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"Vielda kymmenen tiukkaa punnerrusta!” Ei kylld millddn ennda mee.
Huomaiskoha ne jos en ite tee..? Siindpds ryhmadliikuntaohjaajan ainainen
pelko: jaksanko loppuun asti vai pitdako alkaa feikkaamaan.

» Muistan sen kylman syksyisen -
lauantaiaamun. Oli mun eka tunti. 4
Olin harjoitellut askelkuviot ja suunni-
tellut lihaskuntoliikkeet viimeistakin
toistoa myodten. Kassiin olin pakannut
treenivaatteet, mankan ja valmiik-

si lammittelybiisin alkuun kelatun
C-kasetin. Mua jannitti. Kdytin kassin
pyoran tarakalle ja ldhdin painele-
maan jumppasalia kohti. Se oli erdan
koulun liikuntasali. Sama koulu, jota
itse kavin. Tuttu vanhan hien tuoksu
tuli vastaan ulko-ovella. Pukkariin
saapuessani samalla oven avauksella
mukaan pelmahti parikymmenta tuu-
lipukuista naishenkilda. "Jaa, naako
oot uus jumppachijaaja?” "0Ookko naa
ees rippikoulua kayny?” Jep, vuosi sit-
ten. Hetken jo pelkasin, ettad ne sy6
mut eldvalta, vaikkei tdssa pienessa
puolustuskyvyttdmassa teinissa ois
ollutkaan muuta kuin luuta jyrsit-
tavaksi. Ahdistukseni haihtui pian,
kun kuulin tuulipukujen seasta tutun
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Lihaskuntotunnit ovat sailyttaneet suosionsa lapi vuosikymmenten.

aanen: "No niin, tytot, lahetadnpa
jumppaamaan!” Se oli mun entinen
tarhatati.

Olen yli puolet elamastani har-
joittanut ammattia, joka ei ly® leiville,
mutta on ihan alyttdman hauskaa.
Mika sen mukavampaa, kuin yhdistda
tyo ja huvi. Se oli varmaan maailman-
parannusvietti, joka nosti paataan
viime vuosituhannella. Halusin auttaa
ihmisia l6ytamaan liikkunnan ilon (lue:
koin pakonomaista tarvetta kont-
rolloida ja kdskea ihmisid). Paadyin
ryhmaliikuntaohjaajaksi, ja silta tielta
itseni toisinaan edelleenkin I6ydan.
Homma on kivaa. Pdasee puuhaste-
lemaan mukavien ihmisten kanssa ja
bonuksena saa itselle hyvan treenin.
Parasta on, kun asiakas uskaltautuu
haastamaan itseaan ja huomaa ylit-
tavansa itsensa. Pieni potku oikeaan
kohtaan takapuolta yleensa toimii.
Suurin palkinto ohjaajalle on, jos/kun
asiakkaat poistuvat salista hymyillen.
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Tavoite on, ettei
kukaan lahtisi tunnilta
suutuspdissddn
eikd paareilla.

elavalta.

Tavoite ainakin on, ettei kukaan
lahtisi tunnilta suutuspdissaan eika
paareilla.

Ryhmaliikuntaohjaajan tyéhon
liittyy hyvin paljon samoja fiiliksia
kuin erikoistuvan anestesialaaka-
rin tydhon. Kadet hikoavat, suuta
kuivaa, rinnassa tykyttaa. Toki on
fysiologisempaa saada tuntemukset
aikaan liikkumalla kuin stressaamal-
la. Useimmiten tunteet kuitenkin
ottavat vallan jo ennen varsinaisen
jumppatunnin alkua. Blackouteille ei
ole sijaa. Jumpassa ei ole ketaan keta
konsultoida, jos et muista mita seu-
raavaksi piti tehda. Erityisen nolon
tilanteesta tekee se, jos olet itse
suunnitellut ohjelman. Hups, mites se
nyt menikaan..?

Ryhmaliikuntatuntien ohjaa-
miseksi jarjestetaan koulutuksia.
Kovin introvertti ei tydssa voi olla,
silld asiakkaille taytyy osata puhua.
Parasta kehitysta tukevaa oppia

>>
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Hetken jo pelkasin,
etta ne syo mut
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Kehon- ja mielenhallintatunnit ovat ryhmaliikunnassa talla hetkella pop. Ne sopivat erityisesti
erikoistuvien anestesialaakareiden sinkoilevalle ajatuksenjuoksulle.

on asiakkaiden palaute. Se, mita
pitaa tehdd, on helppo oppia, mutta
asiakkaiden tarpeisiin vastaaminen
opitaan palautteiden kautta. Useim-
miten palaute on rakentavaa, positii-
vista ja kannustavaa. Joskus, onneksi
harvoin, myos ilkeaa. Liiallisuuksiin
mennaan, jos asiakkaat arvostelevat
ohjaajan ulkonakoa. Tallaista epa-
adekvaattia kommentointia harrasta-
va asiakasryhma on kuitenkin hyvin
marginaalinen.
Ryhmaliikuntaohjaajan toimenku-
va on moninainen ja haastava. Taytyy
osata ohjata asiakkaita turvalliseen
harjoitteluun, ja sen lisdksi olla myds

Huonokin paiva kaantyy
paremmaksi ohjatun
tunnin jalkeen.

innostava, kannustava, viihdyttava,
vitsiniekka, koomikko seka elamanta-
pavalmentaja. Taytyy olla ddnentois-
tolaiteasiantuntija ja osata laulaa, jos
musiikkivehkeet pettavat. Huonoa
pdivaa ei saa ndyttaa, mutta onneksi
useimmiten huonokin paiva kaantyy
paremmaksi ohjatun tunnin jalkeen.
Asiakkaiden hyvat fillikset reflektoi-
tuvat myds ohjaajaan. Haastetta tyo-
hoén tuo myds se, ettei samaa tuntia
voi ohjata samoilla spekseilla kaikille,
vaan asiakasryhma saattaa hyvinkin
vaihdella, esimerkiksi kuurot, sokeat,
liikuntarajoitteiset tai, uusimpana
kokemuksenani, tamperelaiset.

Kdvin taannoin ohjaamassa body-
pumppia Tampereella. Homma alkoi

340 Finnanest



osaltani vahvasti jo matkalla salille,
kun ajoin autolla oudossa kaupungis-
sa. Mietin, miksi vastaantulevissa au-
toissa puidaan nyrkkia. Kai se on joku
kulttuurijuttu? Harkitsin itse kokei-
levani samaa, kunnes tajusin ajavani
yksisuuntaista vaaraan suuntaan.
Anteeksipyyntoni asianomaisille! Pe-
rille paastyani (vielapa ajoissa) huo-
masin, ettd edellinen tunti oli vahan
vendhtanyt jattden minulle noin 1,5
minuuttia aikaa kasata jumppavali-
neet, kerdta osallistujaliput, tervehtia
jokaista asiakasta henkilékohtaisesti
ja sisdistaa uutuutta hehkuvien
hifilaitteiden kayttdohjeet (oispa
vield mankka ja C-kasetit, kaikki ois
helepompaa...). Onneksi erikoistuva-
na anestesialaakarina olen oppinut
tekemaan montaa asiaa yhta aikaa ja
olemaan monessa eri paikassa yhta
aikaa. Uusille jumppa-asiakkaillehan
ei saa antaa sahlaaja-ensivaikutel-
maa.

Paastiin sitten liikkkeelle. Maa san-
noin niille aluksi, etta oon Oulusta.
Kyssyin mita niille kuuluu. Ei varmaan
kuulunu, ne tuijotti mua vaan iha
hilijaa. Testasin mikkia uuemman
kerran, toimi se. Kyssyin uuelleen. Ei
vastausta. Kylld ne fiksoi katseen ja
liikutteli raajoja, muttei ne vastannu
puhuttelluun. Suunnittelin jo heit-
tavani mustamakkaravitsin, mutta
kasvojen menettamisen pelossa jatin
sanomatta, jos ne oikeesti kuuliki.
Aattelin, etta ehka ne vield lampiaa
ja paatin seurata tilannetta. Ldmmit-
telyn aikana totesin, ettd ainakine
kehotuksia noudattaa. Kyykkyreenis-
sa joku jo danteliki. Rintalihasreenin
loputtua olin kayttany jo kaikki
osaamani iskurepliikit. Taiettiin olla
selekareenissa menossa, ku huo-
masin, etta nyt ne tamperelaisten
geeseedssat alako kunnolla nousta.
Yks jopa nosti peukkua hienomotorii-
kan toimimisen merkiksi, ku kyssyin
taas mite niillda mennee. Paras hetki
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oli se, ku huomasin, ettd molemmin-
puoliset facialis-pareesitki ndytti
jokaisella vdistyneen. Hartiareenissa
tamperelaisilla oli jo iha tdys vauhti
paalla! Niillaha tais oikeesti olla iha
kivvaa. Se sai mun endorfiinit virtaa-
maan. Yks tuli jopa kiitteleen tunnin
jaldkeen, se tuntu hyvalta. Asiakas oli
kylld oululainen.

Paikkakuntavaihdoksista johtuen
olen jattanyt ryhmaliikuntatuntien
ohjaamisen hieman védhemmadlle,
mutta se on mahdollistanut, etta
olen paassyt treenaamaan muiden
ohjaajien tunneilla. Erityisen mukavaa
on ollut kayda nuorten vasta-aloitta-
neiden kollegoiden tunneilla ja huo-
mata, miten joidenkin persoonat ovat
yksinkertaisesti vaan luotuja siihen
ty6hon ja miten ammattitaitoisia nuo-
retkin ovat. Yleensa kayn aina hen-
kilokohtaisesti kiittamassa tunnista,
ja vaikka homma ei olisikaan mennyt
taysin putkeen ohjauksen osalta, py-
rin antamaan kannustavaa palautetta
tehdysta tyostd, koska tiedan itse
kokemuksesta miten suuri merkitys
sellaisella palautteella on ohjaajalle.
Erikoistuvan anestesialaakarin tydssa
roolit ovat toisinpdin. Voin vain tode-
ta, etta ne seniorin suusta paastamat
kannustavat kommentit kantavat lapi
tuulen ja myrskyn ja ovat korvaamat-
toman arvokkaita. Siksi jokainen, joka
on joskus antanut pienenkin kannus-
tavan sanan erikoistuvalle kollegalle,
ansaitsee suuren kiitoksen!

P.S. Terveisia Kokkolan oppi-isille,
-dideille ja treenikavereille. m

Ajatusten ja tyovalineiden kokoamista.

Paras hetki oli se, ku huomasin,
ettd molemminpuoliset
facialis-pareesitki naytti
jokaisella vaistyneen.
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