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ENEMMAN KUIN PELKKA HYVINVOINTILUENTO!

Omaksi parhaaksi hyvinvointiprofiili on elintapamuutoksen ldhtékohtal

Hyvinvointiprofiililla kartoitetaan asiakkaan hyvinvoinnin kokonaistilaa. Kyselysta selvida vastaajan arjen tavat ja tottumukset suhteessa
tamanhetkisiin hyvinvoinnin suosituksiin. Kartoitettavia asioita ovat mm. arkiaktiivisuus ja liikkunta, ravintotottumukset ja ravinnon laatu,
unitottumukset ja palautumisen/tyokuormituksen tila. Lisdksi kartoitetaan motivaation taso hyvinvoinnin ylldpitdmiseen seka kuinka

valmis olet muutokseen (Prochaskan muutosvaihemalli).

Toinen p&atulos on jokaisen luontainen tyyli hyvinvointiin ja liikkumiseen. Luontainen tyyli ilmentda vastaajan sisdisia tyyleja ja tapoja, jolla
han suhtautuu valintoihin arjen valintatilanteissa. Hyvinvointiprofiilin avulla on mahdollista madritelld jokaiselle valmennettavalle
luontainen tapa pitaa itsestddan parempaa huolta. Muutos ei ole pysyva, jos valmennettava yrittda toimia omaa luontaista tyyliddn vastaan.
Kartoitus kokoaa lahtétiedot graafisin kuvin sekd asiakkaan itsensa, ettd hanen ohjaajansa kayttéon.

Pysyvid muutoksia ei saa ellei ole vaikuttavuutta tukevia valineitd. Parhaiten muutoksia saadaan aikaan, kun yhdistetaan
ammattitaitoinen henkilokunta ja digitaaliset apuvdlineet seuraamaan ja tuottamaan elintapaohjaukseen vaikuttavuutta.
Hyvinvointiprofiili on luotu tuottamaan motivaatioldhtoisesta luontaisesta liikuntatyylista vauhtia pysyvaan muutokseen.
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In sport and in business, there are three types of people.
Those who make it happen,
those who watch it happen,
and those who wonder what happened.

- Tommy Lasorda

1. Ensimmainen paatulos on luontainen tyyli hyvinvointiin ja liikkumiseen:

Kertoo, millaista tietoa kukin tarvitsee motivaation vahvistukseksi ja miten on hyva toimia, etta motivaatio ei havia matkan varrella.
Profiili perustuu neljaan paatyyliin, jota ilmennetdan varein:

‘Tehokas’ ja "tekija’ tyylien edustajat ovat paaasiassa asiakeskeisia ja he etenevat mieluiten ennalta suunnitellussa jarjestyksessa.

‘Tehokas’ tyylin edustaja motivoituu tiedosta ja tilastoista. Han suhtautuu tietoon kriittisesti ja kayttaa apunaan mielelldan
teknologiaa

"Tekija’ tyylin edustaja motivoituu selkeasta, kokemukseen pohjautuvasta suunnitelmasta, jonka mukaan han voi lahtea
toimimaan ja tekemaan

"Fiilistelija’ ja 'itsensa haastaja’ tyylien edustajat ovat padasiassa ihmis- ja tunnekeskeisia. He etenevat mielellddn spontaanisti ilman
tarkempia suunnitelmia.

* ’Fiilistelija’ tyylin edustaja motivoituu keskusteluista ja tarinoista. Hanelle kannustava ilmapiiri ja ilolla tekeminen ovat tarkeita.
* ’ltsensa haastaja’ tyylin edustaa motivoituu elamyksista ja pitkan aikavalin tavoitteista. Han on intuitiivinen ja omaksuu tietoa
nopeasti

Omaksi parhaaksi-raportti

ITSENSA HAASTAJA
Ideoints z ja hdollisuuksista motivor.
Kaipaa joustavuutta ja valinnan mahdollisuutta.
Haluaa paauaa itse. Pitkan tahtaimen tavoite ja visio

r Luontainen liikuntatyyli

Esimerkki
Ika: yli50v. motivoi. Tavoitteet ovat usein suurpiirteisia. Tarkeaa

saada karkea kokonaiskuva treenisuunnitelmasta-
yksityiskohdat sinallaan eivat kiinnosta. Kokeilee
uusia lajeja. Pitaa yllatyksista ja elamyksista.
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{ FIILISTELUA
TEHOKAS / / > Hyvid tunne motivoi tissija nyt.

Hyvin perusteltu tieto motivoi. £ Hakee likunnasta hyvaa oloa. Liikkuu
Seuraa Jja analysoi tarkasti X mieluummin ryhmassa tai samanhenkisen
treenituloksia. Hyodyntaa teknologiaa kaverin kanssa, kuin etta liikkuisi yksin.
set ] ista ja itteen Tsemppaa mielellaan muita ja kaipaa a“
toteutumista. Haluaa mieluusti tietaa \ itsekin kannustusta. Hyva ilmapiiri on .
wtkimustuloksia ja tilastoja. Varusteet tarkea. Hyvinvointi - henkinen ja fyysinen -
ovat usein huippu-tekniset. Yksilolajit \ on tarkeaa. J0

mieluisia, | muma  treenaa myos Ei halua kovia tavoitteita, vaan etenee
ryhmassa, jossa on tavoitteellisuutta. ' mieluummin hyvassa hengessa.

e [uONt3INEN tyYli (Max. 50)
- = = = tylipaineen alla

luontainen tyyli (%) tyyli paineen alla (%) Hyvin suunniteltu tekeminen motivoi.
0 Haluaa tarkan ja selkean vaiheistetun

22 17 suunnitelman, jota noudattaa kurinalaisesti ja F
f annetussa aikataulussa. Hanelle on tarkea d/ 9
tietaa miten liikkeet tehdaan ja tekee treenin A

teknisesti  oikein. Rutiinit sopivat  hyvin.
Yksilolajit mieluisia, mutta treenaa myos
ryhmassa, jossa on kurinalaisuutta  ja
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Today, you have 100%

of your life left.

-Tom Landry

2) Toinen paatulos on vastaushetken elamantavat suhteessa suosi

ksiin ja ohjeisiin

Hyvinvointikartoituksen avulla selvitetaan ruokailurytmia ja ravinnon laatua.
Arki-aktiivisuutta ja liikuntatottumuksia kartoitetaan mm. istumisen maaran, liikunnan maaran ja
monipuolisuuden osalta, lisaksi kartoitetaan kipua ja liikuntaa rajoittavia tekijoita.
Hyvinvointiprofiili antaa viitetta koetun stressin maarasta tyo- ja vapaa-ajalla.

Profiili kartoittaa myos valmiutta elaméantapamuutokseen

Tulokset ilmaistaan graafisina kuvina, jolloin asiakkaan on helpompi tulkita tulosta ja tehda muutostavoitteita.

Motivaatio liikkua
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Harjoittelun rasitustaso: Kuinka usein

LIIKUNTAA RAJOITTAVAT VAIVAT W

Vajaa kaksi vuotta sitten leikattu ranne,(nivelsitteet, kolmiorusto,
luun paa poikki) ei haittaa enaa. Vahan heikompi.

Olkapaa leikattiin viime syksyna, jaykka ja heikompi edelleen
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— suunnittelematon

Maidoton
Vegaaninen
Vahalaktoosinen
Muu:

Ulkona sydminen
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Ajattelematon Tukeva annostelija Kahden tyylin
napostellja tasapainoilija

Vilipalasi

[¢] Hedelmia Vaalea leipd
[ Kasviksia [ Leivonnaiset
| Taysjyvileipa || Makeiset, patukat

| Jogurtti, rahka tms. | Muu

Saannallinen ruokailu on tirkeas. Muista sy5d3 3-4 tunnin vilein ja ole myds tarkkana, mita syét

vilipaloina.

Jos sy6t ulkona, ole tarkka
valinnoistasi, mita syGt. p
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MITA SVOTX

B Terveellinen lautanen
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Sinun lautanen

3+ krt/paiva
12 ket/paiva
46 krtpvitkko
13 ketvilkko
harvemmin

eikoskaan

Vetts  Kahviatai

teetd

Juomat

Erikois-  Sokeroituja  Light-
kahveja juomia juomia

Sydminen versus yleinen suositus

) Suositus B vyktianne

Alkoholia

Hegelmat  Mariat TusrsstKuumennetut

kasviksst  kasviksst

Perunaa Taysvills- Muuttiys-

Pankingt tofu, Kala  Valkoinen Kanan-
leipi3 viljatuottest sofjajne. tha  muna

Elintarvikkeet joita tulisi sydda maltillisesti

Matoa  Juustoa Jugurttia,
rahkaatms.

Omaksi parhaaksi-raportti

Nukut keskimaarin yossa (tuntia): 8

EN

Vaaleaa Aamiaismuroja Makeisi
leipaa ia mysli

Sahképostia /
some-keskustelu 30 min.

isic Nukkumaan-
(sukdas, karkki, |

Pirteys

menoa

Koettu stressi tydssa

Koettu stressi vapaa-ajalla

=

Nobody, who ever gave his best,

Aina pirtes

regretted it.

- George Halas
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VALMIUS ELAMANTAPAMUUTOKSEEN

Useimmiten pirted
Josius visynyt/pited

e Usemeten visyoyt

Aina visynyt

Mainitsemasi haastealue

Eihaasteita  Liikunta Ruokaily  Palautuminen
(uni)

Taipumuksesi optimismiin

SO 60

Kommenttisi hyvinvointiisi liittyen:

Ensisijainen muutostarvealue tulosten perusteella

Useampi Liikunta Ruokailu Palautuminen
alue (Uni)

Elamantapamuutoksen vaiheet

— []

En halua Pitaisikohan

Suunnittelen
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”
Tdrkeintd on auttaa asiakasta

ymmdrtdmddn, ettd hyvinvointi on osa
tyotd ja vapaa-aikaa. Jokaiset hyviit
valinnat arjessa tehdddn omaksi
parhaaksi ja se ndkyy pdivittdisessd

arjessa lisddntyneend energiana.

Tero Viinamaki
yritysvalmennuspaallikko

Hyvinvointiprofiilin hyddyt elintapaohjaajalle:

Hyvinvointiprofiilin hyodyt asiakkaalle:

Helppo sdhkdinen kysely. Vastaaminen vie aikaa noin fo)
15-20min.

Kyselyn tulokset konkretisoivat eldmantavat ja luontaisen
tyylin graafisiksi kuviksi, joiden avulla muutostarpeiden
hahmottamien on erittdin helppoa.

Kertoo luontaisen tyylin liikuntaan ja hyvinvointiin >
Elintapaohjaaja ymmartaa asiakasta paremmin ja pystyy
ohjaamaan luontaisella tyylilla pieniin ja realistisiin muutoksiin.

Saadaan niin sanallisesti kuin graafisesti asiakkaan hyvinvoinnin
lahtokohdat ja kehityksen tarpeet selville.

Lisad motivaatiota ja profiili tukee pienidakin muutoksia osa-alue 5
indeksi pisteytykselld jotta elintapamuutoksen tekeminen on
kannustavaa ja positiivista.

Vaikuttavaa mittausta > seurantamittauksista saadaan selville
kehityksen osa-alueet indeksi pisteytyksella niin henkil6lle kuin
kaikista elintapaohjauksessa kdyneiden henkildiden tuloksista.

Vaikuttavuuden perusteella voidaan miettia miten hyvin
elintapaohjauksen sisadltérakenne, ohjaamisentyyli onnistuu ja
kohdistuu tietyntyyppisille ihmisille. Elintapaohjaaja saa
tyokaluja oman tydnsa sisdltéon ja kehitykseen.

Nopea ja mielekas sahkoinen kysely.
Selked apu hyvinvointitavoitteiden toteuttamiseen.

Erinomainen apu oman luontaisen tyylin ymmartamiseen ja
avain pysyvaan muutokseen ja itsensa ymmartamiseen:

fo) Terveydentilasta

o Ravinto/ uni-palautuminen / liikunta
Henkisesta tyokuormituksen tunteesta / stressista
Henkisesta hyvinvoinnista kotona / stressista
Oman hyvinvoinnin johtamisesta
Motivaatiosta oikean liikuntatyylin |6ytamiseen

O O O O

Selkeéat sanalliset ja graafiset taulukot ymmartaméaan omaa
hyvinvoinnintilaa ilman sen tarkempaa tietdmysta
hyvinvoinnista.

Hyvinvointiprofiili tukee asiakkaan elintapamuutosta pienilla ja
realistisilla muutoksilla osa-alue indeksi pisteytyksessa. Profiilin
pisteytys on suunniteltu tukemaan asiakkaan muutosta
kannustavasti motivoiden.



Finl

Kuortane

OLYMPIC TRAINING CENTER

+_

Nalel

www.kuortane.com/tyohyvinvointivalmennus



