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Wellness coaching oivalluttaa terveyteen ja hyvinvointiin

Personal training on saanut rinnalleen uuden Wellness coaching -hyvinvointivalmennuksen.
Valmennustavalla pyritddn aitoon, kokonaisvaltaiseen seka psyykkiseen etta fyysiseen
hyvinvointiin ja pysyviin elamadntapamuutoksiin coaching- ja mentaalivalmennuksen keinoin.
Wellness coachit tekevat jo tyotaan liikunta- ja hyvinvointikeskus Fresseissa.

Moni suomalaisista tunnistaa ja tunnustaa voivansa huonosti. Ulkoapain katsottuna asiat voivat olla
hyvin, mutta sisdllamme vallitsee kaaos tasapainoillessamme tyon ja vapaa-ajan vaatimusten keskella.
Podemme kroonista aikapulaa, vasymysta ja riittdmattomyyden tunnetta. Tuntuu, ettd elamamme
ohjaimissa on joku muu.

— Suomalaiset ovat valveutuneita ja tietoisuus kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tarkeydesta lisdantyy
jatkuvasti. Monet ovat I6ytaneet muutoksen parempaan liikunnan avulla ja palkkaamalla avukseen
personal trainerin. PT:illd on vankkaa osaamista fyysisen kunnon kohottamisesta, oikean tyyppisesta
ravinnosta ja painonhallinnasta, Fysioline Fressi Oy:ssa kehitysty6ta tekeva liikketoimintajohtaja Petteri
Paakkunainen kertoo.

Liikunta rakentaa hyvinvoinnin perustan

Liikunta pitda meidat virkeana, terveena ja pidentaa elinikaa. Se luo kivijalan koko hyvinvoinnille. Mutta
vaikka yleisesti tiedetaan, etta liikunta on hyvasta, emme silti vielakaan liiku riittavasti.

— Niin tarkeaa kuin likkuminen meille olisikin, on hyvaksyttava, etta se ei vain ole kaikkien juttu. Liikunta
on yksi hyvinvointitydkalu muiden joukossa ja jokainen valmennettava on oma psykofyysinen
kokonaisuutensa, jonka elamantilanne, tarpeet ja mieltymykset ovat juuri hanen laisiaan.

Liikuntaa voi harjoittaa myds vaarin perustein. Paakkunainen nakee tydssaan pingottuneita ylisuorittajia,
jotka kuntoilevat kuin Kiltit lapset, jotka on opetettu sydmaan aina lautasensa tyhjaksi. Heille liikunnasta
on tullut pakonomainen rutiinisuoritus, mika vauhdittaa oravanpy6raa entisestaan.

Tahti tydelamassakin kiihtyy, kun yksi tekee useamman tyot. Etatyoskentely on hieno tyonteon
vaihtoehto, mutta edellyttad entista parempaa oman tyonsa ja hyvinvointinsa johtamista seka ajankayton
hallintaa.

— On siten aivan yhta olennaista kiinnittda huomiota stressinhallintaan, unen maaraan ja laatuun
sekd koko elaméantasapainoon. Jos jokin naista on retuperalla, voi se kaataa koko korttipakan.

Nuppi aidosti mukaan

Yksi merkki elamantasapainon vaaristymasta on se, ettd elama ei ole kivaa. Ty0 tai rakkain harrastuskin
saattaa tuntua yhdentekevalta. Intohimon kohteita ei tunnu olevan milldan saralla. Nyt saattaisi olla
sopiva hetki pysahtya ja hakeutua avun aarelle.

— Kun ihminen haluaa aidon, pitkakestoisen muutoksen elamaansa, on tarkeaa, etta han tekee itse omat
oivalluksensa, paiatoksensa ja sitoutumisensa niihin. Tahan ajatukseen perustuu personal trainingin
luonnollinen jatkumo, wellness coaching, Paakkunainen kertoo.

Pelkka hetken huumassa tehty paatds ei kesta aikaa, vaan motivaatio loppuu kesken. Pysyvat
muutokset eivat varsinkaan tule ulkopuolelta annettuna, napinpainalluksella tai kaskylla. Paakkunaisen
mukaan valmennuksen tarkein voimavara onkin aivot. Psyykkeen merkitys hyvinvoinnin
saavuttamisessa on ratkaiseva.
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— Aivomme eivat erota totuutta kuvitellusta. Kun tdma tieto valjastetaan mukaan ty6hon luomalla
oikeanlainen mielikuva tulevasta, se tukee meita saavuttamaan haluamamme. TallGin
sitoutumisemmekin on aitoa ja kestavaa.

Pelkka tavoitteiden asetanta ja niita kohti ryntdaminen on siksi menneen talven lumia. Wellness
coachingissa luodaan ensin visio siitd, millaiseen hyvinvointiin valmennettava haluaa tahdata. Mita
hyvinvointi hanelle konkreettisesti tarkoittaa, miltéd se tuntuu ja maistuu? Valmennettavan kanssa
keskitytaan positiivisesti tulevaan, eikd menneesta etsita syita tai syyllisid. On myos tarkistettava, onko
halu muutokseen I&htdisin valmennettavasta itsestdan vai tuleeko paine sittenkin joltakin muulta,
ulkopuoliselta taholta. Valmennettavan on tahdottava muutosta itse.

Hyvinvoinnin oivalluttaja on wellness coach
Wellness coach -ajattelutavassa otetaan valmennettavan oma tieto ja sisaiset voimavarat kayttoon.

— Mina itse olen oman elamani ja hyvinvointini asiantuntija, joten ratkaisut ovat minulla. Ammattilaisen
tehtava onkin ohjata minut oivaltamaan ja Ioytamaan ne.

Tasta syysta valmentaja on coach. Koutsilla on hyva substanssiosaaminen hyvinvoinnin eri osa-alueisiin
pureutumisesta, mutta ratkaisujen tyrkyttdmisen sijasta han kuuntelee ja ohjaa asiakkaansa itse
oivaltamaan ja tekemaan oikeat valintansa. Oikealla kysymystekniikalla, kuuntelemalla ja aidolla
Iasnaololla koutsi oppii havaitsemaan, mika asiakkaalle on tarkeaa.

— Ihminen on valmis tekemaan asioita, jotka tuntuvat hanesta hyvalta ja merkityksellisilta, eivatka
aiheuta ristiritaa hanen omien arvojensa kanssa. Nain saamme psyykkeen ja fysiikan toimimaan
yhdessa ja tuloksia aikaiseksi. Perimmaiset syyt huonoon oloon saattavatkin olla paan sisaisissa
jumeissa tai asennevaaristymissa, jotka on laukaistava tai oikaistava.

FAF kouluttaa, palvelut Fresseissa

Wellness coacheja on Suomessa jo noin 30 ja he toimivat Fressi liikunta- ja hyvinvointikeskuksissa. He
ovat kayneet Paakkunaisen suunnitteleman personal trainereille suunnatun jatkokoulutusohjelman.

Fressin toimitusjohtajan Hannu Viélikosken mukaan Wellness coaching -ideologia vastaa hyvin
sirpaloituneen ja kiireisen nykyelaman vaatimuksiin ja sopii kaikille, koska jokainen ohjelma on taatusti
valmennettavansa mukainen.

— Suomi tarvitsee enemman sairauksia ennaltaehkaisevaa ja terveytta yllapitavaa toimintaa. Me
haluamme ottaa vastuuta naista kansanterveystalkoista, joilla ehkaisemme ikdantyvan vaeston
sairauksia, autamme tyossaolevia jaksamaan ja pidentamaan tyouriansa. Nyt olemme oikealla tiella
lunastamassa paikkaamme kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin edistgjind ja edelldkavijoina, Valikoski
sanoo.

FAFin jarjestdmaan koulutukseen haluavilta vaaditaan pohjalle PT-koulutus ja vahintaan vuoden
ohjaajakokemus. Nain wellness coacheilla jo valmiiksi hyva tuntemus ihmisen fysiikasta, liikkumisesta ja
ravinnosta, ja lisaksi heidan soveltuvuutensa koutsaajiksi huomataan jo koulutukseen
hakeutumisvaiheessa. Koulutuksen teemat kasittelevat asioita, joista kokonaisvaltainen hyvinvointi
koostuu: terveydellisia seikkoja, stressin- ja ajankaytonhallintaa, palautumista, pysyvien
elamantapamuutosten mekanismeja ja sairauksia ennaltaehkaisevan toiminnan tyokaluja.
Koulutuksessa yhdistetaan personal training-, life coaching- ja NLP-ajatuksia ja menetelmia.
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Jatkokoulutukselle onkin tilausta. Monet jo vuosia personal trainerina toimineet ovat keranneet arvokasta
kokemusta tydstaan, joka nyt muuttuu hiljaisesta tiedosta konkreettiseksi Wellness coach -tavaksi toimia.
Wellness coach on myods mahdollisuus edeta urallaan, joka on saattanut tuntua pisimpaan alalla olleille
paikoillaan polkemiselta.

— Koutsauksessa omakohtaiset kokemukset auttavat ymmartamaan toisen ihmisen tilanteen. Siksi tyo
soveltuu erityisen hyvin aikuisille valmentajille. Talléin muutos fyysisestd mentaalivalmennuksen puolelle
kevedlld, positiivisella otteella loksahtaa aivan luonnollisesti paikoilleen, Paakkunainen sanoo.

Seka Valikoski ettd Paakkunainen odottavat Wellness coachingilta paljon. Ja loppujen lopuksi on aivan
yhdentekevaa tuli apu PT:Ita tai wellness couchilta — kunhan hyvinvointi ja eldmanlaatu paranevat. Kun
ihminen on fyysisesti ja henkisesti tasapainossa, sen hyvat heijastevaikutukset ovat moninkertaiset
hanen ymparistdonsa kotona, tydssa ja vapaa-ajalla.

— Wellness coaching on erinomainen vaihtoehto sellaisillekin valmennettaville, joita emme tavoittaisi
likunnan keinoin. Vaikka tapaamiset koutsin kanssa jarjestetaankin liikuntasalilla, ei ohjelmaan ole
pakko sisallyttda salipalveluja tai liikuntaa lainkaan. Toisaalta, tieda vaikka energinen ymparisto
houkuttaisikin kokeilemaan, Valikoski nauraa.

teksti: Anna-Maija Nordling, Viestintatoimisto Namcom

Faktaruutu:

Petteri Paakkunaisella on 25 vuoden kokemus liikunta- ja hyvinvointialalta eri tehtavissa, joista
kouluttajakokemusta on kertynyt yli 15 vuoden ajalta. Hdn on mm. toiminut personal trainingin
uranuurtajana ja toi personal training -ideologian Suomeen 90-luvulla. FAF-koulutusorganisaation toinen
perustaja ja Suomen ensimmaisen personal trainer -koulutusohjelman kehittdja ja entinen paakouluttaja.
Petteri toimii talla hetkelld Fysioline Fressi Oy:ssa kehitystehtavissa liiketoimintajohtajana.

Faktaruutu:

Wellness Coaching on ratkaisukeskeinen hyvinvointivalmennusmetodi, jossa autetaan valmennettavaa
johtamaan omaa elamaansa ja hyvinvointiaan. Eri tekniikoiden avulla valmennettava 16ytaa itse juuri
hanelle parhaiten sopivat ratkaisut olemassa oleviin haasteisiin. Perusajatuksena on, etta suorien
ohjeiden ja neuvomisen sijaan valmentaja keskittyy oikeiden kysymysten, harjoitusten ja tehtavien avulla
auttamaan valmennettavaa eteenpain kohti pysyvia terveytta ja hyvinvointia edistavia
elamantapamuutoksia.



