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H
yvin pitkään pystyttiin määrittele-

mään pari hintatasoa budjettisa-

leille, samoin keskihintaluokkaan 

ja premiumiin. Viimeisen vuoden 

aikana erilaisten kustannusten nousu on pa-

kottanut keskukset miettimään omaa hinta-

politiikkaansa uusiksi.

Yleistrendi niin Suomessa kuin Pohjois-

maissa on ollut keskihinnan lasku. Suomessa 

keskihinta on pysynyt hieman korkeammalla 

kuin muissa Pohjoismaissa pääosin Suomen 

pienemmän ketjuvetoisuuden vuoksi. 

Suomessa on premiumtoimijat Foreverin, 

ELIXIAn, Fressi Liikuntakeskusten ja GOGO 

Liikuntakeskusten merkitys useamman pai-

kallisen toimijan vuoksi ollut suurempi koko 

toimialaa miettien kuin vastaavilla toimijoil-

la esimerkiksi Ruotsissa. Puolestaan Fitness-

24Seven oli pitkään erittäin suuri merkitys 

budjettisalien hintamuodostuksessa.

Easyfit (34,90), Fitness24Seven (27,90) ja 

Liikku (34,90) nostaneet merkittävästi hin-

tojaan. Tamperelainen Gym Anytime puoles-

taan lanseeraa itsensä juhlavalla 14,90 euron 

kuukausihinnalla.

EasyFit-ketjun toimitusjohtaja Jyrki Han-

nula kertoo, että monet epäilivät hinnankoro-

tusten mahdollisuuksia. 

-Kulurakenteemme ei mahdollistanut pi-

täytymistä vanhassa ja 1. lokauuta nousi hin-

tamme uusille asiakkaille viisi euroa. Myös 

kolmen tason hinnoittelu on ollut tuloksekas, 

kertoo Jyrki Hannula.

EasyFitin ja Liikun uudelleen hinnoittelun 

jälkeen hyvä kysymys on, ovatko EasyFit ja 

Liikku budjettisaleja. Alallamme aktiivisesti 

toimiva henkilö asetti kysymyksen kuitenkin: 

miten Suomen kaltaisessa maassa voidaan pi-

tää alle 35 euron kuukausihintaa. Tällöin voi-

daan olettaa 35 hintatason kuuluvan ylempi-

en budjettisalien sarjaan.

Esimerkiksi Norjassa tämä sama tapahtu-

masarja alkoi jo 2–3 vuotta sitten Fresh Fit-

nessin luovuttua 149 NOK hinnoittelusta.

Keskikuukausihinta on Suomessa tasoa 

42 euroa. Onko meillä menossa hetki, jolloin 

saamme keskihinnan nousemaan.

Jos premiumkeskusten hinnat eivät lähde 

nousuun, tulee keskisektorin keskusten hin-

taspredi kaventumaan.

Kuntokeskustoiminnan kulut ovat nous-

seet ja nousevat vähintään samassa tahdissa 

kuin muuallakin. Lähes kymmenen prosentin 

inflaatio on otettava huomioon ja hinnat on 

mietittävä järkevästi.

Usein puhutaan, että hintoja pitäisi nos-

taa vuosittain, jolloin kertakorotukset jäisivät 

maltillisimmiksi.

Tärkeä asiakkaita ajatellen on avata heille 

ne seikat, mitkä ”pakottavat” nostamaan. Lä-

pinäkyvyys on erittäin tärkeä piirre nykyai-

kaisessa liiketoiminnassa.

Aikoinaan tärkeä seikka hinnoittelussa oli 

sen suhde annettavien setelien määrä. 19 ja 

49 markkaa oli hyviä hintoja, niissä asiakas 

luopui vain yhdestä setelistä. 53 markkaa taa-

sen viheliäinen, kun joutui antamaan ainakin 

kaksi rahaa.

Tällä hetkellä kuukausimaksua käytetään 

kahvin tapaan sisäänheittotuotteena. Hyväl-

lä markkinoinnilla saadaan sisään sopivasti 

uusia asiakkaita, jolloin siitä voi jäädä positii-

vinen tulos. Päivittäistavarakaupassa kahvin 

ostajan odotetaan ostavan muutakin. Suo-

messa kuntokeskuksissa lisäkauppaa teh-

dään luultavasti melko vähän.

Hintamarkkinoinnin suurin ongelma mie-

lestäni on hintaeroosio. Ihmisten käsitys lii-

kunnan arvosta ja hinnasta saattaa palata 

1990-luvulle, jolloin vanhemmat ihmiset eivät 

voineet käsittää, miksi joku maksoi liikunnas-

ta. Se oli heidän harrastusaikoinansa aina ol-

lut ilmaista.
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”
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päätoimittaja

Tärkeä asiakkaita ajatellen 

on avata heille ne seikat, 

mitkä ”pakottavat” nosta-

maan. Läpinäkyvyys on erit-

täin tärkeä piirre nykyaikai-

sessa liiketoiminnassa.
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SKY:n hallitus
SKY:n vuosikokous pidettiin 8.12.2022. Siellä valittiin uusi hallitus:

Puheenjohtaja Jussi Raita, SATS Finland Oy 2022-2024

Varapuheenjohtaja Lari Rairavuo, Erimover Oy Ab 2022-2023

Toiminnanjohtaja Riitta Hämäläinen-Bister

Jäsenet: 2022-2023

  Jyrki Hannula, Ab L L International

  Jari Lamminen, Fysioline Oy/ FAF Finland Oy

  Tomi Peltonen, Fit GLOBAL Oy

  Johanna Riihijärvi, Kuntokeskus Liikku Oy

  P-C Nordensved, Sprik Fitness Intrnational Oy

Jäsenet: 2023-2024

  Minna Pulkkinen, Pihlajalinna Liikuntakeskukset Oy/Forever

  Jarno Tynkkynen, Into Lifestyle Oy

  Jutta Österberg-Hurme, Liikunta- ja hyvinvointikeskus Aplico Oy

Varajäsenet:

  Timo Aheristo, Pihlajalinna Liikuntakeskukset Oy/Forever (2022-2023)

  Anton Isakson, Sipoon Syke Oy (2023-2024)

https://sky-ry.fi/hallitus/

SKY:n

jäseneksi

S
KY:n jäsenenä pääset hyödyntä-

mään rahanarvoisia etuja, mutta 

saat myös mielenkiintoisia mahdol-

lisuuksia verkostoitua voimakkaasti 

kasvavan toimialan avaintoimijoiden ja ins-

tanssien kanssa.

Toimialajärjestö SKY ry:n päätehtävä on 

valvoa kunto- ja terveysliikunta-alalla toimi-

vien yritysten, yrittäjien ja myös kuluttajien 

etuja. Kuulumalla toimialajärjestöön yritys 

saa halutessaan myös käyttöönsä Suomen 

Yrittäjien palvelupaketin jäsenedut. 

Liity jäseneksi verkossa:

https://form.jotform.com

/83452127614959

Muista eduskuntavaalit
Eduskuntaavaalit pidetään tänä vuonna huhtikuun 2. päivä. 

SKY on luonut oman tavoiteohjelman, jonka tavoitteena on 

auttaa liikunta- ja terveysliikunta-alan toimijoita elinkelpoisen 

liiketoiminnan varmistamisessa.

Y
htenä näkyvänä toimenpiteenä tu-

lee olemaan perinteinen vaaliväit-

tely Gymtec-messujen yhteydes-

sä.

-Monien toive olisi, että vaalit nähtäisiin 

pääministerivaalina, joillekin mieluinen aihe-

suunta olisi energia ja joillekin velka. Meille 

SKY:ssä nämä vaalit tulevat näkymään Ter-

veysvaaleina, sanaili SKY:n toiminnanjohtaja 

Riitta Hämäläinen-Bister.

YRITTÄJÄN TYÖSSÄJAKSAMINEN

Yksi merkittävä osa Terveysvaaleja on var-

mistaa, että yrittäjillä on hyvät eväät pitää 

huolta omasta hyvinvoinnistaan. 

Hämäläinen-Bister nostaa esiin liikunta- ja 

kulttuuriedun ulottamista myös toiminimiyrit-

täjille.

-Siinä tuetaan fyysistä aktiivisuutta ja ter-

veyden edistämistä. Liikunta- ja kulttuu-

riedun kannustevaikutus on tutkittua. Siinä 

panostetaan ehkäisevään ja kuntouttavaan 

työhön.

TYÖSSÄJAKSAMINEN HAASTAA

Vaikuttavuus on merkittävä, koska työssäjak-

saminen ja fyysisen kunto paranevat, jolloin 

sote-kustannukset vähenevät.

Toinen kohta, mikä varmasti näkyy soteku-

lujen pienenemisenä, olisi saattaa yli 75-vuo-

tiaiden liikuntapalvelut arvonlisäverottomak-

si. Samoin ikäihmisten kuntouttavan liikun-

nan toimintakykyä tukevat palvelut alv 0 % 

palveluna ja kotitalousvähennyksen piiriin 

Positiivinen vaikuttavuus on fyysisen aktii-

visuuden ylläpitäminen ja kehittäminen, toi-

mintakyvyn säilyttäminen. Kun ajatuksena on 

aktiivinen vanhuus, ikääntymiseen liittyvien 

toimintakykymuutosten välttäminen ja siirty-

minen myöhemmäksi, niin lopputulemana on 

sote-kustannusten väheneminen.

Pitkään keskusteluissa on ollut yhden alv-

kannan asettaminen kaikelle liikunnalle.  Tä-

mä pitäisi toteuttaa pikaisesti. Sillä on väli-
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tön kannustevaikutus yrityksiin ja kuluttajiin, 

työllisyysvaikutukset, selkeyttää palvelujen 

tuottamisen verotulkintoja, terveyden para-

neminen – sote-kulujen aleneminen. Sosioe-

konomiset vaikutukset = nykyisin ohjaamista 

ja valmentamista eniten tarvitsevat maksut 

korkeimmassa alv-luokassa, joka aiheuttaa 

polarisaatiota. Esim. henkilökohtaisen val-

mennuksen (personal trainer) palvelut siirre-

tään pysyvästi alempaan arvonlisäveroluok-

kaan. Tällä varmistetaan kansalaisten ter-

veyskunnon paraneminen ammattimaisesti ja 

turvallisesti. Samalla tuetaan myös koronan 

jälkeisen ajan henkilökohtaisen liikkumisen 

palvelujen kysynnän kasvua ja alan työllisyyt-

tä.

Lisäksi tavoitteena veroasioissa on:

• Lääkärin lähetteellä tapahtuvan liikun-

tapalveluiden muuttamista arvonlisäva-

paaksi.

• Kehitetään malli, jossa yksilön todennet-

tua liikkumista kannustetaan hyväksy-

mällä osa liikuntakustannuksista vero-

tuksessa esim. kotitalousvähennyksen 

kautta: ”kansallinen kuntosalikortti lihas-

kunnon ylläpitämiseen”.

• Tuetaan yritysten kansainvälistymistä 

sekä verkostoitumista poistamalla Busi-

ness Finlandin exhibition explorer-tuen 

neljän yrityksen minimikiintiö/messuta-

pahtuma.

TERVEYDEN POHJAA

• Rakennetaan liikunnanpalvelutuottajien 

kuntakohtaiset ja/tai SOTEHY-

palveluhakemistot nykyisen 

SOTE-rakenteen mukaisesti -> 

kunnat/hyvinvointialueet.

• Terveyden edistämisen ja elinvoiman 

sekä työllisyyden tukemiseksi 

kuntia kannustetaan ottamaa 

liikunnan palvelusetelit yhdeksi 

uudeksi toimintamalliksi.

• Kuntouttava liikunta sekä kohdennetut 

toimenpiteet työ- ja toimintakykyyn 

uusilla kumppanuusmalleilla sekä 

palveluratkaisuilla yhdyspintapalveluissa.

• Hyvinvointialueilla SOTE 

-uudistuksen sisällä 

liikuntapalveluiden henkilökohtaisen 

budjetoinninmalli käyttöön.

AKTIIVISESTI KANTAA

SKY suosittaa jokaista olemaan yhteydessä 

alueensa ehdokkaisiin ja tuomaan esille huoli 

liikkumattomuuden lähes viiden mirjardin eu-

ron sairausmenot. Tämä työ tuo työtä liikun-

tayrittäjille ja samalla parantaa yhteiskunnan 

kestokykyä tulevina vuosina.

https://vaalit.fi/eduskuntavaalit
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Suomalaista 

ketjuttamista Case Ole.Fit

TEKST: ARI KATAJISTO

Tomi Peltosen vetämä Ole.Fit-kuntokeskusketju on kasvanut 

Suomen suurimmaksi kotimaiseksi liikunta- ja hyvinvointikes-

kusketjuksi keskusten lukumäärällä mitattuna. Ketjuun kuuluu 

50 keskusta, joista uusin, avataan huhtikuussa Järvenpäähän.

J
okaisen keskuksen takana on paikal-

linen yrittäjä ja näin ollen ketjun pal-

velu muokkaantuu palvelemaan paik-

kakunnan asukkaiden tarpeita. Myös 

paikkakunnan koko vaikuttaa merkittävästi 

tarjontaan. On eri asia tarjota liikuntapalve-

luja 5 500 asukkaan Lammilla ja 2 600 asuk-

kaan Oitissa kuin yli 47 000 asukkaan Kok-

kolan keskustassa. Samoin kilpailu vaihtelee 

markkina-alueen koon mukaan.

Tomi Peltonen pitää pienempiä markkina-

alueita hyvinä, sillä siellä harvoin esiintyy ko-

vaa kilpailutilannetta. Pitää muistaa, että esi-

merkiksi Ruotsissa on liikuntakeskus noin 

2 500 asukasta kohden. Ole.Fit-ketjuun kuu-

luu keskuksia hyvin erilaisilla taustoilla. Suu-

rin osa keskuksista sijaitsee tietyssä kaupun-

ginosassa tai maaseutumaisessa.

Tomilla oli jo 2000-luvun alussa unelma 

konseptista, mikä toimisi Suomen tapaisessa 

maassa, jossa on muutamia suuria kaupunke-

ja, sekä paljon kylämäisiä asuinkeskittymiä.

KUNTOKESKUSKULTTUURI

2000-luvun alussa Suomessa ei käytännös-

sä ollut juuri lainkaan kuntokeskuskulttuuria. 

Jotkut fiksut ovat laskeneet, että penetraatio-

aste oli tuolloin noin 5 % luokkaa. 

-En yhtään ihmettele, sillä kuntosalit eivät 

todellakaan olleet kaikista houkuttelevampia 

paikkoja, Peltonen toteaa. 

Usein kuntosalit sijaitsivat kellarikerroksis-

sa ja saleille oli ominaista rikkinäinen koko-

lattiamatto sekä ilmassa leijaileva vahva "voi-

tontuoksu" (hiki). Oli selvää, että kuntokes-

kusala piti tehdä houkuttelevammaksi.

Pikkuhiljaa 2000-luvun alussa kuntosalit 

alkoivat nousta kellareista katutasolle ja asi-

akkaat profiloituivat enemmän kunto- ja ter-

veysliikkujiksi. Nykyään keskuksista voi ottaa 

sisustusvinkkejä jopa omaan kotiin. 

Seuraava askel onkin tehdä keskuksista 

vieläkin houkuttelevampia paikkoja tulla viih-

tymään ja tapaamaan ystäviä. Siinä samalla 

hiukan kuntoillaan ja pidetään huolta sään-

nöllisestä liikunnasta. Alan kovimmat kilpaili-

jat ovat nykyään sohva ja Netflix.

ARVOT

Peltonen kiteyttää, että heidän tärkeimmät 

arvonsa ovat helposti lähestyttävä, laadukas 

ja jatkuvasti kehittyvä. Suomalaiset eivät ha-

lua maksaa liikaa, joten asiakaslähtöinen ja 

joustava hinnoittelu on elinehto liiketoimin-

nalle.

Tomi lisää, että Ole.Fit-keskus on moni-

puolinen ja palveleva, jossa asiakkaan toiveet 

ovat keskiössä. Asiakkaat tarvitsevat palve-

lua sekä ohjaamista ja suurimmalla osalla on 

selkeä tarve tai tavoite. Oli se sitten painon-

hallinta, kuntoutus, lisää energiaa elämään. 

-Me Ole.Fitillä autamme asiakkaan oikealle 

polulle. Meille tärkeintä ovat asiakkaiden on-

nistumiset sekä henkilöstön hyvinvointi. Ha-

luamme olla yhdessä Fitissä!

MARKKINAN MUKAAN

Kun käyn vuoden vaihteessa aina läpi edel-

lisen vuoden aikana avatut uudet kuntokes-

kukset, oma laskentani lähtee siitä, että kun-
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Tomi Peltonen on kovan luokan ammattilainen 

kuntokeskusbisneksessä ja työn vastapainoksi 

hän harrastaa kilpapyöräilyä Espanjan vuorilla.

tokeskus perustetaan uuteen liikepaikkaan. 

Ole.Fit-ketjun uusista toimipisteistä viimeisen 

kolmen vuoden aikana merkittävä osa kon-

vertoitui olemassa olevasta liikuntapaikasta. 

Tästä esimerkkeinä ovat mm. Fit Hyrylä, Fit 

Kallio, Fit Hyvinkää, Fit Kalajoki ja Fit Saippua 

Center.

-Etsimme ja ostamme jatkuvasti jo olemas-

sa olevia keskuksia, jotka nostamme puitteil-

taan ja palvelultaan vastaamaan tämän päi-

vän standardeja.

TUKIORGANISAATIO JA 

VERTAISTUKEA

50 keskuksen ketjun pyörittäminen vaatii 

myös keskusorganisaatiolta hyvin paljon.

-Kun perustin Ole.Fit-ketjun 2016 lopul-

la, ketjun johtaminen ja kehittäminen oli hy-

vin erilaista, kuin mitä se on nykyään. Siihen 

on vaikuttanut mm. omien johtamistaitojen 

kehittyminen. Nykyään 50 keskuksen ketjun 

johtaminen vaatii vahvaa ja osaavaa organi-

saatiota.  Yksi merkityksellisimmistä keskus-

teluista mitä olen käynyt, on jääkiekon mesta-

rivalmentaja Jukka Jalosen kanssa. Jukka ker-

toi minulle oman menestyksensä ydinkohtia 

ja samat sävelet pätevät myös liike-elämään.

Ketjun henkilöstön täytyy olla yhtä osaavia 

ja motivoituneita kuin maajoukkueen urheili-

jat.

-Jokaisen organisaatiossa työskentelevän 

täytyy olla 100 % motivoitunut saavuttaak-

semme toivotut tavoitteet. Organisaatiossa 

on oltava alan parhaat ihmiset, muuten ei voi-

da työskennellä huipulla. Henkilökuntamme 

treenaa samanlailla osaamista kuin huippu-

urheilija kuntoaan. On tärkeä kouluttautua, 

oppia ja kehittyä. Yritän johtaa omaa organi-

saatiota kuin valmentaisin maailman parasta 

joukkuetta.

Koko henkilöstön täytyy olla täysin moti-

voitunut työlleen. Jos motivaatio ei ole 110 %, 

ei pysty työskentelemään korkeimmalla ta-

solla.

-Loppukädessä meidän työmme on auttaa 

yrittäjää voimaan paremmin, emmekä halua 

tuottaa pettymystä. Tällä hetkellä henkilö-

kuntamme on timanttinen. Ole.Fit johtoryhmä 

koostuu kuudesta ammattilaisesta, joista jo-

kainen on oman "osa-alueensa" rautainen am-

mattilainen.

-Äärimmäisen hyvää palvelua annamme 

keskuksen avaustilanteessa. Olemme mesta-

reita löytämään liikepaikkoja, yhdistämään lii-

kepaikan ja yrittäjän, arvioimaan perustetta-

van kohteen liikuntapalveluiden mixin. Lisäk-

si jokaisen keskuksen ennakkomarkkinointi 

on yksi tärkein osa tarjoamaamme palvelua.

Ole.Fit on yrittäjävetoinen ketju, jolloin yrit-

täjällä on viime kädessä aina oikeus tehdä 

esimerkiksi haluamiansa hankintoja sieltä, mi-

kä hänelle parhaiten sopii. Jotta kukaan ei jää 

tyhjän päälle, löytyy ketjun keskusorganisaa-

tiolta aina tasokas vaihtoehto.

ASIANTUNTIJALISENSSI

-Minulle oli erittäin tärkeää ketjua luodessa, 

ettei kyse ole franchising-ketjusta, jossa ket-

ju määrää konseptin. Ole.Fit- ketjussa on ky-

se asiantuntijalisenssistä. Paikallisella yrittä-

jällä on usein paras paikallistietämys. Lisäksi 

yrittäjällä on aina jokin haave tai unelma. Tätä 

haavetta ja unelmaa pitää osata käyttää hy-

väksi ja antaa sille maksimaalinen voima, tah-

to ja palo. Ketjun tehtävä on tuoda yrittäjälle 

näkemystä, kokemusta, osaamista ja työkalu-

ja. Yhdessä olemme varmasti vahvempia, pa-

rempia ja tehokkaita palvelemaan paikallises-

ti. On selvää, että tarkasti määrätty malli ei 

toimi kaikkialla.

Me pyrimme rakentamaan intohimolla ja 

osaamisella yhdessä paikallisen yrittäjän 

kanssa aina sellainen keskuksen, mitä kukin 

alue tarvitse. Joskus se on presidentin linnan 

vieressä oleva pienempi premiumkeskus ku-

ten Fit Skatta, jossain muualla mallina toimii 

paremmin esimerkiksi Fit Seinäjoen tapainen 

suuri n 2 000m² keskus, josta löytyy kaikki 

myös erittäin vaativalle treenaajalle.

YRITTÄJIEN OSAAMINEN

Oman organisaation lisäksi Ole.Fit-ketju hyö-

dyntää yrittäjien erikoisosaamista. Yksi ket-

jun tärkeimmistä arvoista on auttaa ja tukea 

toinen toisiaan. Ole.Fit- ketjun yrittäjissä on 

valtavasti osaamista. Ketjujohto ei esimerkik-

si mene Fit Varkauteen kertomaan yrittäjäl-

le, miten ryhmäliikuntaa kannattaa pyörittää, 

vaan sen sijaan paikallinen yrittäjä Katja Kai-

la, joka on yksi ryhmäliikunnan pioneereista, 

antaa ja jakaa osaamistaan ketjulle. 

-Emme myöskään mene Fit Tammistoon Ri-

ku Kärkkäiselle kertomaan miten saat enem-

män näkyvyyttä salillesi, vaan yrittäjä kertoo 

meille vinkkejä, miten salista tehdään Suo-

men tunnetuin. Kuten kaikessa, yhteistyö, hy-

vä henki ja motivaatio ovat avaimet menes-

tykseen.

KASVUA EDELLEEN

Suomen kuntokeskustoimiala on Pohjoismai-

sessa vertailussa hyvin vähän ketjuuntunut. 

Suhteutettuna väkilukuun, voisi Suomesta 

löytyä pari noin sadan toimipisteen ketjua.

Suomi on harvempaan asuttu kuin Ruotsi, 

mutta Ole.Fit-ketjun ratkaisut mahdollistavat 

monia muita ketjuja laajemman toimipistekar-

tan.

-Kun perustin Ole.Fit-ketjun otin ensimmäi-

seksi tavoitteeksi 50 toimipisteen ketjun vuo-

teen 2022 mennessä. Se tavoite on nyt saavu-

tettu. Unelmani on, että jokaiselle suomalai-

selle, asuinpaikasta riippumatta, löytyy hyvä 

ja tasokas kuntokeskus. Kysyntää ja tarvetta 

on, joten eiköhän aseteta seuraava tavoite 

100 keskukseen!



Kuvaan ennättivät Pihlajalinna Liikuntakeskusten Alexan-

dra Naumanen, SKY:N Riitta Hämäläinen-Bister, Aplicon 

Jutta Österberg-Hurme ja Sari Hankimo sekä Traineron 

Johanna Stellberg.

Hjallis Harkimo: Ikäihmisten 

liikkuminen on “must” 

mielekkäälle elämälle
SKY järjesti EU:n Active Ageing Community -hankkeen loppu-

seminaarin marraskuun 28. päivä Yrittäjien toimistolla. Viimeisin 

hanke, johon Suomesta osallistui kolme kuntokeskusta, saatiin 

vietyä alkusyksystä niin Suomessa kuin muuallakin osallistu-

neissa EU-maissa loppuun.

E
urooppalaisen yhteenvedon piti ver-

kon yli professori Paulo Caserotti. 

Active Ageing Community -haasteet 

ovat pitkälti samat kaikille läntisille 

euromaille.

SENIORIN NÄKÖKULMA

Kotimaisessa osassa kansanedustaja Hjallis 

Harkimo edusti valveutuneiden ikäihmisten 

näkökulmaa kertomalla tarinaansa havahtu-

misestaan oman hyvänolonsa kehittämiseen. 

Harkimo sai sydänkohtauksen kahdeksan 

vuotta sitten lomamatkalla. Akuutin hoito-

jakson jälkeen arkeen mahdutettiin uudelleen 

liikunta. Liikunta pysyi, arki oli hyvää. Vähi-

tellen liikunnan määrä kuitenkin taas hiipui. 

Kunnes hän viime talvena havahtui, että ken-

gännauhojen solmiminen ei ollut enää suju-

vaa puuhaa eikä lattialta pinkaistu ketteräs-

ti liikkeeseen. Alati liikkeessä olevan entisen 

kilpaurheilijan oli tunnustettava fakta, että 

iän karttuminen edellyttää jatkuvaa ja tietois-

ta liikuntaan sekä hyvinvointiin panostamista 

arjessa.

Jo useamman vuoden kasvisruokavaliota 

noudattanut Harkimo aloitti harjoittelun sa-

manaikaisesti Forever Töölön Active Ageing 

Community-ryhmän kanssa. Harkimo treena-

si Foreverin yksilövalmentajan kanssa, yksi-

löllisten aikataulujen sovittamiseksi kiireisen 

miehen kalenteriin. Harkimon arkeen kuuluu 

2 ohjattua kuntosalivalmennusta viikossa se-

kä itsenäiset kävelylenkit viikonloppuisin – 

siis sama ohjatun liikunnan määrä kuin ryh-

mälläkin. Puolen vuoden startin tulos on sil-

minnähtävä: aiemmin kumarassa kulkeneen 

miehen ryhti on moitteeton, hymy herkässä ja 

askel ripeä. Harkimon näkemys kuuden kuu-

kauden startista oli yksiselitteinen:

– Jo puolen vuoden treeni on muuttanut 

totaalisesti mun elämän. Enkä mä sitä enää 

lopettaisi.

Samaa sanoivat verrokkiryhmän, eli AAC-

Töölön projektin jäsenet hankkeen lopuksi.

EU-HANKKEELLE ON JATKUVA 

TILAUS – IKÄIHMISTEN 

HYVINVOINTI ON TÄRKEÄÄ 

MONELTA KANTILTA KATSOEN

Kokonaisuudessaan EU-hankkeeseen valit-

tiin mukaan yhteensä 18 kuntokeskusta Eu-

roopasta, joista kolme Suomesta, ja hankkeen 

parissa työskenteli yli 70 liikunnan alan am-

mattilaista. Suomalaiset keskukset olivat loh-

jalainen Liikunta- ja hyvinvointikeskus Aplico, 

Forever-ketjun Töölön kuntoklubi ja tampere-

lainen GoGo Liikuntakeskus.

-Forever Pihlajalinna lähti hankkeeseen 

mukaan yhteistyössä Helsingin kaupungin lii-

kuntapalveluiden kanssa, tarjoten liikuntaa yli 

65-vuotiaille itsenäisesti liikkumaan kykene-

ville helsinkiläisille Töölössä. EU-hanke onnis-

tui kokonaisuudessaan hyvin ja suomalaisten 

ryhmien tulokset olivat erinomaisia. Liikku-

vuus ja lihasvoima kasvoivat mitatusti kaikilla 

ryhmillä, kertoi Forever kuntoklubien Alexan-

dra Naumanen.

Naumanen kertoi, että Forever Pihlajalin-

nalle hankkeen omana tavoitteena oli tutus-

tua Helsingin kaupungin liikuntapalveluiden 

kanssa yhdessä toimien julkisen ja yksityi-

sen liikuntatarjoajan näkökulmista yhteistyön 

mahdollisuuksiin tulevaisuudessa. 

-Suomen väestörakenteessa ikääntyneiden 

osuus vahvistuu. Suomalaisten kuntoiluun 

tarvitaan merkittävää kehitystä, jotta liikun-

ta lisäisi kansalaisten hyvinvointia ja ennalta-

ehkäisisi sairastumisilta, sekä hyvinvoinnin ja 

kansanterveyden että yhteiskunnan taloudel-

lisen kantokyvyn näkökulmasta. Liikkumatto-

muuden vuosikustannukseksi Suomessa on 

laskettu 3,2 miljardia euroa. Paikallaanolon 

kustannus on 1,5 miljardia euroa lisää.

Nyt päätetyn hankkeen tulosten perus-

teella Forever käynnisti liikuntapalveluiden 

tuotteistamisen suunnitteluprojektin julkisel-

le sektorille palveluseteli- ja kumppanuustoi-

TEKSTI JA KUVA: ARI KATAJISTO
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minnan käynnistämiseksi. Hankkeesta hae-

taan ratkaisuja kuntien ja hyvinvointialueiden 

liikuntaan ja liikuntaneuvontaan liittyviin pal-

velutarpeisiin.

-Vaikka tässä oli kyse hankkeesta, toimivat 

Forever ja Pihlajalinna jatkuvasti aktiivisesti 

ikäihmisten kanssa. Foreverin Premium-klu-

beilla on tarjolla yksilövalmennusta, fysio- ja 

hierontapalvelut, sosiaaliset seniorikahvihet-

ket sekä erityiset ryhmäliikuntaohjelmistot 

senioreille. 

Näiden ohella Pihlajalinna liikuntalähe-

te -konseptissa lääkärit suosittelevat asiak-

kailleen liikuntaa 26:n eri diagnoosin osalta. 

Tieteellisesti todistetuissa tuloksissa näissä 

diagnosoiduissa sairauksissa liikunta on ol-

lut merkittävässä osassa ennaltaehkäisemään 

sairautta, tai parantamaan potilaan oloa lää-

kehoidon rinnalla ja/tai sijasta. Myös liikun-

talähetetoiminnassa, kuten AAC-hankkees-

sa liikunnan vaikuttavuus perustuu keston 

ja mitattujen tulosten seurantaan. Foreverin 

fysioterapeutit ohjaavat asiakkaan hoitoa lii-

kunnan parissa lähetteen perusteella kolmes-

ta kuuteen kuukautta, jonka jälkeen asiakas 

palaa lääkärin kontrolliin.

Kaikki projektin läpikäyneet huomasivat 

omakohtaiset hyödyt. Näitä mitattiin ja tulok-

sista erityisesti aerobisen kunnon kohoami-

nen, tasapainon parantuminen, lihasmassan 

lisääntyminen sekä liikunnan hyötyjen ym-

märtämys koettiin tärkeimmiksi tuloksiksi. 

Monelle keskeisin saavutus oli liikunnan mu-

kaantulo arkeen, eli uuden hyvän tavan muo-

dostuminen. Useampi noteerasi erilaisten la-

jikokeilujen tuoneen innostusta ja rohkeutta 

kokeilla jatkossakin uusia lajeja. Kokeilimme 

ryhmässämme muun muassa kahvakuulahar-

joittelua ja kuntonyrkkeilyä, kertoo ryhmän 

valmentaja Sanna Aronta.

Arontan vetämällä ryhmällä mitattiin suo-

malaisista mm. paras prosentuaalinen liikku-

vuuden kehitystulos seurantajakson aikana. 

Yli 75 % osallistujista veti puolivuotisen hank-

keen läpi koronasulkutilasta huolimatta. 

APLICO AKTIIVISESTI MUKANA

Suomesta mukana kansainvälisessä projek-

tissa oli mukana kolme kuntokeskusta, joista 

Lohjan Aplico oli yksi. 

Aplicolla ikääntyneiden liikunnasta vastaa 

Sari Hankimo ja hän veti myös tämän puolen 

vuoden aktiivisen projektin läpi. Liikuntaryh-

miä veti Sarin lisäksi kolme muuta aplicolais-

ta.

Jutta Österberg kertoo, että heillä on moni-

puolinen ohjaajaryhmä, josta löytyy aina eri-

laisiin projekteihin sitoutuvat henkilöt.

Ikääntyneiden liikuttaminen ei Aplicolla ole 

pelkästään projektien varassa. Jutta kertoo 

projektien tuovan aina muutaman uuden mu-

kaan heidän aktiiviseen senioritoimintaansa.

-Timanttitiimi on 65+ asiakkaillemme suun-

nattu oma liikuntaryhmä, jossa huomioidaan 

kyseisen kohderyhmän tarpeet liikkumisen 

ja hyvinvoinnin osalta. Tavoitteena on säilyt-

tää aktiivinen ja toimiva arki harjoittelemalla 

mm. tasapainoa, lihasvoimaa ja liikkuvuutta 

sosiaalista kanssakäymistä unohtamatta. Ti-

manttitiimin viikoittaiseen ohjelmaan kuuluu 

mm. ohjattu kuntosaliharjoitus sekä oma lii-

kuntatunti. Tuttujen ohjaajien lisäksi pääsee 

liikkumaan tutussa porukassa ja liikunnan 

ilo on taattu. Treenien jälkipeli ja kuulumiset 

käydään vielä läpi Aplicon saunan lauteilla ja 

kahvilassa, kertoo Jutta Österberg-Hurme.

GOGO:LLA PITKÄT PERINTEET

GOGO Liikuntakeskuksilla on hyvin pitkät pe-

rinteet senioriliikuntaan.  

-GOGO tarjoaa senioriliikuntaa Tampereel-

la. Ryhmät on suunniteltu erityisesti ikäänty-

ville: niissä parannetaan ja ylläpidetään elä-

mänlaatua, vireyttä ja fyysistä toimintakykyä, 

kertoi Konsta Kossi.

Yli 60-vuotiaille on suunnattu Hopealenk-

karit-ryhmä. Sen aikatauluun kuuluu neljä aa-

mupäivään sijoittuvaa yhteistä tuntia.

Konsta kertoo, että ryhmään osallistuminen 

on GOGO:n jäsenille ilmainen, mutta mukaan 

otetaan myös senioreita, jotka hankkivat asi-

akkuuden vain tähän ryhmään.

Nykyisessä liikuntasuosituksessa yli 

65-vuotiaille suositellaan ainakin kahta liikun-

takertaa viikossa, jolloin harjoittelun kohtee-

na on lihasvoima ja -kestävyys, tasapaino tai 

liikkuvuus. Lisäksi olisi suositeltavaa harras-

taa sykettä kohottavaa liikuntaa. GOGO:n +65 

Kuntoryhmissä harjoitellaan yhdessä tätä 

kaikkea liikunta-ammattilaisten opastuksella!

Tämä on tausta-ajatuksena GOGO:n +65 

Kuntoryhmille. Näitä ryhmiä järjestetään Her-

vannassa ja Cityssä.

Konsta painottaa, että osallistuminen Acti-

ve Ageing Community -projektiin toi uusien 

ryhmäläisten lisäksi hyviä näkökulmia senio-

riliikuntaan.

OTA KOPPIA

SKY on aktiivisesti mukana, kun Europe Acti-

ve järjestää Euroopan tasolla projekteja, jois-

sa tähtäimessä on kuntokeskusten aktivoi-

tuminen joko laajentamaan tai syventämään 

kuntokeskuksen asiakasprofiilia.

Seuraavalla kerralla, ota koppi ja lähde mu-

kaan!
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Onko kipua, kiristystä, 
liikerajoituksia?

TEKSTI JA KUVA: ARI KATAJISTO

Janakkalan Turengissa toimivan MyLine kuntokeskuksen 

omistajat Maiju ja Teemu Saarinen ovat pitkän linjan fysiote-

rapeutteja. Syksyllä he lanseerasivat uuden CTS-harjoittelun 

kehon kipujen, kiristysten ja liikerajoituksien poistamiseen.

T
eemu Saarinen taustoittaa, että 

CTS tulee sanoista Connective Tis-

sue System. Suomeksi sidekudos-

järjestelmä tai lyhyemmin faskia. 

CTS on fysioterapeuttien Teemu ja Maiju 

Saarinen ja Laura Joutsenniemi luoma ainut-

laatuinen konsepti, joka yhdistää sekä manu-

aalisen hoidon, että kuntouttavan liikkeen ja 

liikkumisen, yksilöllisesti ohjattuna ja prog-

ressiivisesti edeten. Kaiken takana on moni-

ulotteinen ja ihmeellinen faskia ja sen omi-

naisuuksien hyödyntäminen ja parantaminen 

kuntoutuksessa ja liikkeessä.

CTS-konseptin tavoitteena on luoda kivu-

ton, toimintakykyinen ja liikkuva keho. CTS 

sopii erityisesti sinulle, joka koet olevasi jäyk-

kä, kankea ja sinulla on tuki- ja liikuntaelin ki-

puja tai ongelmia. CTS toteutetaan aina yh-

teistyössä fysioterapeutin kanssa.

CTS:N TARINA

CTS Rehab sai alkunsa juuri siitä ajatuksesta, 

miten ihmisen hyvinvointia voisi parantaa ko-

konaisvaltaisesti, yhdistämällä fysioterapia ja 

liikunta.

-Olemme tehneet käytännön työtä, kypsy-

telleet ajatuksia mm. koulutuksissa ja erilai-

sissa tapahtumissa ja kehitelleet ja vihdoin 

olemme toteutusvaiheessa. Palvelutuotteen 

kyljessä lukee CTS Rehab.

Teemu kertoo, että kokonaisuus alkoi ra-

kentua pienin askelin. Kaiken pohjalla on tut-

kimus ja tieto sidekudosjärjestelmästämme 

eli tutummin faskioista. 

-Uskomme vahvasti, että hallinnan, moto-

riikan ja koordinaation ongelmien ratkaisu 

löytyy usein sidekudosjärjestelmästämme. 

Erilaiset syyt, kuten leikkaukset, murtumat, 

iskuvammat, palovammat tai toistuva väärä 

liike, aiheuttavat kehon toimintahäiriöitä ja 

niiden korjaamiseksi on CTS- konsepti.

Janakkalassa MyLine kuntokeskuksessa 

on toteutettu muutamia projekteja mm. pai-

kallisten yritysten kanssa, joissa kiinnitettiin 

huomiota juuri toimintahäiriöihin.

-Olemme saaneet kokea useita timanttisia 

esimerkkejä asiakkaan matkasta kivuliaasta 

ja toimintahäiriöisestä kehosta kivuttomaan 

ja liikunnasta nauttivaan kehoon. Uskomme, 

että tällainen asiakas olisi ilman yksilöllistä 

ja kokonaisvaltaista kartoitusta, väsynyt no-

peasti harjoittelun tuomaan kipuun ja lopet-

tanut koko harjoittelun. Varsin monella on 

varmasti myös kokemus, että lääkärikäynti 

tuottaa ohjeen mennä salille vahvistamaan 

lihaksia. Mutta jos kehossa on toimintahäi-

riö, pelkällä harjoittelulla ei tilanne korjaannu. 

Toimintahäiriö on ensin korjattava, jotta har-

joittelusta tulee kivutonta, turvallista ja teho-

kasta. Lihasheikkous on harvoin, jos koskaan, 

ongelman ydin. Kyseessä on hallinnan, mo-

toriikan tai koordinaation häiriö, joka johtaa 

heikkoon voimantuottoon/ voiman välittymi-

seen.

Teemu painottaa, että CTS-konseptissa yh-

distyy tutkimustieto faskioista, fysioterapeut-

tinen tuntemus kehosta ja liikkeestä ja turval-

linen tapa kehittää kehoa toimivaksi kokonai-

suudeksi.

MIKÄ CTS?

Kehomme elää liikkeestä. On siis totta, että 

liike on lääke ja ilman liikettä kivuton ja op-

timaalinen keho tai toimintakyky on mahdo-

tonta saavuttaa.

Entä jos oma keho on lähtökohtaisesti jo 

niin kipeä ja jäykkä, että liikkumista on vai-

kea tai mahdotonta aloittaa? Taustalla on eh-

kä leikkaus, jos toinenkin, kuntoutumattomia 

vammoja, toistorasituksen ja työn aiheutta-

maa vaivaa tai liikkumattomuuden aiheutta-

maa jäykkyyttä. Olet ehkä koittanut jo aloit-

taa, mutta olemassa olevat toimintarajoitteet 

ja kivut pysäyttävät matkan heti alkuunsa.

Joskus keho tarvitsee apua ulkopuolelta. 

Siksi meillä on CTS. CTS-konseptin tavoittee-

na on luoda kivuton, toimintakykyinen ja liik-

kuva keho. CTS sopii erityisesti sinulle, joka 

koet olevasi jäykkä, kankea ja sinulla on tuki- 

ja liikuntaelin kipuja tai ongelmia. CTS toteu-

tetaan aina yksilöllisesti, yhteistyössä fysiote-

rapeutin kanssa.

MITÄ CTS SISÄLTÄÄ?

1. Testaus ja tutkiminen

CTS on prosessi, jossa lähtötilanne 

kartoitetaan aina tarkasti. Teemme sinulle 

fysioterapeuttisen toimintakykytestin, joka 

testaa muun muassa liikkuvuutta, tasapainoa 

ja kudosten joustavuutta. Tutkimuksiin 

kuuluu myös tarkka alkuhaastattelu, 

jossa kartoitetaan ongelmien ja kipujen 

juurisyitä, sekä tavoitteitasi kuntoutumisen 

suhteen. Toimintakykytesti tehdään 

uudestaan loppukartoituksessa.

2. Faskiamanipulaatio

CTS:n olennainen osa on Faskiamanipulaatio 

eli manuaalinen fysioterapeutin toteuttama 

hoito, jolla poistetaan sidekudosjärjestelmän 

toimintahäiriöitä ja kipuja. Manuaalinen hoi-

to helpottaa liikkumisen aloittamista ja tukee 

kuntoutumisprosessia.

3. Faskian harjoittaminen

Faskian merkitys liikkeelle ja liikkumiselle on 

huomattava. Faskian toimintahäiriöt voivat 

näkyä ja tuntua jäykkyytenä, liikerajoituksina, 

tasapainohäiriöinä tai kehon hahmotushäi-

riöinä. CTS-konseptissa harjoittelu aloitetaan 

aina yksilöllisesti fysioterapeutin kanssa fas-

kian huoltamisen kautta ja sen ominaisuuksia 

hyödyntäen. Näin kehosta saadaan taas tasa-

painoinen ja toimintakykyinen.

4. Fysioterapeutin tuki

Tuki- ja liikuntaelinongelmien kanssa ei kan-

nata jäädä yksin. CTS-konsepti on matka toi-

mintahäiriöisestä kehosta kohti kivutonta ke-

hoa ja koko matkan sinua tukee ammattitai-

toinen tiimimme.

YKSILÖLLISESTI, RYHMÄSSÄ, 

RYHMÄLIIKKUEN

MyLine kuntokeskus panostaa uusien, ja 

myös pitempään treenanneiden, kuntosaliasi-

akkaiden tietoisuuteen omasta kehosta. Lii-

kerajoitteet ja kivut pyritään käsittelemään 

mahdollisimman nopeasti, jotta kuntoilija oli-

si sai apua ja tie terveenä treenaamiseen olisi 

mahdollisimman nopea.

Erittäin hienoksi tavaksi omien kipujen ja 

liikerajoitusten käsittelyyn on osoittautuneet 
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CTS:n lanseeraustilaisuudessa olivat mukana 

kansanedustaja, sotealueen puheenjohtaja 

Sanni Grahn-Laasonen, CTS Rehabin Laura 

Joutsenniemi  sekä Teemu ja Maiju Saarinen.

CTS-ryhmäliikuntatunnit.

Teemu Saarinen kertoo, että heidän ryh-

mäliikuntakalenterinsa sisältää 15 CTS-tun-

tia. Suuren osan tunneista vetää Leena Jout-

senniemi, mutta oman tuntinsa on Maijulla ja 

Teemulla sekä Kerttu Niemelällä ja Markus 

Rabinilla.

Teemu lisää, että jokainen on yksilö ja niin-

pä nopein tie tuloksiin on CTS-harjoittelu fy-

sioterapeutin kanssa.

TEEMU SAARINEN

Rohkenen esitellä itseni CTS-konseptin luoja-

na, mutta ympärilläni on timanttinen tiimi fy-

sioterapian osaajia.

Olen Teemu Saarinen, Fysioterapeutti vuo-

simallia -94. Olen tehnyt työtäni suurella in-

tohimolla ja loputon kiinnostus ihmisen ke-

hon toimintaan on kuljettanut minua erilaisiin 

työpaikkoihin ja koulutuksiin. Fysioterapeutin 

urani alkoi Saksassa, Münchenissä 90-luvun 

puolivälissä. Siellä toimiessani yksityisessä 

hoitolaitoksessa, koin, että ajattelumalli fysio-

terapialla vaikuttamisesta oli aikaan nähden 

edistyksellistä. Fysioterapiapalveluissa koros-

tui saksalaisittain rehabilitierung-puoli, jossa 

erityisesti keskityttiin kuntouttamiseen esi-

merkiksi ennen ja jälkeen operaation. Keski-

össä oli aina kehon toimintahäiriön korjaami-

nen. Tuo kokemus oli minulle se ensimmäinen 

kerätty viinirypäle, joka jäi kypsymään.

Saksan kokemuksen jälkeen siirryin työs-

kentelemään ammatillisen kuntoutuksen pa-

riin. Tuolta ajalta kertyi paljon oppia ja ko-

kemusta työ- ja toimintakykyyn vaikuttavis-

ta tekijöistä. Sitten voisi sanoa, että kohtalo 

puuttui peliin... lopputulemana totean, että 

olen toiminut nyt yrittäjänä vaimoni kanssa 

20 vuotta.

Vuonna 2016 ja 2017 suoritin Steccon Fas-

kiamanipulaatio level 1 ja 2 Italiassa. Nämä 

koulutukset viimeistään avasivat sydämeni 

faskiamaailmaan. Tutkimustieto ja hoitotulok-

set ovat vakuuttavia ja uskon, että tämä tie 

on SE oikea.

MAIJU SAARINEN

Olen Marjut Saarinen, kaikille tutuille Mai-

ju. Fysioterapeutiksi valmistuin Tampereel-

ta 1993. Oman urheilullisen taustani vuoksi 

ajattelin haluavani liikunnalliselle alalle, tie-

tämättä sen enempää fysioterapeutin työs-

tä.  Jo opiskeluaikana kiinnostukseni kohdis-

tui ikäihmisten fysioterapiaan ja siihen kuinka 

seniori-ikäinenkin voisi säilyttää kehon toi-

minnallisuuden ja siten nauttia elämästä ko-

konaisvaltaisesti.  

Yrittäjänä aloitin jo 25 vuotta sitten ja sil-

lä tiellä olen. Yrittämisen ihanuudet ja karik-

koisuudet on vuosien saatossa tullut koettua, 

mutta nyt meillä on niin loistava tiimi, että vii-

meiset 2 vuotta, koronasta huolimatta, olem-

me saaneet kehitystyötä vietyä eteenpäin ja 

koemme, että olemme uuden äärellä ja siitä 

haluamme teille kertoa.

Itse viidenkympin rajapyykin ylittäneenä, 

tiedän, että ilman kehon huoltamista ei ki-

vuitta voi elää. Toivonkin kovasti, että myös 

yhteiskunnallisesti alettaisiin nähdä ennalta-

ehkäisevä työ tärkeämpänä kuin mitä se tällä 

hetkellä on. 

LAURA JOUTSENNIEMI

Olen valmistunut fysioterapeutiksi vuonna 

2017. Fysioterapiaopinnoissa olin erityisen 

kiinnostunut tuki- ja liikuntaelinongelmista, 

mutta opintojen ja harjoitteluiden aikana tun-

tui, että jotain puuttui. Ikään kuin kuva ei oli-

si ollut täysin kirkas ja asioita tehdään ehkä 

puoliteholla. Erään harjoittelun jälkeen ajatte-

lin jopa lopettavani opinnot, tai käyväni kou-

lun loppuun, mutta tuskin työkseni tätä te-

kisin. Aika turhauttavalta ja epämääräiseltä 

tuntui.

Sitten tapasin Maijun ja Teemun. Tutus-

tuin heidän näkemykseensä fysioterapiasta 

ja kuntoutuksesta, löysin faskioiden maail-

man ja kuva kirkastui. Kipinä fysioterapiaan ja 

faskioiden maailmaan syttyi tuolloin ja liekki 

jatkaa palamistaan koulutusten, uuden tut-

kimustiedon ja jatkuvan oppimisen myötä. 

Steccon Faskiamanipulaatio Level 1 ja 2 kou-

lutukset olen suorittanut vuonna 2018. Eri-

tyinen intohimo itselleni on kuitenkin faski-

an harjoittaminen ja kuntouttaminen liikkeen 

kautta. Uskon ja tiedän, että jo pienellä teke-

misellä, liikkeellä ja liikkumisella on suuri vai-

kutus hyvinvointiin, kipuihin ja toimintaky-

kyyn, kun ymmärretään kudos, sen rakenne ja 

toiminta taustalla.
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TEKSTI JA KUVAT: ARI KATAJISTO

K
un Venäjä kiinnostui Ukrainasta 

fyysisesti, vaihtui yleisessä keskus-

telussa pääaihe koronasta sodak-

si. Samalla kuntokeskustoiminnas-

sa aloitettiin siirtyminen vanhaan hyvään ai-

kaan.

Aluksi pitää antaa disclaimeri eli tässä ar-

tikkelissa en pyri äärimmäiseen totuuteen, sil-

lä meillä jokaisella on oma viitekehyksemme, 

jota vasten tarkastelemme asioita. Siis tämä 

artikkeli saattaa sisältää näkemyksiä.

ONNISTUINKO VIIME VUODEN 

ENNAKOIMISESSA?

Vuosi 2021 ja 2022: Lihavat on leppoisia? 

Eli ajatus tuottaa palveluita koronan myö-

tä lihoneille. Tässä olin liian optimistinen, sil-

lä eihän tuo korona ja sen vuoksi kuntosa-

lin lopettaneet vielä luoneet vyöryä takaisin 

saleille. Suuri osa takaisin tulleista on ollut 

nuoria ja useimmiten hyväkuntoisia. Enää en 

siirrä vuodella, sillä yhä suurin osa kuntoilun 

aloittajista on perusterveitä. Kuntokeskus ei 

useinkaan ole liikunnasta vähemmän innostu-

neille paikka, jossa aloittaa liikunta.

Vuosi 2022: Next level gym tullee tutuksi 

termiksi jo vuonna 2022. Tämä voi olla kehit-

tymässä myös Suomessa, mutta näyttää ole-

van vielä liian marginaalinen trendi. Tämänkin 

osalta jäädään odottamaan muutama vuosi 

kuntokeskustoimialan kehittymistä.

Vuosi 2022: Luvut tutuiksi. Bryan 

O´Rourken mukaan 80 % toimijoista ei suun-

nittele toimintaansa strategisesti. Silti PwCn 

tekemän tutkimuksen mukaan asiakkaan 

käyttäytymiseen perustuvan datan käyt-

tö nostaa myyntiä 85 % ja katetta 25 %. Lu-

vut tutuiksi. Tässä jäänee työsarkaa vielä alan 

toimijoille myös niiksi päiviksi, kun minä en 

enää vaikuta alalla.

PUOLET UUSISTA OMALLA IDEALLA

Kun vuonna 2021 ketjuvetoiset liikuntapaikat 

olivat enemmistö uusiin liikepaikkoihin perus-

tetuista kuntokeskuksista, niin vuonna 2022 

puolestaan yksityisesti ja omalla idealla toi-

mivat keskukset nousivat tärkeäksi linjaksi.

Ketjut eivät ole Suomessa määrällisesti niin 

merkittävässä asemassa kuin Ruotsissa. Täs-

tä kiitoksen tai luunapin voi antaa Kepulle, jo-

ka on pitänyt Suomen laajalti asuttuna. Kun 

Ruotsissa ja Suomessa yli 100 000 asukkaan 

kaupunkeja on saman verran, voidaan Ruot-

sia suuremman väkiluvun kautta pitää enem-

män kaupungistuneena.

Merkittävä ilmiö viime vuonna oli olemassa 

olevien liikepaikkojen uudelleen brändäämi-

nen.  Tässä vahvasti toimivat ketjut, mikä voi 

johtua siitä, että ketjujen vuokranmaksuky-

kyyn uskotaan enemmän.

Tällä tavoin syntyivät Liikut Tampere Her-

mia ja Espoo Otaniemi, Ole.fit-keskukset Ku-

pittaa, Pieksämäki, Suolahti ja Turun Saip-

puatehdas, ELIXIA Helsinki Ruoholahti, Lykke 

Koivuhaka Vaasaan, Power&Go Lohjalle ja Le-

vel 2 Pietarsaareen. Lisäksi uuteen liikepaik-

kaan siirtyivät mm. ELIXIA Espoonlahti ja Ex-

perience Lab Lauttasaari Helsingissä.

YKSI UUSI JA UPGREIDAUS 

ELIXIALLA

Kun SATS Elixia reilut kolme vuotta sitten lis-

tautui Norjan pörssiin, oli pohjalla päätös ol-

la suurin toimija kaikilla markkina-alueilla. 

Erityisesti tämä on näkynyt Suomessa, jos-

sa ELIXIA on vahvasti perustanut uusia toi-

mipisteitä kuin myös tuonut olemassa ole-

vat keskukset 2020-luvulle. Usein paikallisen 

keskuksen uusiminen on tarkoittanut keskuk-

sen uudelleensijoittamista.

Joulukuussa 2022 avattiin Helsingin kes-

kustaan ELIXIA Fabian aivan uutena keskuk-

sena. Sen setupissa näkyy kohderyhmä eli 

nuoret aikuiset. 

Viime vuoden keskuksen siirto uuteen 

infraan tapahtui Espoonlahdessa, jossa van-

hahkosta hotellikiinteistöstä siirryttiin juuri 

ovensa avautuneeseen Lippulaiva-kauppa-

keskukseen.

ELIXIA operoi yli 1 000 neliön keskuksia, 

joten niiden suunnitteluprosessi on pitkä ja 

varmaan etenemisjärjestys olisi ollut toinen, 

jos COVID-19 olisi tiedetty etukäteen.

Suurella mielenkiinnolla odotan Tampereen 

alueen ensi vuonna avattavaa keskustan toi-

mipaikkaa.

KAKSI UUTTA LLI:LLE

AB LL International eli EasyFit- ja LadyLi-

ne-ketjujen hallinnointiyhtiön vuosi 2022 oli 

työntäyteinen. Siihen kuului uusia toimipistei-

tä, uutta brändystä ja koronan jälkeiseen lii-

kuntamaailmaan sopeutuminen.

Perinteiseksi muodostunut artikkelimme katsoo peruutus-

peiliin eli vuoteen 2022.  Vuotta 2022 ei kukaan voi pitää 

tavallisena tai normaalina. Kaksi ensimmäistä kuukautta 

elettiin kuin edellisenä vuonna koronan hengessä. Vuoden 

alku oli jopa kaikkein rankin kuluneista kolmesta, sillä 

tammikuun ajaksi suuri osa kuntokeskuksista joutui pitämään 

salit kiinni.

Vuosikatsaus 2022
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Koronan jälkimainingissa avattiin Espoo Laakso-

lahden ole.fit-keskus.

Liikku Turku Sataman tunnistaa tutuista väreistä.

Fit Lammi edustaa ole.fit-ketjun maaseutulähiöitä, 

joissa ei esiinny suurempaa kilpailua.

Toimitusjohtaja Jyrki Hannula kertoo, että 

heille merkittävin toimi oli LadyLine-ketjun 

brändiuudistus. Ensimmäinen uuden mallin 

mukainen toimipiste on LadyLine Mikkeli.

-Osana uudistusta on myös laitetoimitus-

sopimus Podium Gym Solutions Oy:n kanssa.

Kaksi uutta EasyFit-pistettä avattiin toi-

mintaa muuttaneisiin tiloihin. Mikkelissä Lii-

kuntakeskus Setri ja Pieksämäellä Bola Lii-

kuntakeskuksen Fit Pieksämäki konvertoitiin 

EasyFit-lipun alle.

-On ollut hieno huomata näiden keskus-

ten vastaavin ottanen tapamme toimia hyvin 

osaksi paikallista tekemistä. Tässä pitää muis-

taa hyvä jalkautus meidän puoleltamme.

Pientä liikkuvuutta on myös Vaasassa, jos-

sa oltiin sulkemassa niin EasyFit kuin Lady-

Line –toimipisteet. Hannula vahvistaa, että 

EasyFit on kahdeksan kuukautta tauolla uu-

den toimipisteen remontin ajan ja LadyLine 

Ritz sai uuden yrittäjän.

Tämän vuoden tavoite LLI:llä on avata 1–3 

uutta toimipistettä syksyn aikana.

FITNESS24SEVEN

Suomen budjettisalisegmentin ykkönen Fit-

ness24Seven suuntasi toimintansa kärjen 

ketjun salien olosuhteiden ja toiminnan kehit-

tämiseen.

Iso osa keskuksista tarjoaa nyt 2020-luvun 

infran ja usein myös sisällön ryhmäliikunnas-

ta alkaen.

Merkittävä toimenpide oli hintatason nosto 

uudelle tasolla 27,90 euroa kuukaudessa. Hin-

nan nosto ei tulle kovin vaikuttamaan asiak-

kaiden pysymiseen, sillä aivan samat hinnan-

nostopaineet ovat kaikilla.

UUSIA LIIKKUJA

Kuntokeskus Liikulle vuosi 2022 oli uusperus-

tannan kannalta askel aktiiviseen suuntaan. 

Uusia keskuksia avattiin viisi, joista kolme uu-

teen liiketilaan ja kaksi aikaisemmin kunto-

keskustoiminnassa olleisiin tiloihin.

Turku alkaa olemaan hyvin miinoitettu Liik-

ku-keskuksilla, kun viime vuoden uusista kak-

si löytyy Turusta, Satamasta ja liikekeskus 

Paalupaikalta. Kolmas todella uusi liikepaikka 

on Liikku Vaasa, mikä sijoittuu Kivihaan alu-

eelle.

Kaksi muuta uutta Liikkua ovat jo aikaisem-

min mainitut Liikku Otaniemi ja Liikku Tam-

pere Hermia.

Liikusta kerrottiin jo vuosi sitten, että pa-

rin-kolmen seuraavan vuoden aikana uusin 

keskusten perustannassa pääpainon olevan 

pääkaupunkiseudulla, johon on suunnitteilla 

lähes 20 keskuksen tarjonta.

Tahti pääkaupunkiseudulla ei ole ollut ko-

vin ripeää, mutta uskon tahdin reipastuvan, 

kun etelän vuokraisännät tutustuvat tarkem-

min Liikun toimintatapoihin.

PALJON TEKEVÄ OLE.FIT

Väliotsikkoa ei tarvinnut vaihtaa viime vuo-

desta, sillä ole.fit-ketjusta ei puutu tekemisen 

meininkiä. Pääosin Tomi Peltoselle siirtynyt 

ketju on aktiivinen toimija, vaikka toiminnasta 

vastaavalla Tomilla on koko ajan toinen jalka 

Espanjassa.

Marko Turkian siirtyessä aktiiviseksi kunto-

keskuksen vetäjäksi, avasi hän uuden keskuk-

sen Espoon Laaksolahteen ottaen vahvasti 

haltuun Leppävaarasta Jorviin suuntautu-

vaa aluetta. Aivan loppuvuodesta avautui Fit 

Mestari Helsingin keskustaan.

Pienemmille paikkakunnille syntyivät Ku-

rikka ja Lammi sekä isompaan Jyväskylä Fit 

Aholaita. Turku sai kaksi ole.fit-keskusta, kun 

Kupittaalla Kuosi Gym ja Saippuatehtaalla 

toiminut Sali 28 konvertoitiin remontin kautta 

ketjuun. Suolahdella Linea vaihtoi kylttiä.

Mielenkiintoinen tapaus on uusi Fit Hyvin-

kää, mikä vajaa vuosi aikaisemmin upgreidat-

tu Villatehtaasta uudeksi keskukseksi. Ja nyt 

se siirtyi naisten salin entisiin tiloihin.

Kokkolassa avattiin Fit Kokkola Mini, jonka 

yksi idea on testata pienemmän toimipisteen 

toimintamahdollisuuksia.

PTV GYMILLÄ KASVAA 

RAUHALLISESTI

PTV Gym on Fitness24Sevenin lisäksi ainoita 

kuntosaleja, joissa kohderyhmä on selkeästi 

nuoret. PTV luottaa selkeästi enemmän tree-

nikokemukseen ja on siten luonut selkeän fa-

nikannan. Kun pohja on kunnossa, on helppo 
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Greenfitin uusi kuntosali avautui Helsingin Ruoholahteen.

Uusi Fressi avattiin entiseen Arabian tehtaaseen

Uusi Fressi avautui joulukuussa Helsingin 

Arabian kaupunginosaan. Moni on vieraillut 

tai ollut vanhempien mukana ostoksilla Ara-

bian tehtaanmyymälässä. Niin myymälä kuin 

sen takana ollut tehdas on käynyt läpi täydel-

lisen muutoksen ja se toimii Arabia 165 -nimi-

senä kauppakeskuksena. 165 on kauppakes-

kuksen numero Hämeenkadulla.

Fressi Arabia 165 on perus-Fressiä selkeäs-

ti ilmeikkäämpi – kuntosalin sektorit ovat hy-

vässä harmoniassa keskenään ja pukeutumis-

tiloihin on jätetty teollista rosoisuutta.

YKSI UUSI FRESSI-KUNTOSALI

Vuoden 2021 ja -22 aikana on Fressi panosta-

nut Fressien infraan ja iso osa rakennusajasta 

kului olemassa olevien keskusten ylläpitoon. 

Uusi Fressi avautui joulukuussa Helsingin 

Arabian kaupunginosaan. Moni on vieraillut 

tai ollut vanhempien mukana ostoksilla Ara-

bian tehtaanmyymälässä. Niin myymälä kuin 

sen takana ollut tehdas on käynyt läpi täydel-

lisen muutoksen ja se toimii Arabia 165 -nimi-

senä kauppakeskuksena. 165 on kauppakes-

kuksen numero Hämeenkadulla.

Fressi Arabia 165 on perus-Fressiä selkeäs-

ti ilmeikkäämpi – kuntosalin sektorit ovat hy-

vässä harmoniassa keskenään ja pukeutumis-

tiloihin on jätetty teollista rosoisuutta.

GOGO:LLE UUSIUTUNUT 

HERVANTA JA KAKSI EXPRESSIÄ

Tampereen Hervannassa melko varmaan GO-

GOn toimipisteen toimintaa haittasi ratikka-

työmaa. Kymmenen vuotta Hermiassa toimi-

nut kuntokeskus päätettiin siirtää omiin ti-

loihin liikuntaa varten rakennettuun kiinteis-

töön.

GoGo Hervanta toi tamperelaisten arkeen 

putiikkitunnit kahden elämykselliseen liikun-

taan tähtäävien kautta. Toinen studioista 

haastaa kestävyysliikunnan kautta ja toinen 

lihaskuntotreenien kautta.

GoGo Expressit avattiin Porvooseen ja No-

kialle.

UUSIA TUKIPISTEITÄ

Oman toiminnan monistaminen on monien 

tapa löytää kasvua. Tämä tapa vaatii kylläkin 

toimivan konseptin ja sen toteuttamiseen si-

toutuneet yrittäjät.

Oulussa vuosia toiminut Valmennuskeskus 

Voimala sai sisarsalin Hiukkavaaran alueelle. 

Riikka ja Toni Väyrysen omistukseen siirtynyt 

keskus totesi Oulun olevan sopivan kokoinen 

kaupunki, jolloin toinen keskus vain vahvistaa 

heidän toimintaedellytyksiänsä. Toni lisää, 

että henkilökunta on nähnyt toisen toimipis-

teen tuovan heille mukavasti uusia asiakkaita.

Espoonlahdessa toimiva Gymstone avasi 

toisen toimipisteen Kirkkonummen Masalaan. 

Gymstonen ideaa vievät Hanna Rytkönen ja 

Jari Ollilla eteenpäin, mutta Masalan keskus 

on selkeästi pienempi.

Pari vuotta sitten Nummelassa aloittanut 

Greenfit puolestaan avasi Helsingin Ruoho-

lahteen kuntokeskuksen, mikä on selkeästi 

heidän näyteikkunansa tulevaisuuteen. 

Greenfit pohjaa toimintansa hyvin vahvas-

ti kestävän kehityksen arvoille ja uusi keskus 

onkin rakennettu hyvin tietoisesti. Tavoite, 

jossa kestävä kehitys ja liikkujaa vahvasti pu-

hutteleva kokonaisuus on saavutettu. 

Vuonna 2021 Tampereelle avautunut LOA-

DED sai pikkuveljen, kun Tampereen Pyyni-

killä avattiin uuden hotellin yhteyteen ns. LO-

ADED studio.

Riihimäellä jo useamman vuoden toiminut 

Sami Nummenrannan vetämä Legion Gym 

avasi franchisingtyyppisen kuntosalin Hä-

meenlinnan Tiiriöön, jossa yrittäjänä toimii 

Jesse Martikainen. Legion Gym on selkeäs-

ti nuoremmalle treenisukupolvelle suunnat-

tu keskus, jossa aktiivisia nuoria puhutteleva 

musta väri sävyineen on hallitseva. Kohde-

ryhmä edellä Legion Gym toimii molemmissa 

kaupungissa.

PERINTEET KUNNIASSA

Kuntosali on lähes kaikkien uusien kuntokes-

kusten lähtökohta. Pitkän linjan kuntosalio-

mistaja Pasi Vuorenmaa oli kolmisen vuotta 

ilman kuntosalia. Muutaman liikepaikan tut-

kinnan jälkeen hän päätti perustaa uuden 

kuntosalin Konalaan. Pienen sanaleikin jäl-

keen kuntosali nimettiin Konan Gymiksi. Pasi 

on panostanut ulkoasuun ja mustan eri vivah-

teilla on luotu tämän päivän modernia kunto-

salia vastaava toimipiste.

Perinteet kunniassa -ajatuksella lähti liik-

GOGO Hervannan uutta trendiä 

edustavat shop-in-shop putiikit.
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Helsingin Konalaan avasi Pasi Vuorenmaa 

Konan Gymin.

Legion Gym Hämeenlinna 

edustaa nuorten suosimaa 

tummaa sisustusta.

keelle myös Helsingin Vallilaan perustettu 

Motivus. Sisällöllisesti uudella Motivuksella 

on vain hyvin vähän tekemistä perinteikkään 

jumppahelvetin kanssa – liikemerkki. Ja voi-

daanhan myös sanoa, että uusi Motivus tar-

joaa ryhmäliikuntaa modernissa mielessä – ja 

sitähän pienryhmätreenit ovat.

Perinteinen Meijeri eli Mayors oli muuta-

man kuukauden kiinni, kun he siirsivät toi-

minnan Helsingin Ruoholahdessa noin puolen 

kilometrin matkan. Uusi toimitila otettiin hy-

vin vastaan, olivathan vanhat hyviksi todetut 

laitteet taasen hyötykäytössä.

Siilinjärvellä paikallinen pilatesstudion, Pie-

ni pilatespaikka, omistaja Sirpa Airaksinen 

avasi Kuntosali Pumppaamon.

Samantyyppisesti Virolahdelle avattiin 

Kuntosali Woimavirta. Kaakon Kuntohoito loi 

omiin hoitoihin sopivan harjoittelutilan, jossa 

otettiin huomioon myös perusterve kuntoilija 

– välineitä käsipainoista hiihtolaitteeseen ja 

nyrkkeilysäkkiin.

Ouluun avattiin kesän aikana Iron Athletics. 

RYHMÄLIIKUNTAA

Espoon Mankkaalle Eve Marin loi ainoastaan 

ryhmäliikuntaan panostavan Liikuntastudio 

Lumottaren. Lumotar pohjaa 22 tunnin viik-

kokalenteriin. Tarjonta on monipuolinen ja 

lajivalikoima zumbasta fitnesspilatekseen ja 

Kangoo Jumpsista Hot Buttiin. 

Vahvaa ryhmäliikuntaa tarjoaa Kajaanin 

uusi Treenimaailma SixQ. Sen takana ovat 

Jaana ja Harri Suutari, Marjut Seppänen ja 

Marita Kokkonen. Vahvaa liiketoiminnallista 

osaamista yhtiöön tuo yritysjohtajana hyvin 

tunnettu Harri Suutari. 

Voimallisempaa tarjontaa löytyy samassa 

TFW-toimipisteestä ja jumppapuolella he lu-

paavat tarjota Kainuun laajimman ryhmälii-

kuntakalenterin. SixQ perustettiin koronan 

riepotteleman Iso Hoo -kuntokeskukselta jää-

neisiin tiloihin.

PAIKALLISTA OSAAMISTA

Paimion keskustaan avattiin paljolti Marjaa-

na Rekikosken pitkään toimintaan alueen lii-

kuttajana pohjautuva Voimakas Sali apunaan 

Pia Suominen. Alun perin tila oli jaettu puolik-

si toiminnallisen treenin ja salitreenin kesken. 

Toiminnallisen puolen tärkein osa on ryhmä-

tunnit.

Voimakas Salin tarjonta tuli tarpeeseen ja 

jo joulun alla Voimakas Salia laajennettiin!

Kirkkonummen Veikkolaan kuntosalipalve-

luja laajentamaan perustettiin toiminnalliseen 

treeniin pohjaava Mowe Veikkola. Toiminnal-

lisuus on vahva osa myös Poriin sijoittuvalla 

Kuntoa Kansalle Centerillä.

Peruskuntosalipalvelujen tuottaminen alu-

een kuntoilijoille on selkeästi Mikkelin Ota-

vaan sijoittuvan 50670 Gymin, tyrnäväläiselle 

Local Kuntosalille, oululaiselle Easemove Lin-

nainmaalle agendassa.

Sisältö edellä mennään Vantaan Tikkurilan 

Fokus Tiksi kuntosalilla. 

TOIMINNAN PÄÄTEPISTEESSÄ

Korona-aika toi esiin myös kuntosalitoimin-

nan ikävämmän puolen – riskin toteutumisen. 

Konkurssien määrän arvioitiin nousevan täh-

titieteellisiin lukuihin. 

Kun USA:ssa konkurssien määrä sisältää 

myös Chapter 11 eli amerikkalaistyyppiseen 

velkasaneeraukseen hakenet kuntokeskuk-

set, ylitti 20 prosenttia kokonaismäärästä.

Chapter 11 lisäksi lopettaneiden määrään 

vaikutti vahvasti se, että Suomessa ei studiot 

ole nousseet niin merkittävään asemaan kuin 

maailmalla. Konkurssin tehneistä iso osa oli 

mm. putiikkistudioita.

Konkurssiin asti joutuneita kuntosaleja on 

vain kymmenisen, niin kokonaisuudessa lo-

pettaneiden määrä kohosi reiluun kahteen-

kymmeneen.

RYHMÄLIIKUNNAN DILEMMA

Yksi ehdottomasti iso keskustelunaihe vuon-

na 2022 oli ryhmäliikunnan suosion lasku. Hy-

vä keskustelunaihe, missä ei ole oikeaa vasta-

usta.

Itse lähden liikkeelle ennen koronaa järjes-

tetystä tilaisuudesta Helsingin keskustassa. 

Les Mills oli kutsunut aamiaistapahtumaan 

joukon ryhmäliikunnasta vastaavia eri kun-

tokeskuksista. Les Millsin puolesta äänessä 

oli eniten Jarno Tynkkynen, joka esitteli vii-

meisimmän tutkimuksen ryhmäliikunnan ja 

yleensä kuntoliikunnan trendeistä.

Les Millsin ja Jarnon sanomaa oli, että lähi-

aikoina ryhmäliikkuja tulee olemaan milleni-

aali ja heidän lisäkseen nuorempi Z-sukupol-

vi. 80 prosenttia liikkujista on alle 45-vuotiai-

ta.

Paikalla olleista ryhmäliikuntavastaavista 

hyvin harva kuului milleniaalien ja näyttää, 

että tuon tietopläjäyksen vaikutus suomalai-

sen ryhmäliikunnan suuntaan oli merkitykse-

tön. No, ei aivan. Tiedän Fit Varkauden Katja 

Kailan olleen paikalla ja hänen keskuksessaan 

viime kesänä vierailleena jäi tuntu, että Var-

kaudessa ryhmäliikunta toimii ja voi hyvin.

Suomi poikkeaa suuresta osasta liikunta-

maailmaa siinä, että putiikkisalit eivät löy-

täneet Suomea ennen koronaa. Putiikkisalit 

ovat maailmalla huolehtineet nuorten liikku-

jien (15–45-vuotiaat) ryhmäliikuntatarpeis-

ta ja samalla nostaneet perinteisten keskus-

ten ryhmäliikunnan vaatimustasoa niin infran 

kuin sisällön puolelta.

Nuorempien ryhmäliikkujien tarpeet pi-

täisi ottaa vakavasti, sillä uusista asiakkais-

ta suurimmalla osalla keskuksia puolet ovat 

20–24-vuotiaita ja todellakin yli 80 % uusista 

kuntokeskusasiakkaista on alle 40-vuotiaita.

Oma teesini on, että kuntokeskukset eivät 

tunne asiakkaitaan ja tarjoavat palveluja, jot-

ka eivät kohtaa optimaalisesti.

Mielenkiintoiseksi tilanteen tekee se, että 

jos nyt alkaa muuttaa ryhmäliikunnan suun-

taa, voi nousun aikaansaaminen ottaa pari 

vuottakin, kunnes uudet kohderyhmät ovat 

löytäneet muuttuneen ryhmäliikuntatarjon-

nan.
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IHRSA 2022 -tilaisuudessa Amy ja Ben 

Wright puhuivat erilaisuuden hyväksymi-

sestä ja sille mahdollisuuden antamisesta.

Erimoverin ja K&F Pron ryhmä IHRSA-

tapahtumassa: Jonna Nakari, Ari Katajisto 

ja Sonja Laurén.

IHMISTEN ILMOILLE?

Vuoden 2022 aikana otettiin askeleita takai-

sin Face-To-Face tapahtumiin. Osa maailmaa 

oli vielä rajoitusten piirissä, mutta Eurooppa 

ja USA avautuivat erilaisille messu- ja semi-

naaritapahtumille.

Kevään tapahtumista suurin on FIBO, mitä 

saksalainen pidättyväisyys koetteli vielä ko-

valla kädellä. Näytteilleasettajien ja samoin 

messuvieraiden määrä oli vajaa 40 prosenttia 

suhteessa ennen koronaa.

Rimini Wellness ei kärsinyt aivan yhtä pal-

joa kuin FIBO. Les Mills Rankan ja Italian joh-

taja Christophe Andanson kertoi Riminil-

lä tunnelman ja osallistujien määrään olleen 

tuntuvasti parempi kuin FIBOssa. Tämä anta-

nee hieman näkökulmaa kuluvan vuoden ta-

pahtumien suhteen.

TÄMÄ VUOSI

Vuosi 2023: Ryhmässä liikuntaa. Mielenkiin-

nolla seuraan ryhmäliikunnan ja ryhmässä lii-

kunnan kasvua. Tutkimusten mukaan kuusi 

prosenttia väestöstä on ryhmäliikkujia ja ai-

nakaan 20/23 vuoden vaihteessa nämä ihmi-

set eivät näy tuossa laajuudessa kuntokes-

kuksissa.

Jokaisen jumppaajan pitää pystyä luomaan 

ryhmäliikuntakalenterin pohjalta omaan ka-

lenteriin istuva viikko-ohjelma.

Vuosi 2023: Verkostoidutaan. Usein kunto-

keskuksen arki on arkea ja siihen lisäarvoa 

saa osallistumalla alan tapahtumiin. Kannat-

taa jättää liialliset odotukset kotiin ja elää mi-

tä tapahtumissa tulee vastaan. Usein tärkein 

anti tapahtumalle on verkostoituminen mui-

den alan toimijoiden kanssa. 

Katso jo nyt, löytyykö kalenteristasi maalis-

kuussa Gymtec Tampereella, IHRSA San Die-

gossa, huhtikuussa FIBO Kölnissä, syyskuus-

sa Liikunnasta liiketoimintaa risteilyllä. Näi-

den lisäksi omanlaistaan tarjontaa tulee ole-

maan Rimini Wellness -messuilla, lokakuisella 

IHRSA Europe -tapahtumassa.

Vuosi 2023: Pidetään asiakkaat pitempään 

asiakkaina. Tärkeä elementti asiakkuuden 

pysyvyydessä on, että asiakas huomioidaan 

jollain tapaa neljästi kuukauden aikana. Mark-

kinointi- ja verkkomiehet voivat selvittää mo-

niko sähköistä kontaktia vastaa yhtä fyysistä 

kontaktia. Ja älkää uskoko, että luku on 1:1. 

LOPUKSI

Vuosi 2022 oli yksi tämän vuosituhannen vai-

keimpia. Ainakin loppuvuosi 2022 on näyttä-

nyt, että kysyntää liikuntapalveluille löytyy. 

Moni on tehnyt loistavia asiakasmyyntitulok-

sia joulukuussa! 
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RYHMÄLIIKUNNAN ULKOISTAMINEN KANNATTAA!

• Haluamme tuottaa asiakkaillemme ja heidän asiakkailleen

unohtumattomia elämyksiä liikunnan parissa.

• Kaikki tiimistämme on Erimoverin konseptikoulutettuja, ja

suurimmalla osalla on taustallaan esimerkiksi liikunnanohjaajan, 

personal trainerin, fysioterapeutin, ravintoneuvojan, uintiopettajan 

tai SUP-ohjaajan koulutus.

• Toteutamme tunnit ammattitaidolla ja intohimolla suunniteltujen 

ryhmäliikuntakonseptiemme avulla.

• Saat ryhmäliikuntatunnit, aikataulujen suunnittelun, virtuaaliset 

etätunnit ja hyvinvointiluennot helposti ja luotettavasti.

• Energiset ja innostavat ohjaajat! 

KIINNOSTUITKO?

Pyydä ilmainen konsultaatio

sonja.lauren@erimover.com

erimover.com

Erimover

@erimover

Wasa Gym Trading Pasille

Ab Wasa Gym Trading Oy:n polku kuntokes-

kustoiminnan tavarantoimittajana alkoi lä-

hes 25 vuotta sitten lokakuussa 1998. Silloin 

aloitti toimintansa yritys, joka siihen aikaan 

tuli tunnetuksi mm. spinningpyörien maahan-

tuojana.

Yrityksen takaa löytyivät vaasalaisen kun-

tokeskuksen omistajat Jan-Erik ”Janne” Kron-

man ja Peter ”Petski” Hertsberg. WGT edusti 

silloin mm. Casallin ja Reebokin kuntokeskuk-

sille suunnattuja tuotteita.

Yhtiön tärkeäksi peruspilariksi osoittautu-

nut ensimmäinen työntekijä aloitti jo vuonna 

1999. Tämä mies on suurelle osalle kuntokes-

kustoimijoita tutuksi tullut Pasi Pitkäkangas.

GOLJATIA JA HOISTIA

Vuosien aikana on WGT:n tuoteportfolioon 

kuulunut useampia tuotemerkkejä. Niistä pit-

käaikaisia olivat TECA ja Pulse. Pulsea WGT 

toi maahan viimeksi viime vuonna Sports Clu-

bin uusiessa cardio-osastojaan.

Yksi merkittävä laitelöytö oli Hoist, mikä 

on kuulunut valikoimaan kymmenisen vuotta. 

Markkinoilla tunnutaan pidettävän erityisesti 

Hoistin painopakkalaitteista.

Pasin merkittävin anti WGT:lle on oman 

Goljat-sarjan tuominen markkinoille. Pasi pai-

nottaa, että Goljatit valmistetaan antamatta 

periksi tehdä loistava treenilaite. Pasi lisää, 

että kun hän ei voi kilpailla hinnalla, niin Gol-

jatit ovat hinta-laatusuhteeltaan erinomaisia.

MUKANA OSAKKAANA

-Tulin mukaan yrityksen yhdeksi osakkaaksi 

vuonna 2006.

Kun Janne Kronman teki WSC:n puolella 

sukupolvenvaihdosta, nousi esiin myös Gym 

Tradingin tulevaisuus. Janne ja Petski tar-

josivat yritystä Pasille ja vuodenvaihteesta 

2022–3 on Wasa Gym Trading Oy ollut Pasi 

Pitkäkankaan omistuksessa.

-Minun oli helppo hankkia yritys kokonaan 

itselleni, sillä se on jo pitkään ollut toiminta-

tavoiltaan sekä tuotevalikoimaltaan itseni nä-

köinen. Suuria muutoksia ei siis ole luvassa 

omistajan vaihdosten myötä. Jatkan työtäni 

parempien kuntosalien puolesta, kuten tä-

hänkin asti olen tehnyt.

www.wgt.fi
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Kevään 2023 tapahtumat

8.–9.2. LOS ANGELES

Connected Health & Fitness Summit USA ko-

koontuu helmikuun toisella viikolla Los Ange-

lesiin.

Connected Health & Fitness Summit USA 

tuo vahvasti teknologian ja digimaailman 

kunto- ja terveysliiketoimintaan. Teknologia 

on vahvasti esillä mutta ei itseisarvona vaan 

tuomassa selkeitä liiketaloudellisia hyötyjä.

Seminaarissa on mukana yli 40 puhujaa, 

joiden urissa korostuu start-up-toiminta, tek-

nologiajohtaminen ja liikunta. Puhujista voi 

nostaa esiin mm. maailman laajimman putiik-

kiketjujen omistajayritys Xponential Fitnessin 

Garreth Marshall, premiumkuntokeskus Equi-

noxin johtaja Julia Klimin, Google Healthin 

johtaja Chistian Liun ja maailman laajimman 

kuntokeskusketju Anytime Fitnessin teknolo-

giajohtaja Ryan Masanz.

Kahden päivän tilaisuus antaa hyvän mah-

dollisuuden myös verkostoitumiseen alan yri-

tysten kanssa.

connectedhealthandfitness.com

15.–16.3. TAMPERE

Liikuntapaikkamessut on kahden messukoko-

naisuuden Sportec ja Gymtec luoma kombi-

naatio. Liikunta-alan ammattilaiset kokoontu-

vat Tampereen Messu- ja Urheilukeskukseen 

maaliskuun 15.–16. päivinä.

Kyseessä on Pohjoismaiden laajin liikun-

ta- ja hyvinvointialan messutapahtuma, joka 

kokoaa yhteen liikuntapaikkarakentamisen, 

kunto- ja terveysliikunnan sekä hyvinvoinnin 

ammattilaiset.

GYMTEC

Gymtec esittelee uusimpia laitteita ja väli-

neitä sekä kuntoliikunnan suuntauksia muun 

muassa kunto- ja kuntoutuskeskuksille, ho-

telleille ja kylpylöille. Tiedossa on seminaa-

reja, tietoiskuja ja näytöksiä sekä osastoil-

la tapahtuvia demoja. Gymtec-messut ovat 

suunnattu muun muassa kuntokeskusten ja 

kamppailu-urheiluyritysten omistajille ja kun-

tosaliohjaajille.

SPORTEC

Sportec-messut ovat erityisesti liikunta-alan 

päättäjien kohtauspaikka, mutta koskettaa 

myös kaikkia arki- ja lähiliikunnasta sekä hy-

vinvoinnista kiinnostuneita. Sportec tarjoaa 

tietotaitoa liikuntapaikkojen rakentamiseen, 

varusteluun sekä ylläpitoon, että saneerauk-

seen liittyen. Paikan päällä näet konkreetti-

sesti tuotevalikoimaa sekä lajiesittelyitä.

liikuntapaikkamessut.fi

20.–22.3. SAN DIEGO

IHRSA Convention & Trade Show palaa kah-

den välivuoden jälkeen takaisin länsirannikol-

le San Diegoon. Samalla tapahtuma-aika siir-

tyy takasin maaliskuulle. 

Kuten nimestäkin näkyy, on tapahtumalla 

kaksi pääosaa: koulutus ja messutapahtuma. 

Koulutuksen ajatuksena on tarjota osallis-

tujille taitoja, jotka auttavat pysymään omas-

sa toiminnassa alan kärjessä. Pääset kuule-

maan ajatuksia toisten toimialojen tavasta 

toimia ja kuntoilun ammattilaiset tuovat esiin 

omia työskentelytapojaan. Tule kuuntele-

maan mitä sanottavaa on kolmella pääpuhu-

jalla, hyvinvointialan asiantuntijoilla, menes-

tyneillä kuntokeskuksilla ja studioiden omis-

tajille ja muilla alan toimijoilla.

Koe kuntoilun energia messutapahtumassa 

tapaamalla näytteilleasettajia, jotka edusta-

vat teknologiaa, kuntoilun sisältöä, uusia in-

novaatioita ja paljon muuta. Varaudu oikean-

laisilla kengillä, sillä messutilaa on 35 000 ne-

liömetriä.

Voit kokea IHRSA 2023 tapahtuman myös 

virtuaalisesti missä päin maapalloa tahansa. 

Käyttämällä tapahtuma-appia voit osallistua 

IHRSA 2023 -tapahtumaan missä vain. Voit 

kuunnella luentoja englanniksi, espanjaksi tai 

portugaliksi.

IHRSA 2023 Virtual Experience livestrea-

maa pääpuhujien esitykset ja kymmenen tär-

keää luentoa koskien mm.  myyntiä ja markki-

nointi, asiakaspysyvyyttä, johtajuutta.

Tapahtuma-appin avulla voit tutustua 

näytteilleasettajien virtuaaliosastoihin ja sa-

malla sopia tapaamisista heidän kanssaan.

ihrsa.org

13.–16.4. KÖLN

Maailman johtava messutapahtuma FIBO pi-

detään tänä vuonna normaaliin tapaan Köl-

nissä huhtikuun 13.–16. päivinä. Viime vuonna 
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messuilla vieraili 51 700 messuvierasta ja tälle 

vuodelle odotetaan merkittävästi suurempaa 

osallistujamäärää.

Koronan myötä ainakin FIBOn tiedottami-

sessa on liikunnan terveydellinen merkitys ol-

lut vahvasti esillä. Ja syytä onkin, sillä WHO:n 

mukaan vuonna 2030 tulee puoli miljardia ih-

mistä kärsimään liikkumattomuuden tuomis-

ta ongelmista. Liikkumattomuuden ehkäisy 

on tärkeä osa myös suomalaista kuntokes-

kuskenttää.

Suurimman osan näyttelytiloista ottaa tä-

näkin vuonna kuntosalilaitteiden valmistajat. 

He ovat luoneet ja tulevat luomaan FIBO:n 

selkärangan pitkään tulevaisuuteen.

Perinteisesti suomalaiset maahantuojat 

ovat olleet FIBO:ssa paikan päällä palvele-

massa kotimaisia asiakkaitaan. Ainakin suuri 

osa on lähdössä tänäkin vuonna paikan pääl-

le.

Kölniin ei lennetä suoraan Helsingistä vaan 

lähin lentokenttä on Düsseldorfissa. Sieltä on 

hyvä junayhteys suoraan messujen asemalle.

Hieno ele on SKY:n toimiminen FIBO:n 

edustajana Suomessa. SKY:n kautta on saata-

vissa ilmaiset kahden päivän liput messuille.

fibo.com

1.–4.6. RIMINI

Rimini Wellness on monipuolinen messuta-

pahtuma, jossa yhdistyy ammattitapahtuma 

ja aktiivisen liikkujan messu. Mielenkiintoinen 

osa Rimini Wellness -messuja on ryhmälii-

kuntatilat, jotka usein ovat vaate- tai muiden 

kuntoilubrändien sponsoroimia. Tällä tavoin 

jumppaosiin on saatu nimekkäitä ja vetovoi-

maisia ohjaajia, pääosin Italiasta ja muualta 

Etelä-Euroopasta.

Monille aktiivisesti ryhmäliikuntaa vetävil-

le on Rimini Wellness ollut hieno tapa päättää 

kevät ja hakea inspiraatiota syksyyn.

en.riminiwellness.com

Käytä aikasi olennaiseen 

Anna asiantuntijoiden auttaa ja  
Enkoran monipuolisten  

ratkaisujen helpottaa  
liiketoimintaasi.

Myyntipiste
Varaukset
Verkkokauppa
Fast Pay 
Yrityssopimukset
Asiakashallinta
Kulunvalvonta
Työajanseuranta
Infopääte

 +358 29 000 1770 • www.enkora.fi
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Paneelit olivat vahva osa CHF-tapahtumaa.

Uusi kuntoilun 
liiketoimintaseminaari 
Lontoossa

TEKSTI JA KUVAT: ARI KATAJISTO

Eurooppalaiselle kuntokeskustoiminnan tapahtumakentälle 

ilmestyi uusi tekijä, kun 16. marraskuuta avattiin Connected 

Health & Fitness 2022. Noin sata alan toimijaa kokoontui 

Wallacespace -tapahtumakeitaaseen monipuolisen ohjelman 

pariin.

P
äivään mahtui useampi paneeli, jot-

ka oli saatu koottua niin, että viides 

osallistuja ei aina sanonut ”olen sa-

maa mieltä kuin edellä puhuneet”. 

Kahteen otteeseen oli aikataulutettuja kah-

den välisiä lyhyitä tapaamisia, 15 minuuttia. 

Lisäksi paikalla oli hyvin ulospäinsuuntautu-

neita henkilöitä, joten lobbyssä riitti ääntä.

OMNICHANNEL VAI…

Ensimmäinen paneeli käsitteli monikanavais-

ta (omnichannel) toimintaa. Paneelissa huo-

mautettiin, että kaupan puolelta tullut tapa 

ajatella myyntikanavia joko kivijalkamyymä-

länä, verkkokauppana tai niiden yhdistelmänä 

ei tee oikeutta liikuntaliiketoiminnalle; kuntoi-

lun tarjonta ja siihen liittyvä sosiaalinen puo-

li haastavat perinteistä monikanavaista ajat-

telua. Sosiaalisen yhteenkuuluvuuden merki-

tystä ei kannata väheksyä.

Les Millsin Euroopan johtaja Martin Frank-

lin kertoi, että heidän tutkimuksensa mukaan 

60 % harjoituksista halutaan tehdä kuntokes-

kuksessa ja taasen 40 % kotona.

-Jotta asiakas saa odottamansa palvelun, 

on meidän pystyttävä tarjoamaan kotiin yhtä 

hyvätasoinen liikuntahetki kuin kuntosalilla.

Tässä nousi esiin Peloton, jonka ongelmak-

si koitui sosiaalisen osan puuttuminen, vaikka 

interaktiivisuutta tarjotaankin.

Paneelin sanomaa oli, että edessä on vielä 

paljon kysymyksiä, ennen kuin monikanavai-

suus saadaan tyydyttävästi ratkaistua.

SITOUTTAVUUTTA

Tunnetuin tapahtuman panelisteista oli Dave 

Wright, jonka vetämä Myzone on reilun kym-

menen vuoden aikana kehittynyt valtavasti. 

Suomeen heidän palvelukokonaisuutensa ei 

ole vahvasti rantautuneet pääasiassa Polarin 

ja Suunnon suomalaisuuden vuoksi. Myzone 

on käytössä mm. TRI3-salilla.

Myzonen idea on tuottaa käyttäjälleen pa-

lautetta aina tehdystä harjoituksesta ja sa-

malla mahdollistaa monen tasoisten treenaa-

minen samalla tunnilla. Palaute ja sosiaalinen 

kanssakäyminen ovat tehneet Myzonesta 

markkinajohtajan.

Sohail Rashid edusti mielenkiintoista tuo-

tetta nimeltä Brahn Power, jota hän kuvai-

li sanoilla ”connected lifting”. He keskittyvät 

nostoihin ja niiden tehostamiseen teknolo-

gian avulla. Suosittelen nostajia tutustumaan. 

Samaa ideologiaa edustaa CARV. Se on ”digi-

taalinen hiihtovalmentaja” mikä tuottaa reaa-

liaikaisia ohjeita kuulokkeisiin mahdollisim-

man optimaalisen laskun aikaan saamiseksi.

DATAN OMISTAJASTA HUOLTA

Web 3.0 oli monien mielessä. Kiinnostavuut-

ta ei niinkään luonut sen laajemmat mahdol-

lisuudet kuin siihen liitetty ajatus oman datan 

omistuksen pysymisen omassa hallinnassa, 

ei siis Facebookin tai Googlen. CIMPA:n Ollie 

Bell kutsui uutta internettiä webin Disneylan-

diksi.

-Edellisen webin suuren muutoksen vuon-

na 2007 aikana odotukset olivat korkealla, 

mutta ajan myötä ovat suuret toimijat otta-
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Taoahtumassa palkittiin uusia inno-

vaatioita. Mauro Frotan Bhout yhdistää 

pelilistämisen ja nyrkkeilyn.

neet sen omakseen hallitsemalla kaikkea da-

taa, mitä verkkoon laitetaan. Toivottavasti 

nyt ei käy samoin, lisäsi Bell.

Bell lisäsi, että kuten nyt jo puhutaan webin 

sääntöjen luomisesta, niin odotettavissa on, 

että web 3.0 tulee saamaan omat toiminnan 

rajaehdot.

Kun peliteollisuus on hyvin vahva toimi-

ala ja webin suurkäyttäjä, on se ”koulutta-

nut” runsaasti nuorempia sukupolvia vaati-

maan omalta vapaa-ajaltaan enemmän. Bran-

dXchangen Andy Hall toi esiin tarpeen lii-

kunnan pelillistämisestä. Tätä web 3.0 tulee 

tukemaan.

KORONAN NOSTAMA

Digitaalisuus teki oman nousunsa koronan 

varjossa ja samalla se mahdollisti monia asi-

oita kommunikoida nuorempien sukupolvien 

kanssa. Europe Activen David Stalker painot-

ti vanhempien kuntoilijoiden kanssa tehtävää 

työtä, jossa on hyvä ja on jo jossain määrin 

siirrytty fitness-ajattelusta terveysajatteluun.

Yksittäisinä huomioina nostettiin esiin da-

tan merkitys, pienten toimijoiden hieno työ 

omalla toimialueellaan ja merkityksellisen lii-

kunnan yhä suurempi painotus.

Kun session aiheena oli kuntoilin demo-

kratisoituminen, niin muutama naisosanotta-

ja nosti esiin paneelin kokoonpanon, jossa oli 

kuusi miestä ja ei yhtään naista. 

Panelistit pahoittelivat asiaa (vaikka eihän 

se heidän syynsä ollut) ja painottivat naisten 

suurta merkitystä kuntokeskustoiminnassa 

nykypäivänä. David Stalker lisäsi, että vuosi-

en ajan ovat naiset olleet hänen lähimpiä työ-

tovereitansa ja osaamiseltaan erinomaisia. 

(Huomautus: Bryan O´Rourke omassa esityk-

sessään on nostanut naisten osuuden kasvun 

syyksi e-pillerin keksimisen 1960-luvulla, ja 

ajan myötä naisten osuus on kasvanut ja en-

nakoidaan, että 2020-livun lopulla kuntokes-

kusalan tärkeimmistä toimijoista, suuri osa on 

naisia.)

YRITYSLIIKUNNAN HAASTE

Yritysliikunnan dilemma on ollut mitattavuu-

den ja mittaamisen puute, sanoi Deloitten Ry-

an Hopkins. Hänen mukaansa puolet kertoo 

verbaalisti yritysliikunnan projektien olleen 

vaikutuksiltaan positiivisia, mutta vain yksi 

prosentti on luonut heidän liiketoimintansa 

kannalta tärkeät mittarit.  Epävarmuus palve-

lun toimivuudesta näkyy palvelun tuottajan 

vaihtumisena jopa 40 prosentissa projekteis-

ta.

Tilaisuudessa esiteltiin myös uusia inno-

vaatioita, joilla voisi olla annettavaa liikunnan 

motivoimisessa.

Portugalista lähtöisin oleva Bhout yhdistää 

nyrkkeilyn ja pelillistämisen. Nyrkkeilyn koh-

teena oleva säkki on rakennettu vastaamaan 

ihmisen, jolloin pelillistämisen kautta säkki 

käyttäytyy kuin ihminen. Bhoutista on tuot-

teet niin kotiin kuin kuntokeskukseen. Mauro 

Frota kertoo Bhoutin herättänee kiinnostusta 

myös studiomallisena.

Toisena esiteltiin FittyAl, joka on verkko-

jumppapalvelu, jossa tekoäly ohjaa liikkujaa 

kohden hyvällä tekniikalla tehtyä suoritusta. 

Kolmas uusi innovaatio oli MoFit. MoFit 

sopii heille, jotka haluavat siirtyä vanhoista 

vihko ja kynä treeniseurannasta moderniin 

tapaan ylläpitää dataa omasta treenistä. Sa-

malla ohjelmistoon kuuluu oman treenin pelil-

listämiselementtejä – haasteita ja muuta vas-

taavaa.

SOLO on puolalainen treenin seurantaoh-

jelmisto. Kun aikaisemmin vain cardioharjoit-

telu saatiin kirjattua, niin SOLO on tuonut 

mittauksen niin painopakka- kuin levypai-

nolaitteisiin ja lähiaikoina ohjelmisto mittaa 

myös vapaapainoharjoittelua.

Trip2balance tarjoaa työkalun tasapainoi-

sen ravinto-ohjelman ylläpitämiseen. Trip-

2balancessa yhdistetään ravitsemuksellinen 

tieto tekoälyn kautta ylläpitämään tasapai-

noisen elämän ravinnon ohessa.

Kuudes kandidaatti oli Walk15. 

Kuuden kandidaatin joukosta paikalla olijat 

äänestivät järkevämmiksi tuotteeksi Bhoutin.

LIIKE ON LÄÄKETTÄ

Oliver Patrick on toiminut pitkään tuotta-

en palveluita, jotka ovat vaikuttavia. Häntä 

on aina kiinnostanut palvelut, jotka auttavat 

lääkkeettömästi kuitenkaan ilman halua olla 

lääkevastainen.

Patrick kertoi, että on aina ja nykyään yhä 

useammin törmännyt ajatukseen liikunnasta 

lääkkeenä. Hän kritisoi vanhoja lähestymista-

poja liian yksipuolisina. Hänen omassa kuvas-

saan on viiden tekijän huomioiminen, jolloin 

lopputulos on paras mahdollinen. Nämä viisi 

tekijää ovat Ympäristö, Mieliala, Palautumi-

nen, Ravitsemus ja Liike.

Olosuhteet pitää olla otolliset, jotta Liik-

keen ottaminen ”parantavaksi” osaksi, to-

teutuu. Mieliala eli oma usko tekemiseen on 

olennainen osa. Palautuminen onkin noussut 

hyvään tietoisuuteen koronan jälkimainin-

geissa. Nyt osataan arvostaa palautumisen 

merkitystä kunnon liikkeen mahdollistajana. 

Toinen mahdollistaja on tasapainoinen jokai-

sen elämäntilanteen huomioiva ravitsemus. 

Liike on myös huomioitava siten, että se pal-

velee kuntoilijan tilaa. 

Connected Health & Fitness 2022 Euro-

pe Summit oli monipuolisen sisällön vuoksi 

jokaiselle jotain antava. Toivotaan, että tilai-

suus järjestetään myös ensi vuonna. Helmi-

kuun 8.–9. päivinä järjestetään neljännen ker-

ran USA:ssa Los Angelesissa maailmanlaajui-

nen tapahtuma.

www.connectedhealthandfitness.com
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TEEMA: TRENDIT 2023

TEKSTI: ARI KATAJISTO

Maailmanlaajuisesti toimiva koulutusorganisaatio The American 

College of Sports Medicine on 17 vuoden ajan julkaissut 

liikunta-alan trendit, niin tänäkin vuonna.

T
utkimukseen on data tuotettu lii-

kunta-alan toimijoilta, jolloin sen 

voidaan arvioida olevan konserva-

tiivinen ja painottavan ajateltavissa 

olevan tulevaisuuden tiloja melko hyvin.

1. KUNTOILIJAN 

HENKILÖKOHTAINEN, MUKANA 

KULKEVA TEKNOLOGIA

Puettavissa olevaan teknologiaan kuuluvat 

kuntomittarit, älykellot, sykemittarit ja GPS-

seurantalaitteet sekä kunto- ja aktiivisuus-

seurantalaitteet, jotka voivat seurata sykettä, 

kaloreita, istuma-aikaa, unta ja paljon muu-

ta. Puettava teknologia on ollut ykköstrendi 

sen jälkeen, kun se otettiin mukaan kyselyyn 

vuonna 2016, lukuun ottamatta vuosia 2018 

(#3) ja 2021 (#2). Näitä laitteita käytetään 

askellaskurina ja sykemittarina, ja ne voivat 

seurata kehon lämpötilaa, kaloreita, istuma-

aikaa, uniaikaa ja paljon muuta. Aluksi oli ky-

symys puettavan teknologian tarkkuudesta, 

mutta nämä ongelmat näyttivät ratkeavan. 

Uusia innovaatioita ovat verenpaine, happi-

saturaatio, kehon lämpötila, hengitystiheys ja 

EKG.

Tämän trendin mahdollistaja on kuluttaja-

käyttäytymisen muutos ja sen yhtenä mah-

dollistajana on jokaisen henkilökohtainen äly-

puhelin. Qicraft Finlandin Jarkko Mölsä näkee 

laitteet datalla johtamisen tiedon tuottajina. 

Jarkko lisää, että jokaisen sovelluksen tulee 

luoda arvoa käyttäjälleen.
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pen tangolla monipuolisen maastavetohar-

joittelun hyvin pienellä kynnyksellä myös ta-

valliselle kuntoilijalle. Nykyään hiki voi myös 

tuoksua salilla, eikä pelkkä kukkaketo. Tavoit-

teellinen harjoittelu kuuluu myös kuntoilijoil-

le.

3. KEHONPAINOHARJOITTELU

Monitasoisen kehon painon ja neuromoto-

risten liikkeiden yhdistelmä kehon painon 

kanssa ensisijaisena vastuksena määrittelee 

tämän suuntauksen. Kehonpainoharjoitte-

lu käyttää minimaalisesti laitteita ja tilaa, jo-

ten se on edullinen ja toimiva tapa harjoitel-

la. Vaikka kehon painoharjoittelu on ollut ole-

massa pitkään, se ei ilmestynyt tutkimustren-

divaihtoehtona ennen vuotta 2013, koska se 

tuli suosituksi (määriteltynä trendinä) kunto-

salilla ympäri maailmaa vasta viimeisen viime 

vuosikymmenen vuoden aikana. 

4. KUNTOILUOHJELMAT 

VANHEMMILLE IHMISILLE

Tämä on trendi, joka korostaa ja palvelee 

suurten ikäluokkien ja vanhempien sukupol-

vien kuntoilutarpeita. Ihmiset elävät ja työs-

kentelevät pidempään ja haluavat pysyä ter-

veinä ja fyysisesti aktiivisina koko elämänsä 

ajan. Suurilla ikäluokilla (ja vanhemmat su-

kupolvet) on yleensä vakiintuneen elämänta-

van vuoksi enemmän omaan itseensä panos-

tettavaa rahaa kuin nuoremmilla ja kuntokes-

kukset saattavat pystyä hyödyntämään näitä 

kasvavia markkinoita. Kuntosalien tunnelman 

(mukaan lukien valot ja musiikin tyyppi) 

Oma keho tarjoaa monelle hyvän vastuksen, siksi 

kehonpainoharjoittelu. Sama keho toimii hyvin 

vastuksena kohdan 6 ulkoliikunnassa.

Vapaat painot ovat hyvä ja haastava välivalinta. Niitä käyte-

tään usein myös osana crossfitkilpailuja. kuten Seinäjoella.

TEEMA: TRENDIT 2023

Mölsä näkee tuotteet, joiden tulosten seu-

ranta on helppoa appin kautta, usein motivoi-

van kuntoilijaa merkittävästi.

2. VOIMAHARJOITTELU 

VAPAILLA PAINOILLA

Harjoitus keskittyy oikeaan liikkeeseen ja 

nostotekniikkaan. Se sisältää tangojen, kä-

sipainojen ja kahvakuulien käytön paranta-

maan tai ylläpitämään lihaskuntoa manipu-

loimalla toistoja, sarjoja, tempoa, kuormitusta 

ja harjoitusten valintaa tiettyjen lihaskuntota-

voitteiden saavuttamiseksi. 

-Muutaman vuoden on selkeästi ollut näh-

tävissä, että toiminnallinen tai vapaapai-

noharjoittelu on palannut vahvemmin kuin 

koskaan. Eleikolle se on ollut perusta jo 66 

vuotta. Mistään ohimenevästä trendistä ei 

kuitenkaan mielestäni voida puhua vaan mo-

nipuolisen vapaapainoharjoittelun vahvasta 

paluusta, sanoo Marko Rantamäki Eleikolta.

On ymmärrettävä mikä asiakkaalle on tär-

keintä, mikä häntä motivoi palaamaan kuntoi-

lemaan yhä uudelleen ja uudelleen. Onko se 

lihasvoima, aktiivinen elämä, kauneus, hyvä 

olo, mikä tahansa se onkaan, kun se on yksi-

lölle tärkeää, se kannattaa huomioida. Siksi 

myös Eleiko kehittää tuotteitaan koko ajan.

Ehkä enemmän voidaan miettiä sitä, että 

minkälaista palvelua kuntosali kykenee asi-

akkailleen tarjoamaan, miten houkuttelevak-

si kokonaispalvelu muodostuu. Vapaapaino-

harjoittelu ei ole enää pelkästään aktiivien tai 

urheilijoiden harjoittelumuoto vaan kiitos in-

novatiivisten tuotekehitysten kuten Eleikon 

tuotekehitys, mahdollistaa esimerkiksi öp-

muuttaminen vanhemman sukupolven ystä-

vällisemmäksi vuorokauden perinteisinä hil-

jaisina aikoina on sellainen trendi, joka näyt-

tää sopivan kaupallisiin keskuksiin.

Lohjalaisen Aplicon Jutta Österberg-Hur-

me kertoo senioriliikunnan ja erityisesti Ti-

manttitiimin toiminnan olevan olennainen osa 

Aplicoa. 

-Jos seniorit kiinnostaa kohderyhmänä, niin 

onnistuminen vaatii ainakin kahden vuoden 

sitoutumista ryhmän kehittämiseen. Ryhmän 

toiminnan vetämiseen pitää olla sitoutunut 

henkilökunta/valmentajat.

Aplicolla Timanttitiimin ohjelmaan kuuluu 

yksi yhteinen kuntosaliharjoitus ja yksi ryh-

mäliikuntahetki viikossa. Tärkeäksi elemen-

tiksi Österberg-Hurme nostaa yhteisöllisyy-

den rakentamisen. Kerran kuussa tarjotaan 

liikuntatunnin jälkeen kunnon pullakahvit.

Yksi tie aloittaa senioriliikuntaryhmän ko-

koaminen on lähteä mukaan SKY:n tuotta-

miin Europe Activen active ageing -ohjelmiin. 

Niissä seniorikuntoilija käy läpi ennalta hyvin 

mietityn ohjelman. 

-Olemme olleet usein mukana näissä pro-

jekteissa. Niiden kautta pääsemme kerto-

maan liikunnan merkityksestä sopivalle koh-

deryhmälle. Näistä jää aina jokunen mukaan 

Timanttitiimiin, kertoo Jutta.

5. FUNCTIONAL FITNESS TRAINING

Harjoittelu parantaa tasapainoa, koordinaa-

tiota, toiminnallista voimaa ja kestävyyttä 

päivittäisen elämän toiminnan parantami-

seksi. Harjoitusohjelmat kuvastavat todelli-

sia aktiviteetteja, joita joku saattaa tehdä päi-

vän aikana. Tämä trendi keskittyy tyypillises-

ti voimaharjoittelun käyttöön parantamaan 

olennaista tasapainoa, koordinaatiota, lihas-
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AUKTORISOITU PERSONAL TRAINER-KOULUTUS

EI AUKTORISOITU PERSONAL TRAINER-KOULUTUS

STANDARDOINTI:  Auktorisoitu Personal trainer -koulutuksen opetussuunnitelman sisältö on asiantuntija-

lautakunnan toimesta standardoitu.

KOULUTUKSEN LAAJUUS: Koulutuksen laajuudelle on asetettu vähimmäisvaatimus 

(Suomen APT järjestelmässä 640 h / 28 op).

KOULUTUKSEN TOTEUTUS: Toteutukselle on määritelty ohjeet vuorovaikut-

teisen lähi- ja etäopetuksen tuntimäärille, itsenäisen opiskelun määrälle, 

harjoitustyölle/työssäoppimiselle sekä näyttö- ja teoriakokeille.

JATKUVA KEHITTYMINEN: Koulutuksen sisältövaati-

muksia päivitetään asiantuntijalautakunnan toimesta 

jatkuvasti kansallisten ja kansainvälisten tutkimus-

tulosten ja muutostarpeiden myötä.

STANDARDOINTI:  Koulutuksen sisältö ei standardoitua ja 

voi painottua koulutustahon mielenkiinnon mukaan mihin tahansa.

KOULUTUKSEN LAAJUUS: Koulutuksen laajuus voi olla lähes mitä vain. 

Käytännössä todistus mahdollista saada myös täysin ilman opintoja.

KOULUTUKSEN TOTEUTUS: Koulutuksen toteutus voi olla mitä vain puhtaasta 

kirjekurssista täysipäiväiseen opiskeluun.

JATKUVA KEHITTYMINEN: Jatkokehitystä ei tapahdu.
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TEEMA: TRENDIT 2023

Helsingin kaupungin ulkokuntosaleista osa on 

varustettu senioreille suunnatuilla Waffa-laitteilla.

voimaa ja kestävyyttä päivittäisen elämän 

toiminnan parantamiseksi.

-Teknisesti treenialue rakentuu toiminnal-

liseen räkkiin rakennettavasta harjoittelu-

pisteestä, peruspenkeistä lisättynä incline ja 

decline penkeistä, uusimmasta voimanosto 

harjoituspenkeistä. Eli periaatteessa neljä eri 

tapaa treenata monipuolisesti. Tähän kun li-

sätään muu välineistö eli tangot, kahvakuulat, 

käsipainot, erilaiset kuntopallot, vastuskumi-

nauhat ja muut pienvälineet, saadaan aikai-

seksi monipuolinen, kustannustehokas ja tilaa 

säästävä ratkaisu erikokoisiin tiloihin, sanai-

lee Marko Rantamäki.

Esimerkkinä näppärimmillään saadaan 

muutaman neliön toiminnalliseen räkkiin ra-

kennettua sopiva noin 10 hengen pienryhmä-

harjoittelu erilaisilla välineillä kuten smith ja 

säädettävä penkki, vastuskuminauhat, paka-

ra/takareisilaite, kahvakuulat, tangot, käsipai-

not. Ja jos ääni ja tärinä on salille haaste, aina 

voimme testata Eleikon SVR alustalla, auttaa-

ko se haasteeseen. Eleikon viimeisin innovaa-

tio Prestera-tuoteperhe tulee kasvamaan tä-

näkin vuonna voimakkaasti erilaisilla lisälait-

teilla.

6. ULKOILU

Tämä suuntaus antaa terveys- ja kuntoilu-

alan ammattilaisille mahdollisuuden tarjota 

enemmän ulkoilua, kuten ryhmäkävelyjä, rat-

sastuksia tai järjestettyä vaellusta. Aktivitee-

tit voivat olla lyhyitä tapahtumia, päivän mit-

taisia   tapahtumia tai suunniteltuja monipäi-

väisiä retkiä sekä ECO-haasteita, kuten seis-

ten melontaa, melontaa, maastopyöräilyä ja 

vaellusta. Ehkä COVID-19-rajoitusten vuoksi 

ulkoilusta on viime aikoina tullut enemmän 

suosittua. Vuonna 2021 ulkoilu sijoittui sijalle 

4 ja 2022 sijalle 3. Osallistujat tapaavat pai-

kallisessa puistossa, vaellusalueella tai pyö-

räreitillä tyypillisesti nimetyn johtajan kans-

sa. Terveys- ja kuntoilualan ammattilaisten 

suuntaus tarjota asiakkailleen ulkoilua alkoi 

vuonna 2010.

Ulkona treenaaminen ja ulkotreenimah-

dollisuudet ovat parantunet viiden viimeisen 

vuoden aikana merkittävästi. Ulkokuntosale-

ja toimittavan Slingshot Oy:n Ronny Rännälä 

kertoo:

- Määrä on kasvanut tasaisesti viime vuosi-

na. Helsingissä vuosina 2021 ja 2022 hieman 

Espoota nopeammin. Helsinki tulee panos-

tamaan vuonna 2023 hyvin paljon ulkokun-

tosaleihin, todennäköisesti noin 5–10 uutta 

paikkaa tulossa. Espoossa kasvu maltillisem-

paa, mutta odotettavissa on muutama uusi 

ulkokuntosali. Ensimmäiset seniorisalit, jotka 

asennettiin 2022, ovat olleet huippusuosittu-

ja. Niitä on odotettavissa lisää, ja vajaa puolet 

uusista paikoista tulee olemaan seniorisaleja.

- Yksi parhaimmista asioista ulkokuntosa-

leissa on se, että ne aktivoivat sellaisia ihmi-

siä, jotka eivät lainkaan käy kuntosalilla tree-

naamassa. Ulkokuntosalille on (mm. maksut-

tomuuden vuoksi) matalampi kynnys mennä 

kokeilemaan, ja siitä harrastus lähtee vähitel-

len liikkeelle. Kokemuksen karttuessa ihmisiä 

myös siirtyy tämän myötä kuntosalien asiak-

kaiksi, joten ulkokuntosalit itse asiassa tuovat 

Toiminnallinen harjoittelu perusvälineillä ja lisätarvikkeilla on noussut suosituksi.
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EI AUKTORISOITU PERSONAL TRAINER-KOULUTUS

STANDARDOINTI:  Auktorisoitu Personal trainer -koulutuksen opetussuunnitelman sisältö on asiantuntija-

lautakunnan toimesta standardoitu.

KOULUTUKSEN LAAJUUS: Koulutuksen laajuudelle on asetettu vähimmäisvaatimus 

(Suomen APT järjestelmässä 640 h / 28 op).

KOULUTUKSEN TOTEUTUS: Toteutukselle on määritelty ohjeet vuorovaikut-

teisen lähi- ja etäopetuksen tuntimäärille, itsenäisen opiskelun määrälle, 

harjoitustyölle/työssäoppimiselle sekä näyttö- ja teoriakokeille.

JATKUVA KEHITTYMINEN: Koulutuksen sisältövaati-

muksia päivitetään asiantuntijalautakunnan toimesta 

jatkuvasti kansallisten ja kansainvälisten tutkimus-

tulosten ja muutostarpeiden myötä.

STANDARDOINTI:  Koulutuksen sisältö ei standardoitua ja 

voi painottua koulutustahon mielenkiinnon mukaan mihin tahansa.

KOULUTUKSEN LAAJUUS: Koulutuksen laajuus voi olla lähes mitä vain. 

Käytännössä todistus mahdollista saada myös täysin ilman opintoja.

KOULUTUKSEN TOTEUTUS: Koulutuksen toteutus voi olla mitä vain puhtaasta 

kirjekurssista täysipäiväiseen opiskeluun.

JATKUVA KEHITTYMINEN: Jatkokehitystä ei tapahdu.
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Omaan kokemukseen pohjautu-

vat ohjelmat ovat monen perso-

nal trainerin valikoimaa, kuten 

mm. Virve Torikan.

On monta syytä luottaa APT:hen.

lisää asiakkaita sisäkuntosaleille. En näe, että 

ulkokuntosalit kilpailisivat asiakkaista sisäsa-

leja vastaan, vaan kyse on päinvastoin yhteis-

työstä. Sisäsaleilla operoivat PT:t myös käyt-

tävät etenkin kesäaikaan aktiivisesti ulkosale-

ja valmennuksissa, jolloin ihmiset saavat mu-

kavaa vaihtelua treenirutiineihin.

Ulkoliikuntaa mm. Aurinkolahden Muscle 

Piitsillä vetävä Jälkipoltto on yksi aktiivisim-

mista ulkoliikuttajista. Haastattelupäivänä oli 

kunnon lumimyräkkä ja Anne Mäkelä uskoi 

vakituisten asiakkaiden tulevan illalla treenei-

hin- sää ei ole heille liikunnan este. 

Anna kertoo koronan aikoina osallistumi-

sen tunneille kasvaneen, mutta ei ainakaan 

vielä näe osanottajamäärissä merkittävää las-

kua.

-Meidän treeneissämme käytetään mahdol-

lisimman vähän välineitä ja oma kehon paino 

on käyttämämme vastus.

7. HIGH-INTENSITY INTERVAL 

TRAINING (HIIT)

Nämä harjoitusohjelmat sisältävät tyypillises-

ti toistuvia korkean intensiteetin harjoituksia 

(> 80 % maksimi syke) yhdistettynä lepojak-

soihin. Korkean intensiteetin intervallihar-

joittelua voidaan soveltaa erilaisiin harjoituk-

siin. Vaikka HIIT oli osa kyselyä mahdollisena 

trendinä ennen vuotta 2013, mutta ei sijoit-

tunut 20 parhaan joukkoon, HIIT oli ykkönen 

tutkimuksessa vuosina 2014 ja 2018. HIIT-for-

maatteja on useita, mukaan lukien käsipainot, 

tankot, sprintti, pyöräily, kehonpaino ja por-

raskiipeily.

Sami Hurme Trib3:lta kertoo HIIT-harjoit-

telun olevan suosittu, kunhan se on tuotettu 

hyvin. 

-HIIT-treeneissä, kuten muutenkin ryhmä-

liikunnassa, on ryhmäliikuntatiimin rakenta-

minen pääasia. Mitä moninaisempi ryhmä on 

sitä useampi löytää tarjonnasta oman tuntin-

sa, kertoo Hurme.

8. HARJOITTELU JA 

PAINONPUDOTUS

Tämä suuntaus sisältää painonpudotusohjel-

mat harjoitusohjelman kanssa. Fyysisen aktii-

visuuden ja harjoittelun yhdistäminen ruoka-

valioon ja ruoanlaittotunneille voi osoittautua 

lisähyödyksi. COVID-19:n asettaman karan-

teenin ja siitä johtuvan painonnousun vuok-

si painonpudotusta edistävä harjoittelu teki 

paluun vuonna 2022 (#5). Useimmat ruoka-

valio-ohjelmat suosittelevat jonkinlaisen har-

joitusohjelman sisällyttämistä päivittäiseen 

kalorirajoituksen rutiiniin, lisäämällä yhtälöön 

fyysisen toiminnan kalorikulutus. Painonpu-

dotusohjelmien harjoittelu on ollut 20 par-

haan trendin joukossa tutkimuksen alkami-

sesta lähtien.

9. SERTIFIOITUJEN 

KUNTOALAN AMMATTILAISTEN 

TYÖLLISTÄMINEN

Korostetaan sertifioitujen terveys- ja kunto-

alan ammattilaisten palkkaamisen tärkeyttä, 

jotka ovat suorittaneet koulutusohjelmat ja 

saavuttaneet akkreditoidut terveys-/kuntoto-

distukset. Sertifioitujen terveys- ja kuntoalan 

ammattilaisten palkkaaminen koulutusohjel-
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Jiri Pitkänen, Trainer4You Oy

mien ja akkreditoitujen sertifiointiohjelmien 

avulla on pysynyt vakaana. Jotkut kansalliset 

sertifiointiorganisaatiot, kuten ACSM, edel-

lyttävät liittoutuneiden terveysjärjestöjen ak-

kreditointikomission akkreditointiohjelman 

valmistumista.

Liikunta-alan standardien tarkoitus on taa-

ta korkeatasoinen opetus ja oppiminen. Stan-

dardit varmistavat sen, että koulutus sopii 

eurooppalaiseen viitekehykseen. Lisäksi stan-

dardit helpottavat alan työvoiman liikkuvuut-

ta Euroopassa ja muualla maailmassa. Edel-

listen tarkoitus puolestaan on mahdollistaa 

liikunta-alan jatkuva kasvu ja menestys, va-

kuuttaa asiakkaat tarjoamiemme palveluiden 

tuloksellisuudesta ja luotettavuudesta, sekä 

luoda näin alan ammattilaisille aiempaa pa-

rempia ansaintamahdollisuuksia.

Suomen kunto- ja terveysliikuntakeskus-

ten yhdistys SKY ry vastaa alalla työsken-

televien auktorisoitujen Personal tainerien 

APT-hakemistosta, joka avattiin vuonna 2015. 

APT-merkki on rekisteröity tavaramerkki ja 

sitä saa käyttää auktorisoidut koulutusorga-

nisaatiot ja heidän kouluttamansa Personal 

trainerit. Trainer4You on ollut mukana APT-

rekisterin kehitystyössä sen alusta alkaen ja 

liittyi APT auditoiduksi koulutustahoksi alku-

vuodesta 2017. Auktorisoidut koulutustahot 

tuottavat standardin mukaista koulutusta, 

jossa koulutuksen laatu on todennettavaa ja 

vertailukelpoista.

-Tärkeää on, että koulutusjärjestelmän yl-

läpitäjä SKY huolehtii siitä, että APT-koulu-

tuksia tarjoavat yritykset ovat ajan tasalla. 

Koulutusorganisaatiot auditoidaan kolmen 

vuoden välein. Lisäksi jokaisella koulutusor-

ganisaatiolla tulee olla vastuuhenkilö, jolla on 

liikuntatieteen maisterin koulutuspohjakoulu-

tus, todistaa Erimoverin Sonja Laurén.

-Vastuu työntekijän osaamisesta on hänen 

työnantajallansa. Siten jokaisen personal trai-

nereita rekrytoivan tulee olla selvillä heidän 

koulutuksestaan ja kertyneestä valmennus-

kokemuksestaan.

10. PERSONAL TRAINING

Henkilökohtainen valmennus sisältää tavoit-

teiden asettamisen, kuntoarvioinnin ja har-

joitusohjelmoinnin valmentajan kanssa hen-

kilökohtaisesti. Henkilökohtaiset valmentajat 

antavat harjoitustekniikan opastusta, paran-

tavat kehitystä ja edistyvät harjoituksia jokai-

sen asiakkaan kohtaamisen yhteydessä ja asi-

akkaan edistymisen perusteella. Henkilökoh-

tainen valmennus on edelleen vahva trendi, 

kun henkilökohtaisen valmennuksen ammat-

ti on saataville verkossa, kuntoklubilla, koto-

na ja työmailla. Henkilökohtainen valmennus 

sisältää kuntotestauksen ja tavoitteiden ase-

tannan.

Trainer4Youn kouluttaja Jiri Pitkänen nä-

kee personal trainerin tärkeänä yhdyslenkki-

nä kuntokeskuksen ja asiakkaan välillä.

-Usein asiakas tapaa kuntokeskuksessa 

vain asiakaspalveluhenkilökuntaa, jolloin kon-

taktien anti on asiakkaalle melko ohut. Sano-

taanhan, että asiakaspysyvyyden näkökul-

masta tulee joka kuukausi asiakas saada vä-

hintään neljä, mielellään fyysistä kontaktia.

Jiri kertoo, personal trainerin ehdottomas-

ti tärkein tehtävä asiakkaiden liikuttamisen 

lisäksi on luoda kuntokeskukseen turvallinen 

ja positiivinen ilmapiiri. Tämä syntyy usein 

olemalla aktiivisesti läsnä kuntokeskuksen lii-

kuntatiloissa.

Salilla läsnäolo tekee personal trainerista 

tutun ja turvallisen. Onnistumiset asiakkaiden 

kanssa näkyy selkeästi muiden liikkujien sil-

missä. Ollessaan kuntosalilla, aktiivinen kon-

takti asiakaspotentiaaleihin voi tapahtua hy-

vin pienin askelin esimerkiksi tuomalla pieniä 

vinkkejä kuntoilijoiden liikuntaan – kukaan ei 

näe itseään kolmiulotteisesti, jolloin personal 

trainer kolmantena ulottuvuutena voi pienis-

säkin tilanteissa olla merkittävä lisä liikkeen 

tehokkuutta ajatellen.

-Mitä aktiivisemmin olet salilla tuomassa 

turvallisuuden tunnetta ja ajatusta itsestäsi 

liikunnan ammattilaisena, sitä varmemmin tu-

let tekemään kauppaa.

TEEMA: TRENDIT 2023
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Tunnin pituinen 
kuntopaketti

TEKSTI JA KUVA: ARI KATAJISTO

Kolme, Valeria Engman, Paula Kujala ja Mari Sainio, pitempään 

ryhmäliikuntaa ohjannutta naista istuivat alas ja jakoivat 

tuntojaan. Tapaamisen aikana oli syntynyt ajatus uuden Dance-

FitYoga-ryhmäliikuntakonseptin tuottamisesta.

P
aula Kujanen kertoo, että heidän 

asiakkaistaan monet käyvät läpi 

ruuhkavuosia. Silloin ei tahdo löytyä 

aikaa omalle liikunnalle.

-DanceFitYoga tarjoaa kompaktin 60 mi-

nuutin jumppahetken, mikä riittää pitämään 

itsensä aktiivisena, vaikka jumppaisikin vain 

kerran viikossa, kunhan viikkoon kuuluu sopi-

vasti arkiliikuntaa, kertoo Paula.

Mari lisää, että kaksi tai kolme kertaa vii-

kossa pitää kuntoilijan kuntoa yllä.

KOKONAISVALTAINEN TUNTI

DanceFitYoga koostuu kolmesta 20 minuutin 

osiosta.

-Dance alkaa kappaleella, jolla saadaan ko-

ko keho lämmiteltyä valmiiksi kunnon tree-

niin, kertoo Mari Sainio.

Itse pitkään tanssineena Mari useimmiten 

valitsee lattaripohjaisia biisejä. Jokainen oh-

jaaja voi käyttää omavalintaista musiikkia, 

kunhan se toimii konseptin mukaisesti.

-Dance tuo liikuntaan hyvää mieltä, vaikka 

tekisimmekin jonkun muun genren musiikkiin. 

Musiikin tulee antaa hyvän yhdessä tekemi-

sen tunnun, lisä Mari Sainio.

LIHASKUNTOA

Fit on vahva lihaskunto-osuus.

-Tämän osuuden alkaessa on jokaisella jo 

pieni hiki päällä, joten on hyvä jatkaa selke-

ästi kehoa kehittävillä liikkeillä. Yleensä par-

haita ovat perusliikkeet, joista osaan otetaan 

mukaan liikkeitä tehostava lisä, sanoo Paula 

Kujala.

Paula lisää, että parhaan tuloksen saa, kun 

tuntee ryhmän. 

-Silloin tiedän, mitä voin vaatia ryhmältä. 

Tehokas perusliikkeisiin pohjautuva parikym-

mentäminuuttinen kouluttaa kertaa ajatellen.

Liikkuvuutta joogalla

Tunnin kolmas osa on jooga. Valeria Eng-

man kertoo joogan nostavan esiin ryhdin ja 

liikkuvuuden merkityksen.

-Ne ovat ominaisuuksia, mitkä tekevät ar-

jesta nautittavamman.

Valeria kertoo, että 20 minuutissa saadaan 

tehtyä hyvä, kompakti joogaosio.

SYKSYLLÄ TESTATTUA

Kolmikko on viime syksyn aikana aktiivisesti 

testannut tuntikonseptia omien asiakkaiden 

liikuttamisessa pääosin Keski-Uudellamaalla.

-Kun palaute on ollut erittäin kiitettävää, 

päätimme tuottaa konseptin ensimmäisen 

koulutustilaisuuden loppiaisena. Pienellä tie-

dottamisella mukaan ilmoittautui kuusi pai-

kan päälle ja yksi osanottaja zoomilla.

Hauska ja koukuttava tuntikonsepti on yk-

si lisä niille kuntokeskuksille, jotka kamppai-

levat ryhmäliikunnan suosion laskussa, lisää 

Mari Sainio.

Konsepti sisältää tällä hetkellä yhden päi-

vän koulutuksen Keravan Saviolla FysioStu-

dion tiloissa sekä tukea tuntien koostamises-

ta jatkossa. Seuraava koulutus on suunniteltu 

huhtikuulle.

Tuntikonseptista enemmän kotisivuilta

dancefityoga.fi

Facebookissa DanceFitYoga Finland ja

instassa @dancefityogafinland.

Tammikuussa järjestettiin ensim-

mäinen DanceFitYoga-koulutus.
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Kaiken se kestää

– Wrange Pro Line

T
oiminnalliseen harjoitteluun suun-

natut Wrange Pro Line tuotteet on 

suunniteltu ja valmistettu raudan-

lujalla ammattitaidolla suomalaista 

treenaajaa varten. Kestävyys on lupaus, josta 

pidämme kiinni. 

Wrange Pro Line tuotesarjaan kuuluu vali-

koima erilaisia tuotteita esim. painoja, penk-

kejä, telineitä ja räkkejä. Osa tuotteista on 

täysin kotimaista tuotantoa, ja ne suunnitel-

laan ja valmistetaan Fysiolinen omalla teh-

taalla Lahdessa. 

Korkeasta laadusta huolimatta Wrange Pro 

Line tuotesarja on hinnoittelultaan erittäin 

kilpailukykyinen.

SUOSITTUJA WRANGE 

PRO LINE TUOTTEITA:

Wrange Pro Line Säädettävä penkki

- Fysioline Oy

Wrange Pro Line Powerlifting Voimanosto-

tanko - Fysioline Oy

Wrange Pro Line Pu Käsipaino

- Fysioline Oy

Wrange Pro Line Musta Bumper Levypaino - 

Fysioline Oy 

GYM80

Gym80 on tunnettu erittäin korkealaatuisis-

ta kuntosalilaitteista, jotka ovat väreiltään ja 

materiaaleiltaan kustomoitavissa asiakkaan 

toiveiden mukaan. Saksalaisvalmistajalta on 

totuttu saamaan laiteuutuuksia tasaiseen 

tahtiin. Nyt esittelemme viisi mielenkiintoista 

uutuutta painopakallisista Sygnum Standard 

ja levypainokuormitteisista Pure Kraft -sar-

joista.  

Kaikki gym80 -laitteet toimitetaan valmis-

tajalta aina valmiiksi koottuina. Näin mini-

moidaan laitteiden runkojäykkyyttä vähentä-

vät pulttiliitokset. Runkojäykkyyttä on lisätty 

käyttämällä materiaalina laadukasta saksa-

laista 4mm terästä. Kaikki hitsauskohdat on 

myös läpiviety rungon osalta, jolloin loppu-

tulos on erittäin kestävä, hiljainen ja vääntö-

jäykkä. Gym80 laitteet on aina Made in Ger-

many laatua, mikä tuntuu lopputuloksessa. 

Laitteet ovat erittäin miellyttäviä ja hiljaisia 

käyttää ja ne kestävät kovaakin käyttöä vuo-

sikymmeniä.

GYM80 UUTUUDET: 

Painopakalliset Sygnum Standart -laitteet

• 3094 Aasinnosto pohjelaite 3094 DON-

KEY CALF RAISE - gym80 International 

GmbH

• 3095 Ojentajapunnerrus pään takaa 

3095 TRICEPS OVERHEAD - gym80 In-

ternational GmbH

• 3096 Niskaprässi 3096 NECK PRESS - 

gym80 International GmbH

Levypainokuormitteiset Pure Kraft -sarjan 

uutuudet:

• 4319 Alasoutulaite4319 PURE KRAFT 

LOW ROW - gym80 International GmbH

• 4388 Viikinkipunnerruslaite 4388 PURE 

KRAFT VIKING PRESS - gym80 Interna-

tional GmbH

Tutustu tarkemmin gym80 laitteiden kusto-

mointiin

Konfigurator - gym80 International GmbH  

Individualization - gym80 International Gm-

bH

gym80 liikepankkiin

PURE KRAFT. - YouTube / gym80 

LISÄTIETOJA TUOTTEISTA 

JA TARJOUSPYYNTÖ:

Ota yhteyttä - Fysioline Oy

Fysioline verkkokauppa Kuntosalilaitteet
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"Älä lopeta ennen kuin 

olet ylpeä"

Les Mills Nordic -tiimiä johtaa Tukholmasta käsin viiden naisen 

johtoryhmä. Yrityksen ydinarvot: "Be Brave", "United" ja "Change 

the World" näkyvät kaikessa, mitä he tekevät. Yksi viisikon 

naisista on Les Mills Nordicin toimitusjohtaja Lena Holmberg. 

TEKSTI: MEDIHA SIITARI KUVA: LES MILLS

L
ena kertoo tässä jutussa roolistaan 

liikunta-alalla, mistä hän saa ins-

piraatiota, suhtautumisestaan niin 

ammatillisiin kuin henkilökohtaisiin 

haasteisiin sekä liikunta-alan trendeistä.

ENSIMMÄISET ASKELEET 

LIIKUNTA-ALALLA

En oikeastaan koskaan suunnitellut työsken-

televäni liikunnan parissa. Ajauduin alalle sis-

koni ja äitini kautta, jotka molemmat olivat 

tuolloin ryhmäliikuntaohjaajia. Olin 16-vuoti-

as, ja ajattelin, että se oli hyvä lisätyö.

Aloitin ryhmäliikuntaohjaajana ja päädyin 

myyntityöhön silloisella SPORTSCLUB:lla. 

Sain pian ylennyksen myynnin vastaavak-

si. Kun keskus myytiin SATS-ketjulle, lähdin 

kiertämään Yhdysvaltoja 1,5 vuodeksi.

Kun palasin Ruotsiin, minulle tarjottiin työ-

tä Canal Plus TV:ssä, jossa työskentelin viisi 

vuotta liikuntatapahtumien tuotantotiimissä. 

Vaikka työskentelin urheilutapahtumien pa-

rissa, minusta tuntui, että se ei todellakaan 

innostanut ihmisiä liikkumaan ja olemaan ak-

tiivisia, vaan pikemminkin istumaan sohvalla 

ja katsomaan lähetystä televisiosta.

Tästä kokemuksesta tajusin, että halusin 

tehdä jotain merkityksellisempää, joten kun 

Jesper Magnusson, Les Mills Nordicin silloi-

nen toimitusjohtaja tarjosi minulle työtä, pää-

tin, että aika on oikea.

Meitä oli myyntitiimi ja jaoimme kaikki sa-

man intohimon. Meillä ei ollut myyntipääl-

likköä, ja minusta tuntui, että meiltä puuttui 

rakenne tekemästämme työstä.   Olin työs-

kennellyt uudessa roolissani noin neljä kuu-

kautta jakamassamme avotoimistossa, jossa 

vain Jesper Magnussonilla oli oma toimisto. 

Sanoin hänelle puoliksi vitsaillen, että olisin 

niin paljon parempi työssäni, jos minulla olisi 

oma toimisto, ja voisin keskittyä siihen, mitä 

teen. Maanantaihin mennessä hän oli muut-

tanut pois toimistostaan ja siirtänyt minut sii-

hen.  Siitä päivästä lähtien aloin keskittymään 

paremmin siihen, mitä tein, ja kuudessa kuu-

kaudessa minusta tuli Les Mills Nordicin en-

simmäinen myyntipäällikkö ja minulla on ollut 

oma toimisto siitä lähtien.

RAKASTA SITÄ, MITÄ TEET

Minulle työ on jotain, josta todella nautin.  

Monet ihmiset eivät tiedä tätä minusta, mut-

ta en ole koskaan asettanut herätyskelloa soi-

maan aamuisin. Herään joka aamu klo 04.45, 

keitän kahvini ja ryhdyn töihin, ja rakastan 

hiljaista aikaa ennen kuin kaikki muut herää-

vät.

Pidän työtäni merkityksellisenä. Tuen Les 

Mills Nordicin tiimiä, mutta työskentelen 

edelleen kumppaneidemme kanssa päivittäin 

ja tehtäväni on auttaa heitä menestymään lii-

ketoiminnassaan.  Se tekee minut onnellisek-

si, kun näen kumppaneidemme menestyvän. 

Jotta voimme todella tukea kumppaneitam-

me, olen aina avoin ja rehellinen, ja odotan 

samaa heiltä.
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LIIKUNTA-ALAN TULEVAISUUS 

JA TRENDIT

Uskon, että digitaalinen, online- ja kotitreenit 

säilyttävät suosionsa, mutta uskon myös, et-

tä mikään ei voita LIVEÄ. Emme tule koskaan 

palaamaan pandemiaa edeltäneeseen aikaan 

ja palveluihin. Tänä päivänä voimme näh-

dä asiakkaiden odottavan liikuntakeskuksilta 

niin live, kuin online -palveluja.

Uskon, että näemme tulevaisuudessa yhä 

useampien keskusten tarjoavan asiakkailleen 

kokonaisvaltaisen ratkaisun, joka yhdistää di-

gitaalisuuden ja liveliikunnan. Tämä trendi on 

jo nähtävissä Suomessa ja Ruotsissa ja uskon 

se näkyvän myös muissa maissa pian.

Henkilökohtaisella tasolla uskon, että pys-

tymme tukemaan yhteistyökumppaneitamme 

ammattimaisella tavalla eteenpäin, olipa ky-

se sitten isommista ketjuista tai pienemmästä 

yksittäisestä liikuntakeskuksesta.

Me Les Millsillä olemme myös kehittäneet 

palveluitamme käyttäjäystävällisemmiksi, jot-

ta liiketoiminta kanssamme olisi helpompaa. 

SUURIMMAT HAASTEET 

Jokaisen vuoden alussa puhumme aina 

kumppaneidemme kanssa heidän odotuk-

sistaan meitä kohtaan sekä odotuksistam-

me heitä kohtaan. Terve kumppanuus on sel-

lainen, jossa molemmat ymmärtävät, miksi 

kumppanuus on olemassa ja miksi teemme 

mitä teemme. Tärkeintä on avoimuus, ja suu-

rimmat haasteet tulevat, kun luottamusta ei 

ole.

Toinen asia, johon toivoisin, että voisimme 

keskittyä enemmän, ovat lapset ja onnelli-

semman ja terveemmän planeetan luominen.  

Lapset ovat tulevaisuutemme, ja myös liikun-

takeskusten tulevia asiakkaita.  Les Mills -oh-

jelma BORN TO MOVE aloitettiin ja kehitet-

tiin alun perin Ruotsissa. Ohjelmia kehitettiin 

myöhemmin Uudessa-Seelannissa. Olen niin 

ylpeä BORN TO MOVE  -ohjelmasta ja toivon, 

että jokaisella lapsella olisi mahdollisuus ko-

kea se.

INSPIROIVIA IHMISIÄ

Olin vakavassa onnettomuudessa viime 

vuonna. Onnettomuuden jälkeen olen miet-

tinyt paljon sitä, mikä elämässä on todella 

tärkeää. Philip Mills on aina ollut henkilö, jo-

ta katson ylöspäin. Arvostan hänessä sitä mi-

tä kaikkea hän on tehnyt maailman hyväksi, 

kuinka hän kohtelee koko Les Millsin henkilö-

kuntaa ja kuinka hän on niin aito ja ystäväl-

linen kaikkien tapaamiensa ihmisten kanssa, 

kumppaneista keskusten jäseniin.

Uudessa-Seelannissa Philip on istuttanut 

puita nimiimme ja huolehtii meistä kaikista 

Les Millsillä kuin perheestään. Kun jouduin 

onnettomuuteen, hän auttoi ja tuki koko per-

hettäni sen läpi. Philip Mills on todella yksi 

ystävällisimmistä aidoista tuntemistani ihmi-

sistä ja todellinen roolimalli.

Liike-elämässä rakastin Steve Jobsin ajat-

telutapaa palkata aina ihmisiä, jotka olivat 

parempia kuin hän itse tietyissä asioissa. Hän 

ymmärsi aina komponentit, joita hän tarvitsi 

menestyäkseen.

Henkilökohtainen sankarini puolestaan oli-

si sarjakuvahahmo Peppi Pitkätossu. Jos jo-

ku kysyy Peppiltä, voiko hän tehdä jotain, hän 

vastaa kyllä varmasti voin, en ole koskaan 

kokeillut sitä, mutta olen varma, että pystyn 

siihen.  Peppillä on mahtava asenne asioihin, 

joten ennen kuin ajattelen, etten voi tai osaa, 

vastaan, että voin!

Kun jouduin onnettomuuteen viime vuon-

na, äitini sanoi, ettei hän ole koskaan nähnyt 

ketään niin positiivista ihmistä, jonka leuka 

oli murtunut kahtia. En todellakaan herännyt 

kertaakaan aamulla valittaen siitä. Se tapah-

tui, olen edelleen elossa ja jatkan eteenpäin.

Elämässämme on ihmisiä, jotka inspiroivat 

meitä ja joita katsomme ylöspäin. Lena Holm-

berg on yksi niistä ihmisistä monille ympäril-

lään. Hän hallitsee mitä tahansa huonetta läs-

näolollaan, valovoimaisuudellaan ja iättömäl-

lä energiallaan. Lenan lempilause on "Älä lo-

peta, ennen kuin olet ylpeä."

CRM

WiseGym

Marketing Economy

Sales Access
Control

KAIKKI SAMASSA JÄRJESTELMÄSSÄ.

Kuntosalien toiminnanohjausjärjestelmä on osa WiseNetworkin 
toimialakohtaista WisePlatform-tuoteperhettä.
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Janos Uotila

Panatta Suomessa uuteen 

alkuun
Suomalainen urheiluvälialan yritys Action Man Oy ja italialainen, 

jo kuusi vuosikymmentä kuntokeskuslaitteita valmistanut 

Panatta Sport ovat aloittaneet yhteistyön. Action Man Oy on 

golfin pituuslyönnin Euroopan mestari Janos Uotilan vuonna 

2007 perustama yritys.

J
anos Uotila toimii yhdessä puolisonsa 

Sara Lindholmin kanssa kuntosaliyrit-

täjänä.

-Meillä on oma, Espoon Kilossa toi-

miva kuntosaliyritys Loft Gym, jossa pääsem-

me itse testaamaan laitteita ja samalla voim-

me pitää sitä asiakkaille testipaikkana. Näin 

ollen myös ymmärrämme itsekin mitä kunto-

salilaitteilta vaaditaan.

- Olemme tehneet mielestämme ison sopi-

muksen Panattan perheen kanssa. Panatta 

on legendaarinen, vaikkakin Suomessa kovin 

tuntemattomaksi jäänyt, laitemerkki.

Janos Uotila näkee, että Panattan vahvuuk-

sia on heidän intohimonsa kehonrakennuk-

seen, ja sitä myötä biomekaniikka sekä vas-

tuskäyrät kaikissa liikkeissä. Lisäksi Janos voi 

todeta, että lähes kaikki suuret laitemerkit 

ovat siirtäneet komponentti- ja osatuotannon 

niin sanottuihin halpamaihin.

Rudy Panatta perheineen on upeasti ja 

määrätietoisesti tehnyt suuren linjauksen, 

että kaikki tuotetaan omin voimin, ja kusto-

moidusti edelleen italialaisessa Apiron kyläs-

sä, jossa Panattan tehdas alkuperäisellä pai-

kalla edelleen sijaitsee.

Tämä on ollut markkinassa äärimmäisen 

vaativa ja riskialtis päätös. Se, että voidaan 

tuottaa laadukasta käsityötä Italiassa, ja kil-

pailla toisen ratkaisun tehneitä kilpailijoiden 

rinnalla, ei ole ollut todellakaan helppoa, mut-

ta he ovat onnistuneet siinä mitä Suomessa 

ihaillaan, paikallista laatua vientituotteeksi 

maailmalle kilpailukykyiseen hintaan.

-Minulle se merkitsee panostusta henkilö-

kuntaan, laatuun, oman toiminnan kehittämi-

seen ja jatkuvaan tarkkailuun, toteaa Janos 

Uotila.

PANATTAN ARVOT

-Nyt, kun olemme päässeet vauhtiin, olen 

suorastaan ylpeä siitä mitä Panatta edustaa. 

Niitä arvoja ja sitä palvelua, jota kuntosali-

asiakkaat erityisesti toivovat, ja meidän pitää 

vastata samalla asenteella ja hoitaa kaikki ku-

ten Panattan arvoihin sopii. Olisi häpeällistä, 

jos emme niin toimisi.

Se tarkoittaa systemaattisuutta, luottamus-

ta, ensiluokkaisten tuotteiden kanssa, jolloin 

asiakkaat voivat olla ylpeitä ja huolettomia 

valitessaan Panattan tuotteita.

Tuotanto ja tuotekehitys on aktiivista ja in-

novatiivista, esimerkiksi Panattan nykyisissä 

juoksumatoissa on automaattinen voitelujär-

jestelmä, joka vähentää huolto ja ylläpitoku-

luja, samalla antaen pitkän iän ja takuun lait-

teille.

PAIKALLISUUS

Apiron kylässä asuu noin 2 000 asukasta, 

joista 160 työskentelee tehtaassa - osa jo kol-

mannessa polvessa. Eli talossa työskentelee 

Rudin alaisuudessa kokonaisia perheitä, joka 

on italialaisen kulttuurin symboli. Rudi ja hä-

nen vaimonsa ovat edelleen täysillä arjessa 

mukana, vaikka jälkipolvi on luonnollisesti ot-

tanut operatiivista vastuuta.

Tunnelma tehtaalla on kuin jossain idylli-

sessä viini- tai juustotilalla. Kaikki ovat sitou-

tuneita ja kokevat olevansa tärkeitä. 

-Siellä on suorastaan liikuttavaa vierailla. Il-

mapiiri on säilynyt tervetuloa kotiimme -hen-

kisenä.

60 VUOTTA

Panattan on tuottanut ja kehittänyt laittei-

ta samalla paikalla noin 60 vuotta. Edelleen 

kaikki tapahtuu samassa paikassa, nykyään 

yli 20 000 m² tiloissa.

Panattan tuotevalikoima on erittäin laaja, ja 

nykyään tehtaalla pääsee testaamaan yli 220 

eri mallia ja kaiken asiakas saa vielä lukuisil-

la väreillä, pinnoilla, verhoiluilla ja modifikaa-

tioilla.

-Voit mennä paikan päälle katsomaan, kun 

laitteitasi valmistetaan, ja saat tavata henki-

löitä, jotka tekevät salillesi niitä laitteita, jois-

ta olet ylpeä ja niillä kaikilla on tarina.

Jokainen komponentti merkataan jälki-

markkinoinnin avuksi, ja varaosia on valmiina 

varastossa. 

-Mikä minulle oli upeaa, myös saliyrittäjän 

roolissa, laitteet tehdään kestämään, ja vara-

osien hinnoittelu on pelkkää palvelua. Joten 

se tehdään nopeaksi, helpoksi ja mahdolli-

simman edullisesti. Toisin kuin esimerkiksi, 

monessa muussa vastaavassa, vaikkapa au-

tomaailmassa huolto ja varaosat näyttelevät 

nopeimmin kasvavaa businessta.

Hassu knoppitieto: Apirossa on Rudi Pa-

nattan nimikko vesipuisto, jonka taustoja tut-

kiessani sain vastauksen. Rudi rakastaa vet-

tä ja merta, mutta matka rannikolle on noin 

tunnin päässä, joten hän halusi tuoda veden 

kaikkien lasten ulottuville.

Yhteys: Janos Uotila, 040 0300 160

janos.uotila@activesales.fi
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WITUTUSVARTTI:

Aina jokin asia painaa mieltä. Tällä 

palstalla asetamme kysymyksen ja 

kysymme yhdeltä tai useammalta, 

miten asia heidän mielestään on.

RYHMÄLIIKUNNAN ARVOSTUS

Olen täällä ja keskusteluissa pohtinut väitet-

tä, että ryhmäliikunta kuolee. Totuus on, et-

tä kaikki elävä, mitä ei hoida, kuolee. Ryh-

mäliikuntakin. Sen vuoksi on hienoa todistaa 

tässä ajassa ryhmäliikunnan ja ihmisten lii-

kuttamisen riemua, kun vedetään TRIB3:ssä 

HIIT-treenejä täysille tuville. Minullakin on 

näkemykseni, miten ryhmäliikunta pystytään 

nostamaan uudelleen pinnalle, mutta siitä li-

sää myöhemmin.

Ilta-Sanomat kirjoitti, että Suomessa on yk-

si ammattiryhmä, jota arvostetaan aivan liian 

vähän. Olen samaa ja eri mieltä. Arvostus on 

sellaista, joka aina ansaitaan. Sitä ei voi ostaa 

eikä muutoinkaan hankkia, kuin vain ja aino-

astaan ansaitsemalla. Herättelin ryhmälii-

kuntaohjaajia isosti, väittämällä ennen koro-

naa, kuinka Ryhmäliikuntaohjaus on surkeaa. 

Tuo herätti sellaista keskustelua, joka on eh-

kä syytä sisäistää nyt uudelleen, kun moni lii-

kuntapaikka ihmettelee, että mihin ryhmässä 

liikkuneet ovat jääneet.

Ilta-Sanomien kirjoituksessa puhuttiin 

Gymmusicin Set4Play-taustamusiikkipalve-

lun eniten miksatut kappaleet viimeisimmältä 

kolmen kuukauden jaksolta. Yhdistetty Suo-

men ja Ruotsin liikunnanohjaajat.

Lista on koottu tammikuussa 2023. Uusi 

ryhmäliikunnan TOP-10 soittolista julkaistaan 

jokaisessa K&F- ja K&F Pro -lehdessä.

Ryhmäliikunnan Top-10 soittolista
1.  David Guetta & Bebe Rexha - I'm Good (Blue)

2.  Mariah Carey - All I Want For Christmas Is You

3.  Haloo Helsinki! - Reiviluola

4.  Laura Voutilainen - Kun Joulupukki Suukon Sai

5.  Wham! - Last Christmas

6.  Vesa-Matti Loiri - Sydämeeni Joulun Teen

7.  Cascada - Last Christmas

8.  Gabry Ponte, LUM!X & Prezioso - Thunder

9.  Tiesto & Black Eyed Peas - Pump It Louder

  10. Miss Li - Hälsa Gud

myös palkkasuosituksista ja sitähän tunne-

tusti pidetään myös arvostuksen mittarina, 

jota se ei oikeasti ole. Palkka on maksu työ-

suoritteesta. Arvostus näytetään muilla kei-

noilla. Jos et usko, niin kysy niiltä, jotka koke-

vat olevansa parhaassa mahdollisessa työpai-

kassa. Tuo kokemus perustuu ihan johonkin 

muuhun kuin palkkaan, ja se korreloi suoraan 

työsuhteiden pituuksiin. Artikkelissa puhut-

tiin 2.944 euron palkkasuosituksesta ryhmä-

liikuntaohjaajalle. Paljon vai vähän ja onko sil-

lä mitään tekemistä arvostuksen kanssa?

Kysymys kuuluu, paljonko sinä itse olisit 

valmis maksamaan yhdestä omasta ohjaa-

mastasi ryhmäliikuntatunnista?

Kaikki lähtee siitä, että esimerkiksi tuon 

Ilta-Sanomien jutun kirjoittaja - se asiakas - 

olisi myös valmis maksamaan riittävästi siitä 

ryhmäliikuntatunnista. Hänkin kertoo valin-

neensa halvimman vaihtoehdon ja se tarkoit-

taa tässä tapauksessa mielestäni myös sitä, 

että ryhmäliikuntaohjaus ei ole asiakaskoke-

muksena sillä tasolla, että hän - asiakkaana - 

olisi valmisä maksamaan siitä enemmän, vaik-

ka kuinka kertoo arvostavansa ryhmäliikunta-

ohjaajia.

Tätä kirjoittaessa olemme myyneet tam-

mikuussa TRIB3:llä 25 euron hintaisia kerta-

käyntejä 71 kpl, siis lähes 4 kertamaksua per 

päivä. Asiakas on kyllä valmis maksamaan 

ryhmäliikunnastakin, vaikka 25 euroa per ker-

ta, jos kokee kyseisen ryhmäliikunnan sen ar-

voiseksi. 

Paljonko sinä voit tai uskallat pyytää asiak-

kaalta, yhdestä ryhmäliikuntatunnista? Miksi 

niin vähän?

Arvostus ansaitaan. Kun me - ryhmäliikun-

taohjaajina - teemme hyvää duunia, tarjoam-

me erinomaisia asiakaskokemuksia ja jopa 

elämyksiä, meitä arvostetaan enemmän. Palk-

ka ei siis ole arvostuksen mittari, vaan se asi-

akkaan maksama hinta, se kertoo olennaisim-

man arvostuksesta sekä myös meidän onnis-

tumisesta.

Saadaksesi arvostusta, sinun on myös an-

nettava sitä.

- Sami Hurme

https://gymmusic.com/fi

/taustamusiikkipalvelu/
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