapausta ja joiden lihas-
tasapainokartoituksia koskevien ajatusten ja mielipiteiden avulla pyrittiin tuomaan
kehitysehdotuksia juuri OPK Optiimin lihastasapainokartoituspalveluun. Koska
haastatteluista toteutui ennalta odotetun 4-5 haastattelun sijaan vain kaksi, olisi ta-
paustutkimus menetelmana soveltunut tdhén opinnaytety6hon erityisen hyvin. Alus-
sa kuitenkin tavoiteltiin 4-5 haastattelua, joissa olisi ollut 8-10 haastateltavaa ja sen
vuoksi tyota lahdettiin alussa tekeméén taysin laadullisen tutkimuksen nékdkulmas-

ta, eiké silloin tapaustutkimusta harkittu parhaana soveltuvana menetelmana.

Haastatteluista sopiminen, haastateltavien etsiminen, haastattelujen toteutus ja litte-
rointi on hidasta. Lisaksi haastatteluissa on aina niin haastateltavasta kuin haastatte-
lijasta johtuvia virhelahteitd. Haastatteluiden analysointia, tulkintaa ja raportointia
pidetd&n ongelmallisina, koska valmiita malleja ei ole. (Hirsjérvi ja Hurme 2001,
34-35.) Opinnaytetydssé haastateltavien etsiminen oli kaikista haasteellisinta ja ai-
kaa vievintd. Mahdollisten haastateltavien urheilijoiden sahkdpostiosoitteet saatiin
helposti PHURAN kautta jo kevaalla 2009. Urheilijoihin otettiin yhteyttd sahkpos-
titse ja toivottiin heidan kauttaan haastatteluihin myds heidén valmentajiaan. Vaikka
sahkoposteja l&hetettiin kevéaén, kesan ja syksyn aikana useita kertoja kaikille mah-
dollisille haastatteluun soveltuville urheilijoille, saatiin vastauksia vain kolme. Kaksi
vastaajista suostui haastatteluihin, mutta heidén valmentajansa eivat olleet mill&&n
lailla osallistuneet lihastasapainokartoituksiin, eivatka urheilijat ndin ollen halunneet
pyytaa heitd mukaan haastatteluihin. Yksi vastaajista ei ollut k&yttanyt lihastasapai-
nokartoituspalvelua lainkaan, eikd ndin ollen soveltunut haastateltavaksi. Haastatel-
tavia yritettiin hankkia myds PHURAN yhteyshenkilé Tero Kuorikosken avustuksel-
la siten, ettd Kuorikoski otti yhteyttd valmentajiin ja urheilijoihin. Urheilijoiden ta-
voittamiseksi kaytdssa oli ainoastaan sahkdpostiosoitteet, eikd valmentajien yhteys-
tietoja saatu lainkaan, vaan yhteydenotot oli mahdollista jarjestad ainoastaan yhteys-
henkilon vélitykselld. Sahkopostiosoitteiden liséksi saatavilla ei ollut muita yhteys-

tietoja urheilijoille.
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Haastatteluiden aiheena lihastasapainokartoitus ei ollut haastateltaville vaikea ja
heidan oli helppo vastata kysymyksiin, joten ajallisesti haastattelutilanteet eivat vie-
neet paljon aikaa. Litterointi vei kuitenkin yll&ttdvan paljon aikaa. Litteroidessa
nauhaa oli kuunneltava useampaan kertaan ja kirjoittaessa tuli useita virheitd, joiden
vuoksi nauhaa oli kuunneltava ja tekstié tarkastettava useaan otteeseen. Opinnayte-
tyossd paadyttiin litteroimaan kaikki nauhoitetut aineistot sanasta sanaan. Vaihtoeh-
tona olisi ollut litteroida nauhalta vain oleelliset asiat, mutta koska opinnaytetyn
tekijoilla ei ole aiempaa kokemusta litteroinnista, eik& haastatteluiden analysoinnis-
ta, paadyttiin senkin vuoksi litteroimaan koko aineisto sanasta sanaan. Aineistoon
tutustuminen oli ndin helpompaa myos luettaessa aineistoa, eik& kuunnellessa ja

litteroidessa tarvinnut vield paattadd, mitka haastattelun osioista olivat oleellisia.

Virheldhteita ndissa haastatteluissa saattoi syntya ainakin siitd, ettd haastateltavat
olivat molemmat kaytténeet lihastasapainokartoituspalvelua pidemman aikaa sitten.
He eivét valttdmatta muistaneet tilannetta taysin realistisesti. Toisaalta, jos haastatte-
lut olisi suoritettu heti lihastasapainokartoitusten jalkeen, tietoa ei olisi saatu tulosten
hyodyntamisestd kaytanndssa, eika siitd mihin kaikkeen urheilija on uutta tietoaan
hyodyntanyt. Haastattelijalla ei ollut kokemusta haastatteluiden tekemisesta ja han
on voinut tahattomasti johdattaa haastateltavien vastauksia. Téhan yritettiin kuiten-
kin ennalta jo puuttua muotoilemalla ja suunnittelemalla haastattelurunko ja kaikKki
kysymykset mahdollisimman tarkkaan. Kuitenkin haastatteluissa tuli tilanteita, joi-
hin ei ennalta oltu varauduttu ja haastattelijan reaktioilla ja ilmeillakin on voinut
olla vaikutusta. Tassa kohtaa lihastasapainokartoitus paadteemana auttoi, koska aihe

ei ollut haastateltaville, eikd haastattelijoille haasteellinen keskusteluaihe.

Haastatteluiden analysointi, tulkinta ja raportointi olivat koko tyon haasteellisimmat
ja mielenkiintoisimmat osiot. Kirjallisuudesta ei 16ytynyt suoria malleja ndiden to-
teutukseen, mutta erityisesti erilaisia raportointitapoja oli mahdollista lukea muista
opinnaytetoista ja tutkimuksista. Kirjallisuuden ja erilaisten esimerkkien pohjalta
opinnéytety6ta varten tehtiin oma analysointi suunnitelma siitd, kuinka analysoinnis-
sa edetd&n. Analysoinnin loppupuolella tarkistettiin vield useaan kertaan erilaisista
Kirjallisista lahteista analysointia koskevaa tietoa ja niiden perusteella analysointi

naytti sujuneen loogisesti.
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11.2 Tulosten pohdinta

Opinnéytetyd pyrki vastaavaan tutkimuskysymyksiin, millaisia ovat asiakaskunnan
odotukset lihastasapainokartoituksista ja miten lihastasapainokartoituksia asiak-
kaiden mielesta tulisi kehittda. Haastatteluiden sekd opinnaytetyon tulosten perus-
teella kysymyksiin pystyttiin vastaamaan. Haastattelujen perusteella saatiin koottua
asiakkaiden odotuksia palvelun suhteen. Pelkdstaan odotusten pohjalta ilmeni jo
ajatuksia, joita voitiin kayttaa kehitysehdotusten pohjana. Asiakkailta saatiin myos
suoria ideoita kehitysehdotuksiksi, joiden pohjalta niitd tydstettiin viel& teoriatiedon

kanssa.

Jos tatd opinndytety6té tarkasteltaisiin tapaustutkimuksen ndakokulmasta, jossa kyse
on Saaranen-Kauppisen ja Puusniekan (2006) mukaan tietysta, yksilollisesta tapa-
uksesta, olisi arvioinnissa hyva pohtia tuloksia myds laajemmin esimerkiksi miten
tai mihin yksittaistapauksen tuloksia voitaisiin kayttaa. Siirrettavyys tai yleistetta-
vyys on yksi keino arvioida laadullisen tutkimuksen arvoa kaytannéllisyyden valos-
sa. Tulosten siirrettavyys-kysymys on merkityksellinen sellaisten tutkimusten yhtey-
dessd, jossa ei yleistettavyytté tavoitella tilastollisessa merkityksessa. Laadulliset
tutkijat antavat yleistettavyys-kasitteelle erilaisia ja jopa ristiriitaisia vivahteita.

Y leistettavyydell& ajatellaan tarkoitettavan sitd, kuinka hyvin tutkitun tilanteen tai
tapauksen késitteet ja johtopaatokset sopivat haluttuihin sovellettaviin tilanteisiin.
(Suhonen 2008, 171.)

Tamén opinndytetyon tuloksia voitaisiin kdyttdd myos muiden lihastasapainokartoi-
tusten tai uusien vastaavien palvelujen kehittdmisessd, kun halutaan asiakasléhtoisia
ajatuksia ja ideoita palvelun pohjalle. Ajatukset ja ideat, joita tydssamme tuodaan
esille, ovat tulleet palvelua kayttaneilta asiakkailta ja niit4 on tdydennetty teoriatie-
dolla. Ne voivat tukea ja antaa ideoita muissakin vastaavissa tilanteissa siirrettavyy-

den nakdkulmasta.

Opinndytetydssa pyritdan valttamaan virheitd, mutta silti tulosten luotettavuus ja
patevyys voivat vaihdella. Tutkimusten luotettavuuden arvioinnissa voidaan kayttaa
erilaisia arviointi- tai mittaustapoja. Laadullisessa tutkimuksessa luotettavuutta vah-

vistaa tekijoiden raportointi ja kuvaus siitd miten tutkimus on edennyt prosessin
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alusta loppuun, miten tuloksiin on paasty ja millaisissa olosuhteissa opinnaytetyota
on tehty. (Hirsjarvi ym. 2004, 214.) Tass4 opinndytetydssa on pyritty kuvailemaan
olosuhteita, joissa tydskenneltiin ja perustelemaan prosessin aikana tehtyja ratkaisu-
ja. Téssé tyossé pyritadn myos kuvailemaan haastateltavia ja heidan olemustaan
haastattelutilanteessa rikkomatta kuitenkaan heidan anonymiteettidan. Vastuunja-
koa, aineiston keruun vaiheita, aineiston analysoinnin vaiheita seké tuloksien ana-
lysointia ja niiden muodostamista kehitysehdotuksiksi on pyritty kuvailemaan tar-

kasti ja totuudenmukaisesti.

Laadullisen tutkimuksen luotettavuuteen vaikuttaa aineiston laatu (Hirsjarvi &
Hurme 2001, 185). Laadullisuutta pyrittiin parantamaan tassé opinndytetyssa tee-
mahaastatteluihin ja haastattelurunkoon perehtymalla. Pyrittiin selvittdméaén, etta
opinndytetyon tekijat ennen haastatteluiden toteutumista ymmaérsivat, miten teema-
haastattelut tullaan toteuttamaan, minkalaisilla kysymyksill& haastatellaan, miten
litteroidaan ja mitd menetelmad kaytetadén aineiston analyysissa. Haastattelutilanteil-
le pyrittiin varaamaan rauhalliset tilat, vaikka haastateltavat saivat valita itse paikan,
jossa haastattelu toteutetaan. Opinnéytetyon tekijét tutustuivat myos haastatteluvéli-
neiden toimintaan ja varmistivat teknisten vélineiden kunnon. Ennen haastattelurun-
gon tekoa molemmat opinndytetyon tekijat perehtyivat tarkoin haastatteluiden tee-

moihin seké teoriataustaan.

T&man opinndytetyon luotettavuuteen vaikuttaa myos haastattelijoiden kokemus
haastatteluiden toteutuksesta. Haastattelijoilla ei tdssa opinndytetytssé ollut aikai-
sempaa kokemusta teemahaastatteluiden toteutuksesta. Kokemattomuus nékyi ehka
haastattelijoiden taidossa johtaa haastatteluita lisdkysymyksilla sekd tarkentavilla

kommenteilla.

Opinnéytetyonprosessin aikana opinndytetyon tekijat saivat ohjausta ohjaavalta
opettajalta haastattelurungon suunnittelussa. Opinndytetyon tekijat olisivat voineet
kayttdd enemmaénkin saatavilla olevaa ohjausta, esimerkiksi ennen aineiston ana-
lysointia. He olivat kuitenkin tarkasti perehtyneet itsendisesti analyysiin ja sen toteu-
tukseen ja saivat varmistusta menetelmén hallinnasta ohjaavilta opettajilta analyysi-

prosessin kuluessa.
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Opinndytetyon sisaltd perustuu suurelta osin kahden haastateltavan vastauksiin ja
niiden pohjalta tehtyihin kehitysehdotuksiin. Jos kaikki suunnitellut haastattelut oli-
sivat toteutuneet, olisi teemoja noussut enk& useampia. Toisaalta samoja teemoja
olisi myo6s késitelty, mutta ehka niista olisi noussut erilaisia nakokulmia, joita tahan

ty6hon ei osattu tuoda ollenkaan.

Yksi vaihtoehto useampien haastateltavien saamiseksi olisi ollut hankkia haastatel-
tavia vield pidemmaélta ajalta. Nyt haastateltaviksi kutsuttiin niita palvelun kayttajia,
jotka olivat k&yneet lihastasapainokartoituksessa Puzzle of The Perfect Posture- op-
paan (Haapanen ym. 2008) kayttdon oton jalkeen. Jos haastateltaviksi olisi kutsuttu
my®6s ennen oppaan ilmestymisté kdyneitd urheilijoita, olisi heille suoritettu lihas-
tasapainokartoitus voinut olla eri lIahtékohdista tehty, kuin niilld urheilijoilla, joille
lihastasapainokartoitus on tehty The Puzzle of The Perfect Posture- oppaan ilmesty-
misen jalkeen. Haastatellut kaksi urheilijaa mainitsivat lihastasapainokartoitustilan-
teesta kuluneen aikaa ja etteivat he muistaneet kaikkea kovinkaan tarkasti. Jos haas-
tateltavia olisi kutsuttu viel& pidemmalta ajalta, olisi heiddn muistikuvansa tilantees-
ta voineet olla jo liian epaluotettavia. Haastateltavat muistivat tilanteen kohtuullisen
hyvin ja he pystyivét kertomaan myos lihastasapainokartoituksen tulosten hyddyn-
tamisestd kdytannossd. Mikéli haastattelut olisi toteutettu esimerkiksi vélittomasti
lihastasapainokartoituksen jalkeen, eivat haastateltavat olisi voineet kertoa tulosten
hyddyntamisestd, eika heilla ehka olisi ehtinyt syntyé vield niin syvallisié ajatuksia

palvelusta, eiké sen kehittdmisesta.

Luotettavuuden arvioinnissa voidaan pohtia myos sitd, kuinka oleellista on urheili-
joiden eli palvelun kayttajien ndkemykset lihastasapainokartoituspalvelun kehittami-
sestd. Heilla ei valttamattd ole mink&anlaista ammatillista nékemysta asiasta, jota
olisi voinut olla esimerkiksi valmentajilla, mikali heit& olisi ollut mahdollista haasta-
tella. Asiakaspalvelun ndkdkulmasta asiakas on kuitenkin palvelun kehittdmisessé
avainasemassa (Ilmonen 2009) ja t&ssé tydssa asiakkaiden odotukset palvelusta toi-
vat uusia nakokulmia palvelun kehittdmiseen. Odotusten kautta palvelua on ehké
helpompi kehittaa asiakaslahtdisemmaksi. Valmentajien haastattelu olisi voinut tuo-
da my6s ammatillisia odotuksia palvelun kehittdmiseen ja olisi voitu saada tietoa

siitd, minkalaista tietoa valmentajat voisivat kdyttad valmennuksessa hyvékseen.
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Palvelua tarjotaan kuitenkin talla hetkelld ensisijaisesti urheilijoille, joten heidan

nakokulmansa on siind mielessa kaikista tarkein.

Tuloksiin voi vaikuttaa myds analysoinnin tarkkuus ja erityisesti se, ettei tulkintoja
ja johtopaatoksia ole l&hdetty viemaan liian pitkalle. Tassa tydssa on pyritty palaa-
maan alkuperdiseen aineistoon mahdollisimman usein ja reflektoimaan tehtyja paa-
telmid jatkuvasti ja sitd kautta vahentdmaan vadrien tulkintojen ja johtopaatdsten

mahdollisuutta.

11.3 Eettinen pohdinta

Opinndytetydssa haastattelut oli tarkoitus toteuttaa ryhméhaastatteluina, joissa olisi
haastateltu 4-5 urheilijaa ja heidan valmentajiaan. Tallaisessa haastattelussa valmen-
tajan ja urheilijan valinen vuorovaikutus olisi saattanut vaikuttaa vastauksiin ja vas-
taukset olisivat voineet poiketa siit4, miten he vastaisivat samoihin kysymyksiin yk-
sittdin haastateltuina. N&issé haastatteluissa molempien lasnéolosta olisi ollut oleelli-

sesti hyotya laajempien nakokulmien saamisen kannalta.

Haastateltavien ik& on myds yksi eettisesti pohdittava asia. Jo tyon aloitusvaiheessa
paétettiin tassa opinndytetydssa haastatella ainoastaan taysi-ikaisia urheilijoita. Ala-
ikdisten haastattelussa olisi tarvittu myds vanhempien suostumus ja se olisi osaltaan
my0s saattanut vaikuttaa haastateltavien saamiseen. Liséksi pidempi urheiluhistoria
on voinut tuoda syvéllisempia nakokulmia vastauksiin, koska haastateltavilla on
pidempi kokemus lajistaan ja mahdollisesti jo esimerkiksi loukkaantumisia taka-

naan, joiden vuoksi lihastasapainolla on jo suurempi merkitys.

Térked tekijé haastatteluja toteutettaessa on myds haastateltavien anonymiteetin
suojaaminen. Ennen haastatteluja sovittiin, etta urheilijan nimi ja laji jatetaan ilmoit-
tamatta. Haastattelut nauhoituksissa ei mainita haastateltavien nimia ja nauhat mer-
Kittiin koodein, jotka vain haastattelijat tuntevat. Haastattelumateriaali kasiteltiin
l&hes vélittomasti haastattelun jalkeen, jonka jalkeen materiaalit tuhottiin. Lis&ksi
haastateltavien puhe muutettiin opinnaytetydssa kaytettyihin esimerkkeihin puhekie-

liseksi anonymiteetin suojaamiseksi. Haastateltaviksi kutsuttujen joukko oli niin
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pieni, ettd puhetyyli olisi voinut tehda heista tunnistettavia. Mitdan lauserakenteita,
eikd asioita muutettu puheesta, mutta tietyn tyyppisia sanoja muutettiin puhekieli-

semmiksi.

Haastatteluihin osallistuminen on haastateltaville tdysin vapaaehtoista ja heilté pyy-
dettiin kirjallinen suostumus haastatteluun osallistumisesta ja siitd saadun materiaa-
lin hyddyntdmisesta opinndytetydssamme. Haastateltavat saivat itse valita myos
haastattelu ajankohdan ja haastattelupaikan. Haastateltavien yhteystietojen saanti on
tapahtunut PHURAnN kautta. Y hteystiedoiksi saatiin urheilijoiden s&éhkopostiosoit-
teet, joiden kautta heitd kutsuttiin haastatteluihin. Valmentajien kutsumiseksi ei saa-
tu mitéén yhteystietoja ja heidan kutsumisensa haastatteluihin oli urheilijan omasta

tahdosta riippuvainen.

11.4 Oman oppimisen pohdinta

Toinen opinndytetyon tekijoistd oli mukana tekeméssa lihastasapainokartoituksia
PHURAnN urheilijoille OPK Optiimissa syksyll&4 2006. Harjoittelujakson aikana ei
opinndytetydn suunnittelu ollut vield ajankohtainen, mutta kokemus tasta kaytannon

nékodkulmasta on ollut apuna opinndytetyotd tehdessa.

Opinndytetyon aihe on hieman muuttunut prosessin aikana. Alkuvaiheessa tarkoi-
tuksena oli tutkia lihastasapainon lajikohtaisuutta ja tuottaa erilaisia l&hestymistapo-
ja lihastasapainokartoituksiin huomioimalla lihastasapainokartoituksiin saapuvan
urheilijan edustama laji. Tarkoituksena oli myos kehittdd OPK Optiimin ja PHU-
RAnN vélista yhteistyota esimerkiksi haastattelemalla eri lajien valmentajia ja urheili-
joita, jotta lihastasapainokartoituspalvelua olisi voitu kehitt&4 lajikohtaisemmaksi.
Toivomus tutkimuksen lajikohtaiseen ndkokulmaan tuli PHURAN toiminnanjohta-
jalta. Ohjaajalta saadun palautteen vuoksi péétettiin l&hted selvittdméén asiakkaiden
odotuksia, toivomuksia ja ajatuksia OPK Optiimin lihastasapainokartoituksesta.
T&ma osoittautui hyvaksi ratkaisuksi, sill& tuloksista nousi toivomus lajikohtaisem-

masta lihastasapainokartoituksesta, mutta myos monista sellaisista seikoista, joita ei
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ilman tallaista ty6ta olisi tullut esille. Aiheen rajaus oli onnistunut, silld aiheeseen

pystyttiin perehtymaén perusteellisesti ja tekemé&én siita syvallisia pohdintoja.

Teemahaastattelun kaytto koettiin suhteellisen haastavaksi, vaikka teoriaan pereh-
dyttiin ennen haastatteluja. Liséksi keskusteltiin menetelméstd muun muassa yliopis-
totutkimuksissa sita kayttaneiden henkildiden kanssa ja saatiin heilt4 tietoa kaytan-
non ongelmista ja toimintatavoista. Haastateltavan kuunteleminen ja siita olennais-
ten asioiden poimiminen oli haastavaa, mutta siitd saatiin varmasti evaité esimerkik-
si fysioterapeuttisen haastattelun toteutukseen tulevassa ammatissa. Haastateltaville
pyrittiin antamaan mahdollisuus kertoa kokemuksistaan ja ajatuksistaan omin sa-
noin, johdattelematta haastateltavien kertomaa, tai tarjoamatta valmiita vastauksia.
Fysioterapiassa asiakkaan kuunteleminen on ensiarvoisen tarkeé taito. Teemahaas-
tattelut ovat oivallinen harjoite juuri asiakkaan kuuntelemiseen. Opinnéytetyon teki-
jat voisivat kayttaa teemahaastatteluja tulevaisuudessa, mutta hyvan haastattelutai-
don saavuttaminen vaatii lisdd kokemusta ja harjoittelua. Haastattelijakoulutuksen

hankkiminen toisi varmasti lisdd osaamista.

Y hteisty0 toimi opinnaytetyon tekijoiden valilla hyvin ja erinomaista joustavuutta
I6ytyi opinndytetyoprosessin aikana. Opinndytetydprosessiin sisaltyi paljon yhteis-
tyota pitkdn valimatkan péésté, kun toinen opinndytetyon tekijoista teki harjoittelu-
jaksoaan ulkomailla. Yhteistydn onnistumiseksi tehtiin aikataulusuunnitelma ja jaet-
tiin vastuuta opinndytetyon osioista. Teoreettiseen viitekehykseen kirjoitettiin omia
osioita, mutta kaikki opinndytetydn tekstit kaytiin yhdessé lapi moneen otteeseen.
Tekstista pyrittiin muokkaamaan yhtendista ja sujuvaa. Opinndytetyon toiminnalli-
nen osio jaettiin siten, ettd toinen tekijoista otti enemman vastuuta haastattelujen
toteutuksesta, kun taas toinen otti vastuuta haastattelujen litteroinnista. Molemmille
pitkdjanteisen ja suunnitelmallisen tyon tekeminen ja aikataulussa pysyminen tuotti
haasteita, mutta opetti samalla, kuinka pddmaaraan paastaan ndinkin suureen haas-

teen kanssa.

Laadullinen tutkimus avautui taysin uudella tavalla, kun menetelmaa lahdettiin ha-
kemaan ja erityisesti vield haastatteluiden, analysoinnin ja pohdinnan kohdalla.
Haastattelujen analysointi toteutettiin yhdessa. Analysointi opetti uudenlaista tark-

kuutta ihmisen puheiden tulkitsemisessa. Arki eldmassé toisten sanomisia tulkitaan
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usein irrallaan asiayhteydesté ja tehdaan sellaisista asioista suuriakin johtop&&toksié.
Analysoinnissa huomattiin todella, kuinka asioita ei voi irrottaa asiayhteydesté tai

asiasisaltd muuttuu ja kuinka tulkinnoissa on oltava varovainen ja tarkka.

Opinndytetyon tekeminen yhdessa parin kanssa on ollut jarkevéaa, silla esille on tul-
lut enemmén nékokulmia ja ajatuksia opinnédytetydn toteutukseen ja pohdintaan.
Kahden eri ihmisen ndkemykset ja ajatukset tekevat opinnaytetydn tekstista moni-
puolisemman. Opinnédytydn aikana on opittu vertaamaan ja reflektoimaan erilaisia
mielipiteitd ja keskustelemaan, mika on parasta opinndytetyon kannalta. Opinnayte-
tyon aikana on opittu, ettd hyvalla ja huomaavaisella yhteistyolla syntyy tuloksellista
jalked, mik& on hyva tietdd myos tulevaisuuden tyoelaméssa. Opinndytetyontekijoil-
14 ei ollut yhteisesta paritydskentelysta kuin yksi hyva aiempi kokemus, joten taytta
varmuutta yhteistyon toimivuudesta ei ollut ennalta. Tyon tekeminen yhdessa on
vahvistanut kasitysta siitd, kuinka yhteisty6ta voi rohkeasti lahted tekeméén erilais-

ten ihmisten kanssa, kun on valmis hakemaan yhteista tydskentelytapaa.

Lihastasapainokartoitukset ovat tarked valine urheilijan uralla ennaltaehkéisevané ja
tuloksia tuovana asiana, mik& motivoi tdiman opinndytetyon tekijoitd. Opinndytetydn
tekeminen avarsi opinndytetyontekijoiden ajattelutapaa lihastasapainosta, lihastasa-
painokartoituksesta ja sen kayttomahdollisuuksista valmennuksessa. Lihastasapai-
nokartoitusten merkitys on myds tarkentunut, sekd monet yleisesti myonnetyt kehi-
tyshaasteet, joita lihastasapainokartoitusten suorittamiseen liittyy. Usein puhutaan eri
ammattilaisten yhteistyon tarkeydestd, mutta sen toteuttaminen on usein hankalaa ja
yllatykseksi myos haastatteluista tuli tdmd ilmi. Opinnéytetyon tekijét eivat ehka
oppineet moniammatillisesta yhteistydsta vielé niin paljon, mutta heille ymmartévat
paremmin, miksi siihen on ehdottomasti pyrittdva, jos halutaan hyvia tuloksia. Myos
asiakaspalveluprosessin kehittdmiseen saatiin uutta tietoa ja nakemysta. Asiakaspal-
velun térkeys ja erityisesti asiakkaan kuuntelemisen ja hédnen odotustensa huomioi-

minen palvelun kehittdmisessa selkiintyivat huomattavasti.
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11.5 Jatkotutkimusaiheet

Té&ssé opinndytetyossa kehitysehdotusten perusteella ilmeni useita kehityskohteita
lihastasapainokartoituksista ja jatkotutkimusaiheita. Valmentajien nékokulma olisi
ollut hyodyllinen tassé tyossd, mutta se voisi olla oma jatkotutkimusaiheensa, erityi-
sesti, jos lihastasapainokartoituspalvelun markkinointia l&hdettaisiin viemaan
enemman seurojen ja valmentajien suuntaan ja sita kautta urheilijoille. Olisi my6s
hyddyllista saada tietoa siitd, kuinka paljon esimerkiksi lihashuoltoa sisaltyy nor-
maali valmennukseen ja kuinka paljon lihashuolto j&& urheilijoiden omalle vastuul-
le. Ehk& naitd vaylia pitkin myos urheilija-valmentaja-terveydenhuoltoalan ammatti-

laisten yhteistyota olisi mahdollista paésta kehittdmaan eteenpain.

Y htend jatkotutkimusaiheena olisi valmentajille, urheilijoille ja heidan huoltajilleen

suunnatun koulutuksen toteutus lihastasapainokartoituksista, niin markkinointi, kuin
tietoisuuden lisd&misen nakokulmasta. Markkinoinnissa olisi muutoinkin hyodyllista
kayttad esimerkiksi esitettd, jossa asiakkaille esiteltéisiin palvelua tarkemmin etuka-

teen.

Lihastasapainokartoituspalvelua voitaisiin kehittaa lajikohtaisesmmaksi, kuten kehi-
tysehdotuksissa todettiin. Lajikohtaisten tietojen selvittdminen ja kerddminen olisi

sinansé jo yksi jatkotutkimusaihe.
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LITE 1
Haastattelurunko
ESITIEDOT

Ika?
Laji?

Kilpailutaso/harjoitteluma&ra?

Kertoisitko siitd, miten paadyit menemaan lihastasapainokartoitukseen?
e Misté sait tiedon OPK Optiimin lihastasapainokartoituksesta?
e Miksi menit lihastasapainokartoitukseen?
e Millaisia odotuksia sinulla oli lihastasapainokartoituksesta etukéateen?
e Oletko ollut aiemmin lihastasapainokartoituksessa? (useammin? missa?)
o Voitko kertoa tarkemmin/yksityiskohtaisemmin/esimerkkeja
o Mitd ajattelit t&sta/niista?

o Milté se tuntui?

Voisitko kertoa minulle OPK Optiimissa sinulle tehdysta lihastasapainokartoituksestasi.
e Keitd oli paikalla?
e Miten lihastasapainokartoitus vastasi odotuksiasi?
e Miten ja millaista palautetta sait?
o Kertoisitko tarkemmin/yksityiskohtaisemmin/esimerkkeja.
o Mité ajattelit tasta/siita?
o Miltd se tuntui?

o Miten luulet sen vaikuttaneen tilanteeseen?

Kertoisitko millaisia ajatuksia sinulla herasi lihastasapainokartoituksen jalkeen?
e Miten olette hyddyntaneet lihastasapainokartoituksen tuloksia kaytanndssa?
o Miten kehittéisit palvelua? (tiedotus, asiakaspalvelu-tilanne, seuranta, osaaminen, tulokset/palaute)
o Kertoisitko tarkemmin/yksityiskohtaisesmmin/esimerkkeja
o Mitd ajattelit tasté/siita?

o Milté se tuntui?
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LITE 2

OPINNAYTETYO

Lihastasapainokartoituksen kehittdmistutkimus Oppimiskeskus Optiimille.
Kehitysehdotuksia teemahaastattelujen pohjalta

Lahden AMK

Sosiaali- ja terveysalan laitos

Fysioterapian koulutusohjelma

SUOSTUMUS HAASTATTELUN
Olen saanut ylla mainitusta opinnaytetydstéa tietoa ja lukenut saamani kirjallisen tiedotteen, jossa on

selvitetty opinndytetyon tavoite, luonne seké kaytettavat tutkimusmenetelmat.

Minulla on mahdollisuus esittd& opinndytetyon tekijoille kysymyksid haastattelusta ja siihen osallistumisesta

seké saada kysymyksiini vastaukset. Minulla on oikeus perua suostumukseni niin halutessani.
Minulle on selvitetty, ettd haastattelussa kerattavat tiedot séilytetddn koodattuina ja kasitelld&n
luottamuksellisesti. Opinndytetyota esitettdessa ja julkaistaessa haastattelujen henkil6llisyyttd ei missaan

vaiheessa paljasteta.

Suostun vapaaehtoisesti tdhan haastatteluun ja annan opinndytetyon tekijoille edell& esitetyn mukaisesti

luvan haastatteluun sekd luvan kéyttda haastattelussa antamiani tietoja opinndytetyon tekemiseen.

Paikka ja aika Allekirjoitus
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LIITE3
Hyvat urheilijat!

Pyydamme Teitd osallistumaan Lahden ammattikorkeakoulun fysioterapeutti-opiskelijoiden
opinndytetyohdn. Opinndytetyon tavoitteena on selvittdad Teidan ndkokulmia Oppimiskeskus Optiimin
lihastasapainokartoituksen hyoddyllisyydestd ja toimivuudesta. Urheilijoiden nékdkulma on tarked, koska
padosin urheilijat kayttévat lihastasapainokartoitus palvelua. Opinndytetydn haastatteluista nousseiden
asioiden perusteella haastatteluita voidaan hyddyntaa lihastasapainokartoituksen kehittdmisessa

tulevaisuudessa. Aihe on noussut Oppimiskeskus Optiimin toiveesta.

Tama tiedote annetaan Kkaikille haastatteluun osallistuneille urheilijoille ennen haastatteluja. Opinndytety6
toteutetaan haastattelemalla 3-4 ensimmdisté kiinnostuksen ilmaissutta urheilijaa. Opinnéytetyon tekijat
ottavat yhteyttd valittuihin henkil6ihin ja sopivat tarkemmat ajat sekd haastattelupaikan, joka pyritdan
toteuttaa haastateltaville sopivassa paikassa. Haastattelu on keskustelunomainen, kestédé noin tunnin ja se
nauhoitetaan digitaaliseen muotoon. Haastatteluun on mahdollista osallistua joko urheilija tai urheilija seka

valmentaja.

Haastateltavien anonymiteetti taataan siten, ettd vain opinndytetyontekijat saavat tietoonsa haastateltavien
nimet ja yhteystiedot. Haastatteluun osallistuvilta henkil6iltd pyydetéén kirjallinen seka suullinen lupa
haastatteluun osallistumisesta. Haastattelun alkaessa haastattelija mainitsee haastattelunauhoitteelle
tutkittavan koodinimelld. N&in ollen haastateltavien henkil6tiedot jadvat vain opinndytetyon tekijoiden seké
haastateltavan tietoon. Opinnédytetyon tekijat purkavat haastattelut paperille samalla poistaen mahdolliset
nimet tai tunnistetiedot. Purkamisen jalkeen haastatteludénitteet tuhotaan. Haastattelu aanitteitd ei missdén

vaiheessa esitetd julkisesti.

Halutessanne osallistua haastatteluun, lukekaa ja allekirjoittakaa haastatteluun suostumus lomake.
Opinnaytety6 valmistuu syksylla 2009. Opinnéytetydn esitystd on mahdollisuus tulla seuraamaan Lahden
ammattikorkeakoululle syksylla 2009.

Mikéli teilla on kysyttavaa, vastaamme mielellamme!

Fysioterapeuttiopiskelijat

Rina Mannerkivi
Valtteri Aulin



