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Tdassa opinndytetydssé tutkittiin hyvinvointimatkan suunnittelua ja toteuttamista ristei-
Iylle. Tydssa kiinnitettiin lisdksi huomiota syihin, jotka motivoivat ihmiset lahtemaén
hyvinvointimatkalle sek& huomiota Kiinnitettiin my6s matkan elamyksellisyyteen. Lo-
puksi pohdittiin jérjestetyn matkan onnistumista ja mahdollista kehittamista.

Taman tyon tuloksena jarjestetty omatoiminen hyvinvointimatka Norjan Bergenista
Hurtigruten-risteilylle toteutettiin marraskuussa 2015. Matkan suunnittelusta ja toteu-
tuksesta vastasi tdman tyon tekijé, joka toimi matkalla myds matkanjohtajana. Matkalla
keréattiin aineistoa osallistujalle tehtyjen kyselyiden avulla, fysioterapeutin haastattelulla
sekd matkanjohtajan havainnoinnin kautta.

Opinnaytety6 oli havainnoiva kvalitatiivinen tutkimus. Tyossa kaytettiin teorioina hy-
vinvointimatkailun-, matkan jarjestamisen-, matkailun motivaatio-, ja elamyksen tuot-
tamisen teoriaa.

Tutkimuksessa kavi ilmi, ettd hyvinvointimatkan jarjestaminen vaatii hyvia ennakko-
valmisteluja ja perehtymisté siihen kohteeseen mihin matkaa jarjestetadan. Risteilylaivan
palveluihin ja reitin aikatauluun tulee myds tutustua etukéteen, jotta matkaohjelmasta
voidaan tehdd hyva kokonaisuus. lImastollisesti matka olisi hyva tehd& kesalla, silla
talven lampdtila ja iltojen aikainen pimeys rajoittavat hieman maisemien katselua ulko-
na.

Hyvinvointimatka Hurtigruten-risteilylle onnistui kuitenkin suunnitelmien mukaan, ja
tyossa kaytetyt teoriat toimivat hyvin ennakkovalmisteluiden tukena. Matkan aikana
kaikki elamyksen elementit tayttyivat. Aineiston perusteella voidaan sanoa, ettd upeat
maisemat, revontulet ja hyvinvointiin liittyvét aktiviteetit edistavat omaa fyysista ja
psyykkista hyvinvointia matkan aikana ja viela sen jalkeenkin.
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The purpose of this thesis was to organize and implement a wellness trip on a cruise.
The thesis also discussed the reasons that motivate people to take part in a wellness trip,
and considered the experience of this trip. Finally, the thesis also pondered how the trip
was organized and if there was something to improve.

As the outcome of this thesis, an independent wellness trip from Bergen, Norway, to the
Hurtigruten Cruise was organized in November 2015. This trip was planned and imple-
mented by the writer of this thesis, who was also a tour leader during the trip. The re-
search material was collected during the trip trough inquiries to the guest and observa-
tion by the tour leader, as well as by interviewing the physiotherapist.

The data were analyzed by using qualitative content analysis. The theories used in this
thesis were those of wellness tourism, travel organization and motivation and experi-
ences.

The study showed that organizing a wellness trip requires good advance preparation and
familiarization with the destination of your trip. The services on board and the route
should be explored in advance to make a good ensemble of the travel program. Think-
ing of the climate, the trip would be good to make in summer because the temperature
in winter and the early darkness of the night somehow restrict admiring the view out-
doors.

The wellness trip on the Hurtigruten Cruise, however, succeeded as planned, and the
theories used in this thesis worked well to support the advance preparation. During the
trip, all elements of the experience were fulfilled. Based on the material, it can be said
that wonderful landscapes, northern lights and wellness-related activities help on pro-
mote your physical and mental wellbeing during the trip and even after it.

Key words: wellness trip, organizing a trip, experience, Hurtigruten
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1 JOHDANTO

Risteilymatkallakin voi edistdd omaa henkisté ja fyysista hyvinvointiaan. IThmisten hy-
vinvointi nousee kokoajan tarkedmpéan rooliin, ja hyvinvointimatkailu onkin kasva-
massa suositummaksi matkailumuodoksi kokoajan. Idea tdman tutkimuksen tekemiseen
lahti siita, millainen merkitys ymparistolla on ihmisen hyvinvointiin. Kiinnostus luon-
nonelementtejad kuten revontulia, keskiyon aurinkoa, korkeita vuoria ja vuonoja koh-
taan, nosti Norjassa ajettavan Hurtigruten-risteilyn tutkimuksen kohteeksi. Hyvinvoin-
timatkasta Hurtigruteniin ei vield ole aiempaa tutkimusta, ja ymparistdolosuhteet mat-
kalla ovat asianmukaiset, jonka vuoksi kohde oli sopiva.

Tavoitteena tassa tydssd on teorian ja oman havainnoinnin kautta saada mahdollisim-
man selked kasitys hyvinvointimatkan jarjestdmisestd, sekd asioista joita matkalla tulee
ottaa huomioon. Ty6ssa kerrotaan myds Hurtigruten-matkan onnistumisesta ja mahdol-

lisista parannusehdotuksista, sekéd kuvaillaan risteilylla koettuja elamyksié.



2 TUTKIMUSSUUNNITELMA

2.1 Tutkimuksen kohde

Opinnaytetyon aiheena on tutkia hyvinvointimatkan jérjestamisté ja toteuttamista, seka
asioita joihin tulee kiinnittdd huomiota matkan aikana. Matka, jota tydssa tutkitaan, on
Norjassa laivalla ajettava Hurtigruten-risteily. Tydssa otetaan huomioon myds syyt,
jotka motivoivat ihmiset lahtemaéan hyvinvointimatkalle seka tutkitaan matkan elamyk-
sellisyyttd. Talla tyolla on tavoitteena saada kokemusta hyvinvointimatkailusta, seka sen

suunnittelusta ja jarjestamisesté.

Ihmisten hyvinvointi on nousemassa kokoajan tarkedmmaksi, teknologian kehittyessa ja
vaeston ikaantyessd, jolloin fyysistd ja henkistd aktiivisuutta ei ole niin paljon enéa.
Hyvinvointimatkailu nihdadn yhtend térkedna ja kehittyvdnd matkailun osa-alueena
lahitulevaisuudessa (Matkailun edistamiskeskus [MEK] 2005). Opinndytetyon tarkoi-
tuksena on esitella mahdollisimman yksityiskohtaisesti hyvinvointimatkan jarjestamista,
ja kertoa oman havainnoinnin kautta, miten tydssa suunnitellun matkan toteutus onnis-

tui.

Hurtigruten on hyvinvointimatkailukohteena ainutlaatuinen, upeiden vuonojen ja vuo-
ristojen ymparoima reitti. Reitti tunnetaan nimelld "Maailman kaunein merimatka”, eiké
maailmassa ole mitddn muuta sen kaltaista vield (Storrusten 2002, 7). Matkan aloitus-
paikkana tassé tutkimuksessa on Bergen, joka on kaupunki Eteld-Norjassa. Reitti jatkuu
Kirkkoniemeen aivan Vendjan rajalle saakka. Matkan kesto on seitseman péivéa ja joi-
tain pysahdyksia tehdd&n muutamissa satamissa, jolloin on mahdollisuus tutustua pai-

kalliseen kulttuuriin ja kaupunkiin.

Tutkimuksessa kiinnitetddn huomiota myos siihen, ettd matka tehdaan laivaa kayttaen.
Hyvinvointimatkaan suunniteltuihin asioihin voi talloin keskittyd ilman suuria valimat-
koja rauhallisessa ympaéristossd, ja matkalla opittuja asioita on helppo jatkaa vield kotiin

paluun jalkeen.



2.2 Kasitteet ja teoria

Tassa tutkimuksessa kéaytetddn teoriapohjana hyvinvointimatkailun teoriaa, matkanjar-

jestamisen teoriaa, matkailun motivaatioteoriaa seka elamyksen tuottamisen teoriaa.

Tyossé tutkitaan hyvinvointimatkailua maarittelemalla ja vertailemalla kasitteita hyvin-
vointimatka, terveysmatka ja wellness-matka. Hyvinvointimatkailu on matkailua, joka
tuottaa matkailijoille hyvéé oloa vield matkan paatyttyékin. Hyvinvointimatkailu ei ole
sairautta parantavaa, eika kuntoa korjaavaa vaan kulloistakin matkailijan terveydentilaa
yllapitavaa ja edistdvaa seka virettd elaméan antavaa. Hyvinvointimatkailu on eréénlais-
ta ennalta ehkéisevéa matkailua, jonka p&aasiana ovat ruumiin terveyden séilyttdminen

sekd mielen ja sielun hyvinvoinnin lisédminen. (MEK 2005, 8-9.)

Terveydestd on tullut keskeinen kysymys ja puheenaihe yhteiskunnassamme. Terveys-
matka tarkoittaa terveydenhoitoon keskittyva4d matkaa. Amerikkalaisen ensyklopedian
mukaan terveysmatkailu on matkustamista henkilokohtaisen terveyden parantamiseksi.
(MEK 2005, 8.) Wellness-matkailu puolestaan ymmarretadn toimintana, joka perustuu
yksilon tarpeeseen tuottaa hyvinvointia keholleen, mielelleen ja sielulleen. Wellness on
aktiivista hyvinvointia, jossa korostuu terveys, urheilu, kunto ja ruokavalio. (Suontausta
& Tyni 2005, 36, 46.)

Hurtigruten sopii erittdin hyvin hyvinvointimatkailun kohteeksi ymparisténsa vuoksi.
Norjassa hyvinvointi- ja wellness-matkailun tuotetarjonta ndyttaisi olevan hyvin suppe-
aa. Norjalle on tyypillista ulkoliikunnan yhdistaminen hyvinvointituotteisiin luontaisista
olosuhteista johtuen. (MEK 2005, 20.)

Tyossa tutkitaan matkanjarjestamistd maérittelemalla késitteet omatoimimatka, ristei-
lymatka ja matkanjohtaja. Matkanjarjest&ja on se, joka suunnittelee ja toteuttaa valmis-
matkoja ja tarjoaa niité itse tai muun elinkeinonharjoittajan vélitykselld (Valmismatka-
laki 1994). Tutkittava matka on omatoimimatka ja risteilymatka silla koko matka teh-
daén laivaa kayttaen, ja tutkimuksen tekijé toimii matkalla matkanjohtajana.

Motivaatioteoriaa tutkitaan samassa luvussa hyvinvointimatkailun kanssa, silla eri tutki-
jat ovat soveltaneet Maslow'n tarvehierarkiaa matkustamiseen. Tarpeet muodostavat

hierarkkisen jarjestyksen, jossa seuraavan tason tarpeita pyritdén tyydyttdmadn vasta
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kun edellisen tason asiat ovat kohdillaan (Verheld 2000, 96). Luvussa esitelladn ne syyt,

jotka motivoivat ihmiset l1&htemdaan hyvinvointi-, terveys- tai wellness-matkalle.

Tyossa tutkitaan risteilymatkan elamyksellisyyttd omassa luvussaan. Késitteend elamys
tarkoittaa emotionaalista kokemusta jolla on positiivinen, kohottava vaikutus ihmiseen
(Borg, Kivi & Partti 2002, 25). Matkan tavoitteena on kokea unohtumattomia luon-
noneldmyksid, jotka muistetaan vield pitkaan ajan jalkeenkin.

2.3 Tutkimuskysymykset

Opinnaytetyossa haetaan vastauksia seuraaviin tutkimuskysymyeksiin:

— Mité asioita tulee huomioida hyvinvointimatkan suunnittelussa ja toteutuksessa?
— Miten hyvinvointimatka suunnitellaan ja toteutetaan kohteeseen Hurtigruten?

— Mika saa ihmiset lahtemaén hyvinvointimatkalle?

— Mika tekee risteilysta elamyksen?

— Mité ongelmia matkan suunnittelussa ja jarjestamisessa tuli vastaan?

Hyvinvointimatkailun teoriaa kayttden haetaan vastausta paakysymykseen, mita asioita
tulee huomioida hyvinvointimatkan suunnittelussa ja toteutuksessa. Toiseen kysymyk-
seen matkan suunnittelusta ja toteutuksesta Hurtigruteniin vastataan matkanjarjestami-
sen teoriaa kayttden. Syitd, jotka saavat ihmiset lahtemdin hyvinvointimatkalle, seka
risteilymatkan elamyksellisyyttd, pohditaan myos teorioita apuna kayttaen. Ongelmiin,
jotka tulivat matkan suunnittelussa ja jarjestamisessd, haetaan vastausta osallistuvan
havainnoinnin kautta. Osallistuva havainnointi tarkoittaa, ettd tutkija osallistuu tutki-
muskohteensa toimintaan ennalta sovitun ajanjakson (Vilkka 2006, 44).

2.4 Aineisto ja menetelmat

Tutkimuksessa kaytettdva aineisto keréttiin matkalle osallistuneen henkilon kyselylo-

makkeiden vastauksista, fysioterapeutin haastattelusta, ja havainnointiin perustuvasta

matkapaivékirjasta. Tutkimus on havainnoiva kvalitatiivinen tutkimus.
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Kvalitatiivinen tutkimus vastaa kysymyksiin, miksi, miten ja millainen? Tutkimuksen
aineistoa kerattiin osallistujalle laaditun kyselylomakkeen avulla. ”Kyselylomake on
kysely- ja haastattelututkimusten olennainen osatekija.” (Heikkild 2008, 47). Lomak-
keella pyrittiin selvittdmaan syitd matkalle 1&ht6on sekd odotuksia matkaa kohtaan.
Matkan jalkeen kyselylomakkeella kysyttiin matkan onnistumisesta ja odotusten téyt-

tymisesta.

Aineistoa kerattiin myds havainnoimalla, jolla pyrittiin selvittdmé&an onnistuneen hyvin-
vointimatkan jarjestamistd, risteilyn elamyksellisyyttd ja matkan aikana esiin tulleita
ongelmia. Havainnoinnin suurin etu on, etta sen avulla voidaan saada suoraa tietoa yksi-
I6iden toiminnasta ja kéayttaytymisestd (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara 1997, 209). Ha-
vainnot kirjoitettiin ylos matkapdéivakirjaan, josta voitiin selvittdd mita asioita tulisi jat-

kossa vield kehittda ja mitka asiat onnistuivat suunnitelman mukaan.

Tutkimusta varten haastateltiin fysioterapeuttia ja hanen pyynnostdédn nimeé ei kerrota
tdman tutkimuksen aikana. Haastattelun tarkoituksena oli saada lisdohjeita matkaohjel-
maan kuuluviin, hyvinvointia edistaviin fyysisiin aktiviteetteihin. Haastattelun suurena
etuna muihin tiedonkeruumuotoihin verrattuna on se, ettd siind voidaan s&adelld aineis-

ton keruuta joustavasti tilanteen edellyttamalla tavalla (Hirsjarvi ym. 1997, 201).

2.5 Tutkimuksen kulku

Tutkimuksen luvussa kolme esitelldédn matkan lahtokaupunki Bergen ja miten saapumi-
nen Suomesta sinne tapahtuu, sekd kerrotaan kaupungin palveluista ja nahtavyyksista.
Luvussa kerrotaan my6s Hurtigrutenista ja sen historiasta, seka esitelladn myos reitti
jota matkan aikana kuljetaan, ja kerrotaan laivasta jolla tutkimuksessa kasiteltdva matka

tehtiin. Luvun lopussa esitelladn matkan paatéskaupunki Kirkkoniemi.

Neljannessé luvussa perehdytddn hyvinvointimatkailun teoriaan sekd méaritellaén laa-
jemmin kasitteet terveysmatka, wellness-matka ja hyvinvointimatka. N&ita kasitteitd on
tarked vertailla kesken&én ja huomata niiden erot toisistaan. Luvussa kasitellddn myds
motivaatiota hyvinvointi-, terveys-, ja wellness-matkalle 1&hto6n, ja tdhan kéytetaan

apuna tutkijoiden motivaatioteoriaa.
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Viides luku késittelee matkanjarjestdmistd, teoriaa apuna kayttden. Luvussa maéaritellaan
kasitteet omatoimimatka, risteilymatka sekd matkanjohtaja. Kuudennessa luvussa pe-
rehdyt&édn tutkimusaineistoon ja siihen miten sitd on keratty. Luvussa kdydaan lapi osal-

listujalle tehdyt kyselyt, asiantuntijan haastattelu ja matkapéivékirjan Kirjoittaminen.

Luvussa seitseman pohditaan risteilya elamyksend. Elamyskolmion avulla mééritellaan
elamyksen kokemista ja tarkastellaan sita, miten ihminen reagoi elamyksen eri vaiheis-
sa. Kahdeksannessa luvussa kaydaén lapi koko Hurtigruten-matkan vaiheet aina valmis-

teluista toteutukseen, ja toteutuksesta kotiin paluuseen.

Yhdeksés luku kay lapi osallistujan mielipiteen matkan onnistumisesta, ennen matkalle
lahtdd ja matkan jalkeen, tehdyn kyselyn vastauksia vertaillen. Matkanjohtajan mielipi-

de kdydaan myos lapi matkan sujumisesta seka asiat joissa olisi vield kehitettavaa.

Luvussa kymmenen tehdaan johtopaatokset matkasta ja sen onnistumisesta. Pohditaan
mya0s asioita jotka olisi voitu tehda eri tavalla. Lopusta lahteiden liséksi I6ytyvat liittei-

na matkapaivakirja, kyselylomakkeet, haastattelulomake, matkaohjelma ja reittikartta.
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3 HURTIGRUTEN, BERGEN JA KIRKKONIEMI

3.1 Hurtigruten

Hurtigruten vie meidat seitseman pdaivan matkalle pitkin Golfvirran lammittamié vesia.
Hurtigruten on Etel&- ja Pohjois-Norjaa yhdistavé laivareitti, joka on jo yli sadan vuo-
den ajan ollut monelle norjalaiselle rannikkopaikkakunnalle elintdrked tavaroiden ja
ihmisten kuljetustapa. Nykyaan se on osa valtakunnan liikenneverkkoa seka suosittu
matkakohde, jota noin puoli miljoonaa matkustajaa kayttdd vuosittain. (Matkavekka
2016; Storrusten 2010, 17.)

3.1.1 Historia

Kaikki alkoi vuonna 1891, kun valtion héyrylaiva asiantuntija esitti idean laivaliiken-
teen kaynnistamisestd Trondheimin ja Hammerfestin valilla. Ensin reittia tarjottiin kah-
delle hoyrylaivayhtiolle mutta molemmat kieltaytyivat, silla pime&an ja myrskyisééan
talviaikaan liikenndimista pidettiin mahdottomana. Suhteellisen uusi hoyrylaivayhtio

otti kuitenkin tdman haasteen vastaan. (Storrusten 2010, 6.)

Kapteeni oli miehistdineen tehnyt tarkkoja muistiinpanoja ja tullut siihen tulokseen etta
reitti oli litkennoitavissd. Vuonna 1892 hallitus solmi neljan vuoden sopimuksen lai-
vayhtion kanssa ja ndin tuki yhtioté viikoittaisen liikenteen jarjestamisessd. Keséaikaan
liikenne kulkisi Trondheimin ja Hammerfestin valilla, ja talvisaikaan Trondheimin ja

Tromssan vélilla. Reitin varrella oli yhdeksén pysédhtymissatamaa. (Storrusten 2010, 6.)

Ensimmaisen laivayhtion perdssé seurasivat monet muut laivayhtiot. Reitti laajeni ko-
koajan ja vuonna 1898 Bergenista tuli Hurtigruten-reitin eteldisin satama. Kirkkoniemi
tuli mukaan reitille vuonna 1914. Hurtigrutenin yli 100-vuotisen historian aikana reitilla
on kéytetty yli 70 alusta. Vuodesta 1936 aina meidéan paiviimme saakka, Hurtigruten on
lahtenyt Bergenista kohti pohjoista. (Storrusten 2010, 7.)

Alusta l&htien turismin arvioitiin muodostavan pohjan Hurtigrutenin liikenndinnille.

Turisteja saapuikin tuhansia, tehden Hurtigrutenista yhden Euroopan suurimmista turis-
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tikohteista. Talla hetkelld& Hurtigruten-reitti tunnetaan kansainvilisesti ”Kauneimpana

matkana maailmassa”, jonka vertaista ei 10ydy mistdén. (Storrusten 2010, 7.)

3.1.2 Reitti

Hurtigruten-reitti on mahdollista aloittaa misté tahansa kaupungista, joissa laiva pyséh-
tyy matkan aikana. Talla matkalla Bergenistad Kirkkoniemeen, jota tassé tutkimuksessa
kasitellaan, pysédhdytédén 34 satamassa. Isoimpien kaupunkien kohdalla pysahdys kestéa
pidempadn, ja on aikaa tutustua kaupunkiin. Kaupungit, joihin voimme kéayda tutustu-
massa matkan aikana, ovat lahtokaupunki Bergenin lisaksi Alesund, Trondheim, Bodg,

Tromssa, Honningsvag ja Kirkkoniemi. (Hurtigruten 2015.)

Luvussa 3.2 on esitelty lahtokaupunki Bergen kokonaisuudessaan, ja luvussa 3.3 paa-
toskaupunki Kirkkoniemi. Tassa luvussa on esiteltyné lyhyesti isommat kaupungit, jois-
sa matkalla pysahdymme. Alesund on 40 000 asukkaan kaupunki, joka eldd meresta.
Kaupunki paloi perustuksiaan myo6ten vuonna 1904 ja se rakennettiin uudelleen ju-
gendtyyliseksi kaupungiksi. Alesund on Sunnméren laanin paakaupunki, ja véestd on
Norjan ahkerinta. On hieno kokemus nousta Aksla vuorelle keskelld kaupunkia. L&n-

nesséd avautuu Atlantti ja vanhoja asutettuja saaria. (Storrusten 2010, 21-22.)

Nidaros eli nykyinen Trondheim oli Norjan ensimmainen padkaupunki, aikana jolloin
maa ei vield ollut yhdistynyt, ja sijaitsee Nid-joen suulla. Vaikean konfliktin jalkeen
kaupungin enemmistd on Kieltdytynyt kéyttdmastd kaupungin vanhaa nimed. Trond-
heimissa asuu 175 000 asukasta ja kaupungissa on oma lentokenttd, jota kéyttaa vuosit-

tain noin 3,5 miljoonaa matkustajaa. (Storrusten 2010, 33, 35.)

Bodg on Nordlandin l&&nin hallintokeskus. Kaupunki on perustettu vuonna 1816 ja en-
simmaisind vuosikymmenind asukkaita oli vain 200. Vientiliikkeistd ja Hurtigrutenista
tuli erittdin térkeitd kaupungille. Kaupungin lentokenttdd kayttdd wvuosittain yli
1 500 000 matkustajaa. Kaupungissa on kalateollisuutta ja moottoriteollisuutta ja Poh-
jois-Norjan puolustuksen pddmaja. Kaupunki toimii myos piispan kaupunkina. (Storrus-
ten 2010, 45-46.)
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”Tromssa on Arktisen Pohjois-Norjan paakaupunki, Jadmeren portti, Pohjolan paratii-
si.” (Storrusten 2010, 56.) Kaupunki sijaitsee laivareittien keskell& ja on ympardivan
luonnon keskipiste. Kaupunki on sailynyt sotien tuhoilta. Kaupungissa on lentokentta ja
sitd kayttada vuosittain yli 1 500 000 matkustajaa. Kaupungissa on 17 koulua ja korkea-
koulua ja erityisaineina niissé ovat saamelaiset aineet ja kalastukseen liittyvat aineet.
(Storrusten 2010, 56-58.)

Hanningsvag on Nordkappin paikaupunki. Kaupungissa on vain 2 800 asukasta. Han-
ningsvagissa on hyva satama ja se vaikutti siihen, etta siitd kehittyi suuri kalasatama.
Kaupungissa on myds valtion kalastuskorkeakoulu. Taémén kaupungin lentokentt&é
kayttadd vuosittain noin 19 000 matkustajaa. Reittimme paattyy Kirkkoniemeen ja kau-

punki on esiteltyna tarkemmin luvussa 3.3. (Storrusten 2010, 64.)

3.1.3 Laiva

Kaikilla Hurtigrutenin laivoilla kaytetadn valuuttana Norjan kruunua. Valuuttaa on
mahdollista vaihtaa laivalla. Risteilylla voi k&yttdd myos risteilykorttia maksuvalineend
yliméaaraisista palveluista, jotka maksetaan matkan paattyessa. Laivoilla ei mydskaan
jarjestetd kaupallista viihdettd, silld matkan aikana on tarkoitus rentoutua ja paasta la-

hemmaksi ainutlaatuista ympaéristod. (Saga Matkat 2016.)

Hurtigrutenilla on 14 eri laivaa, ja matkaa varatessa meidan laivaksi valikoitui MS
Finnmarken. Laiva on rakennettu vuonna 2002 ja matkustajia laivaan mahtuu 1000.
Tama laiva on ainoa Hurtigrutenin laivoista, jolla on molemmat sekd uima-allas etta
jacuzzi ulkokannella. Laivasta 10ytyy lisdksi panoraama-kansi, kuntosali, sauna, kaksi
kahvilaa, baari, kirjasto, lasten leikkihuone, pieni kauppa ja kaksi ravintolaa, joista toi-

nen on a la carte ravintola. (Hurtigruten 2016.)

Matkalle voi itse valita haluamansa hytin, silla hyttej& on monia erilaisia, sviiteista ik-
kunattomiin hytteihin. Ikkunaton hytti on hinnaltaan halvin ja sviitti kallein. Me vali-
koimme matkallemme ikkunallisen hytin, silla iltaisin on hyvé katsella taivaalle ja etsia

revontulia. (Hurtigruten 2016.)
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3.1.4 Luonnon attraktiot

Attraktiolla tarkoitetaan kohteita ja asioita, joita matkailijat haluavat menn& katsomaan.
Né&htavyys on suppeampi yksittdinen kohde, kun taas nakymaét ja maisemat ovat laajem-
pia attraktioita. (Vuoristo 1998, 17.) Naemme matkan aikana luonnon omia ainutlaatui-
sia luonnonymparist6ja. Norjan vuonoja voidaan pitdd jo yhtend maan attraktioista, joita
useat matkailijat saapuvat katsomaan. Vuonolla tarkoitetaan pitkaa, kapeaa ja jyrkka-
rantaista lahtea (Suomisanakirja 2016). Matkalla ensimmaéiseen vuonoon ohitamme
my06s Norjan kauneimman majakan nimeltd Kjeungskjeer. Korkean veden vuoksi, ma-

jakka nayttad kuin se kelluisi meren pééllé. (Hurtigruten 2015.)

KUVA 1. Kjeungskjer (Kuva: Susanna Ylikulju 2015)

Napapiiri ylitetddn seuraavana pédivand. Napapiiri on raja, jota ei voi nahda silla se on
nakymaéton kehd maapallon ymparilla. Tama on eteléisin kohta, jossa keskiydn aurinko
paistaa 24 tuntia vuorokaudessa keskikesén aikaan. Joulukuun lopussa aurinko on mata-
limmillaan suhteessa Napapiiriin. Tammikuussa aurinko alkaa nousta jo horisontin yla-
puolelle Pohjois-Norjassa. Tdysin pimeé&éd pohjoisessa ei joulukuussa kuitenkaan ole,
silld taivaalla nidkyy selked valoheijastus. ”Vuoret ovat valkoisen lumen peittdmié, re-

vontulet loistavat usein ja kuu yrittdd valaista parhaansa mukaan.” (Storrusten 2010,
39.)
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”Revontulet on Polar-alueiden erikoisilmio.” (Storrusten 2010, 61). Taivaalla nékyy
upeita varimuodostelmia. Vari on usein keltavihred mutta se voi vaihdella vihrean, pu-
nertavan ja punavioletin eri sdvyissa. Muodot voivat syntyé taivaalle nopeasti ja l&hteé
yhtd nopeasti pois. Saan ollessa kirkas, revontulia voi nédhda taivaalla lahes joka yo.
IImi6é nahddan usein voimakkaimpana vyohykkeelld, joka on lahelld Napapiirid. Talvi-

6ina vérileikki on erityisen upeaa. (Storrusten 2010, 61.)

Neljantena péivana ajamme vuonoon nimelta Trollfjorden, eli peikkojen vuono. Tama
on suultaan vain 300 metrid leved ja kaksi kilometrid pitkd. Kapean vuonon reunoilla
nousevat jylhat kalliot, ja lopussa kapteenin tulee kaant&a laiva takaisin sill4 vuono
paattyy rantaan. (Storrusten 2010, 93.)

Matkan yksi paénahtavyys on Nordkapp. Kohde on Euroopan pohjoisin piste, eiké tata
pohjoisempaan mantereella endé padse. Pohjoisnavan ja Nordkappin valilla ei enad ole
kuivaa maata, muuta kuin Svalbardin saaristo. Nordkappilla aurinko ei keskikesalla las-
ke kahteen ja puoleen kuukauteen, ja monet matkailijat lahtevatkin tdnne katsomaan
keskiyon aurinkoa ja kdyméaan samalla niin sanotusti maailman &arissa. (Visit Norway
2016.)

KUVA 2. Nordkapp (Kuva: Susanna Ylikulju 2015)
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3.2 Lahtékaupunki Bergen

Matkamme alkaa Bergenistd, jossa ensimmainen pdiva vietetddn kokonaisuudessaan.
Bergen on Hgrdalandin l&&nin p&dkaupunki ja Norjan toiseksi suurin kaupunki. Kau-
punki sijaitsee merenrannalla ja sen keskusta on kasvanut aivan sataman laidalle. Sata-
ma on myos Hurtigruten-laivojen ldhtdsatama. Bergenistd kasin voi tutustua joihinkin
Norjan upeimmista vuonoista. Kaupunki sai sijaintinsa perusteella lempinimen ”Seitse-
mén vuoren kaupunki”, vaikka todellisuudessa vuorenhuippuja on useampi. (Espséter
2015, 42.) Bergenissé asuu noin 260 000 asukasta ja kaupunki I6ydettiin yli 900 vuotta
sitten (Visit Norway 2015).

3.2.1 llmasto

Norjassa sad vaihtelee paljon vuodenajan mukaan, silla rannikolla vallitsee lauhkea me-
ri-ilmasto. Paras aika ilmaston kannalta matkustaa on kesallg, jolloin on melko lammin-
t4, eikd ilmassa ole ldhes lainkaan kosteutta. Kevaélla ymparistd on kuitenkin naytta-
vimmillaan, kun kasvit herdavat taas elamaan ja vuorien lumipeite sulaa ja putoaa alas
vesiputouksina. Kevaalla sad on vaihtelevin, voi olla péivia jolloin on kylma ja sataa
lunta, tai lammin ja aurinkoista. (Visit Norway 2015.) Bergenissa saa on kuitenkin eni-
ten ennalta arvattavissa, siella sataa keskimaarin 260 péivaa vuodessa. Séésta huolimatta

Bergen on yksi Norjan miellyttdvimmista kaupungeista. (Lee 2009, 200.)

3.2.2 Kulkuyhteydet

Suomesta matkaa Bergeniin on autoteitse 1448 kilometria (Google 2015). Matkan voi

kuitenkin tehda usealla eri tavalla esimerkiksi lentdaméllg, laivalla tai autolla.

Suomesta lentoreittid Bergeniin operoi Skandinavian Airlines ja Norwegian Airlines.
Helsingista lennettdessé lennoissa on aina yksi valilasku. Useimmiten valilasku tapah-
tuu Oslossa, mutta kaupunki saattaa vaihdella. Lentoaika Helsingistd Bergeniin vaihte-
lee paljon péivasta ja lentoyhtiosté riippuen. Nopeimmalla lennolla lentoaika on noin
3,5 tuntia, mutta joinain péivina lentoaika voi olla yli 24 tuntia, jolloin kohteeseen mat-

kustaminen vaatii yopymisen lentojen vélill4. Lentojen hinnat vaihtelevat jonkin verran,
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mutta pysyttelevdat 260 euron alapuolella (lauantaina 14.11.2015). (Poptravel 2015.)
Kun lopulta saavutaan kohteeseen, on lentokentélta helppo jatkaa matkaa. Bergenissé on
yksi lentokenttd Flesland, joka on 20 kilometrin paassd keskustasta. Lentokenttabussit

kuljettavat matkailijat sieltd vaivattomasti kaupunkiin.

Autolla matkustettaessa matkustusaika on yli vuorokauden, silla matkaan tulee yksi
laivamatka Itdmeren yli Ruotsiin (Google 2015). Suomesta matkustettaessa satamakau-
punki on Tukholma tai Kapellskar Tukholman pohjoispuolella. Laivayhti6t Viking Line
ja Silja Line operoivat reittiliikennettd Turusta ja Helsingistd Tukholmaan, ja Finnlines
Naantalista Kapellskériin. (Viking Line 2015; Silja Line 2015; Finnlines 2016.)

Viking Linen autopaketin hinta Helsingista on 90 euroa ja Silja Line 120 euroa hytin
sisdltyessa hintaan (lauantaina 14.11.2015). Turusta matkustettaessa Silja Line on 76
euroa ja Viking Line 43 euroa aamulahdolld, mutta 88 euroa iltalahdélla. (Viking Line
2015; Silja Line 2015.)

Finnlinesilla voi olla jopa kolme laht6a padivassé ja matka-aika on yhdeksén tuntia. Hin-
ta aamu-, paivéa ja yolahdolld, auton kanssa ilman hyttid on 58 euroa ja iltalahdolld 112
euroa. Hytin ollessa mukana, on hinta aamu-, péiva ja iltaldhd6lla 93 euroa ja iltalahdol-
l& 152 euroa. Matkan hintaan siséltyy kaksi ateriaa per henkild. Ajoneuvo on pakollinen
olla mukana talla reitilld, ja matkaan voi lahted henkil6auton sijasta polkupydérallakin.
(Finnlines 2016.) Tukholmasta ajomatkaa Bergeniin on viel4d 991 kilometrig, ja matka
kestdd noin 13 tuntia ilman liikennettd. Reitti kulkee valtion rajan yli, joten matkalla on
maksuja. (Google 2015.)

KUVA 3. Bergen (Kuva: Susanna Ylikulju 2015)
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3.2.3 Majoitus ja palvelut

Kaupungissa on laaja tarjonta erilaisia majoitusvaihtoehtoja kaikista kategorioista. Kor-
kean elintason vuoksi Norja ei ole matkakohde halvimmasta paésté, joten matkailijan on
hyva varautua siihen, etta ruoka-, asumis- ja lilkkumiskustannukset ovat ajoittain korke-
ammat kotimaahan nahden. Majoittuminen Bergenissd on linjassa yleisen hintatason
kanssa, joten se ei siis ole halvimmasta p&astd. Kaupungista 16ytyy hotellimajoitusta,
vieraskoteja, hostelleja, leirintdalue ja yksityisasuntoja. Matkan ajankohdasta riippuen
vaatimattomimpien hotellien hinnat l&dhtevat 70-80 eurosta, kun taas hostelliyon voi
saada 30 eurolla. Halutessaan voi yopya aivan kaupungin keskustassa, l&helld lentokent-
taa, merenrannalla tai kuuluisilla vuonoilla. (Visit Bergen 2015; Rantapallo 2015.)

Bergenissd on yliopistollinen keskussairaala Haukeland, joka hoitaa vuosittain noin
600 000 potilasta (Helse Bergen 2015). Kaupungista 16ytyy peruskoulujen lisaksi yli-
opisto ja ammattikorkeakoulu. (University of Bergen 2015; Bergen Community College
2015.) Bergenissa on monta erilaista kahvilaa ja ravintolaa, kaupungista voit 16ytaa kai-
ken kalaravintoloista, kansainvélisiin hienompiin ravintoloihin. Kaupunki on pieni,
joten kévellen péaé&see vaivattomasti ldhes kaikkiin palveluihin. Pidempiin matkoihin voi
kuitenkin kayttaa linja-autoa, raitiovaunua tai vuokrata auton. (Lervik 2015, 91, 103.)

3.2.4 Suosituimmat nahtavyydet

Kaupungissa on paljon néhtdvaa, ja Bergen valittiin vuonna 2000 Euroopan kulttuuri-
paakaupungiksi (Evensberget 2004, 164). Suurin osa Bergenin paanahtavyyksista ja
museoista ovat keskittyneet tietylle alueelle. Kaupungin rakastetuin museo on lepramu-
seo. (Lee 2009, 207.) Bergenissa oli kolme sairaalaa leprapotilaille vuosien 1850 ja
1900 valilla, ja kaupunki oli suurin leprapotilaiden keskittymé koko Euroopassa. Lepra-
basilli 16ydettiin Bergenissd vuonna 1873. Lepra-arkistot Bergenissd ovat osa Unescon

maailman muisto-ohjelmaa. (Visit Bergen 2015.)

Kaupungin yksi pdanahtavyys on vanhin kaupunginosa Bryggen, joka tulipalon tuhottua
uudelleenrakennettiin 1702 ja on nyt Unescon maailmanperintolistalla. Historiallisella
alueella on 61 listattua rakennusta, joissa nykyisin toimii kauppoja, taidemuseoita, ké&si-
ty6firmoja, ravintoloita ja toimistoja. Bryggenin vieressa on myds kalatori, joka on yksi
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Euroopan vilkkaimpia kalatoreja. (Visit Bergen 2015.) Léhella toria on Flgibanen kaa-
pelirata, joka nousee ylos Flayen vuorelle 320 metrid merenpinnan yldpuolelle vain
kahdeksassa minuutissa. Sdan ollessa hyva, nédkee huipun nékoalapaikalta koko Berge-
nin ja sen ympériston. Huipulla on my0s suuri ja tunnettu ravintola, josta jalkeenpdin

voi kévella takaisin alas kaupunkiin noin 45 minuutissa. (Lee 2009, 211.)

Akvaario on my0ds kaupungin suosituimpia néhtavyyksia. Siella on koko Euroopan suu-
rin meri- ja makeanveden kalojen ja selkdrangattomien kokoelma. Sielld on myo6s kaksi
allasta, joissa on merilintuja, hylkeita ja pingviineja. Erillisessa osastossa kerrotaan me-
rieldmén kehityksesta. (Evensberget 2004, 166.)

KUVA 4. Bryggen (Kuva: Susanna Ylikulju 2015)

3.3 Paatoskaupunki Kirkkoniemi

Hurtigruten-matkamme paéattyy Kirkkoniemeen (norjaksi Kirkenes), joka on viimeinen
kaupunki ennen Vengjan rajaa Norjan puolella (Espsater 2015, 76). Toisen maailman-
sodan aikaan Kirkkoniemen satamaa pommitettiin enemman kuin mitd&n muuta paikkaa
Euroopassa (Lee 2009, 383). Kunnassa on asukkaita noin 9 600 ja se yltdd myos Vena-

jan ja Suomen rajalle. (Kirkenes info 2016.)



21

3.3.1 Kulkuyhteydet

Kirkkoniemen sijaitessa aivan Suomen rajalla, matka Suomeen on lyhyt. Kaupungista
matkaa Helsinkiin on autoteitse noin 1 400 kilometrid (Google 2016). Kaupungista voi
tulla takaisin Suomeen kuitenkin lentdmalla tai autolla, riippuen siitd milla kulkuneuvol-

la saapui Bergenin lahtosatamaan.

Kirkkoniemessé on yksi lentokenttd Hgybuktmoen, joka sijaitsee kaupungista noin 15
kilometrin paassa. Kirkkoniemen keskustasta menee lentokenttabusseja saannollisesti,
ja matka kentalle kestdd 20 minuuttia. Lennettdessd Suomeen, tulee yksi vaihto tehd&
Oslossa. Lento Osloon kest&dd noin kaksi tuntia ja sieltd Suomeen toiset kaksi tuntia.
Lentoa Kirkkoniemestd Suomeen operoivat Norwegian Airlines ja Skandinavian Air-
lines. (Kirkenes info 2016.) Lentojen hinnat vaihtelevat, mutta jaavat hieman alle sen
kun lennetadn Suomesta Bergeniin. Auton ollessa Hurtigruten-laivassa mukana, voi
Suomeen matkustaa ylittdmall rajan Naatdmossa, joka on 50 kilometria Kirkkoniemes-
tad (Kirkenes info 2016). Ajomatka halki Suomen kestda 10 ja 15 tunnin valilla ja tiet
ovat hyvassa kunnossa (Google 2016).

3.3.2 Majoitus ja palvelut

Kirkkoniemessé on viisi hotellia ja kaksi vieraskotia. Yksi parhaimmista hotelleista on
Rica Arctic, jossa on myos hyva ravintola (Lee 2009, 384). Yksi hotelleista on suoma-
laisillekin tuttu Scandic hotel. Eksoottisempi vaihtoehto on lumihotelli, jossa jokainen
huone on tehty lumesta lumilinnan sisaan. Vieraskodeissa voi majoittua aivan kuin olisi

pienessé kodissa, jossa on kaikki omasta keittiostd wc:hen. (Kirkenes info 2016.)

Kirkkoniemessd on useita museoita, joissa voi tutustua paikan menneisyyteen. Voi
myo6s tutustua toisen maailmansodan aikaiseen pommisuojaan. (Espsater 2015, 76.)
Kaupungissa on muutama peruskoulu seké sairaaloita. Paivalla voi valita ruokapaikan
seitsemasta eri ravintolasta. Tarjolla on kaikkea perinteisesta norjalaisesta ravintolasta,
kiinalaiseen ravintolaan. Ravintolat toimivat samalla myos kahviloina. (Kirkenes info
2016.)
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3.3.3 Aktiviteetit

Nahtavyyksia kaupungissa on véhan, mutta talvella lumihotelli on yksi néista. Kesélla ja
talvella kaupungissa on kuitenkin paljon muuta tekemistd. Kesélla suosituimpia ovat
veneretket, vaeltaminen, sukeltaminen, kalastaminen, metsastys, kiipeily ja lintujen
bongaaminen. Talvella tarjolla ovat koiravaljakko-retket, moottorikelkka-ajelut, pilkki-

minen ja kuningasrapu-safari. (Visit Norway 2016.)

KUVA 5. Kirkkoniemen keskusta (Kuva: Susanna Y likulju 2015)
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4 TERVEYS, HYVINVOINTI JA WELLNESS

Kasvava kiinnostuksen aihe taloudessa ja yhteiskunnassa ovat terveys ja hyvinvointi.
Mutta mita terveys-, hyvinvointi- ja wellness-matkailu sitten ovat? Terveys- ja hyvin-
vointimatkailu eivat kuitenkaan ole mitéan uusia asioita, vaikka ne ovatkin nousseet
pinnalle viimeaikoina. Jo antiikin kreikkalaiset vierailivat terveyskylpyloissa. Yleiset
yhteiskunnan suuntaukset ja trendit ovat luoneet, ja luovat nykyaan, kysyntaa terveys- ja
hyvinvointimatkailutuotteille. (MEK 2005, 4.) Terveysmatkailu on ollut myds yhtena
pohjana modernin matkailun kehittymiselle Euroopassa. (Suontausta & Tyni 2005, 3,
9)

Suomen véestd vanhenee vauhdilla, tydpdivat ovat suhteellisen pitkia, ty6
ja elamantyyli ovat stressintayteisid. Liikalihavuus on kasvava ongelma,
vaihtoehtol&aketiede on hyvaksyttdvampaa ja matkailu maihin, joissa hy-
vinvointi on jo pidempaén ollut osana matkailun tuotepaketteja, on kas-
vamassa. Myos erilaiset arkipdivan hyvinvointi- ja liikuntapalvelut ovat
kasvaneet nopeassa tahdissa. (MEK 2005, 4.)

4.1 Terveysmatkailu

Matkailulla tarkoitetaan toimintaa, jossa ihmiset matkustavat tavanomaisen elinpiirinsa
ulkopuolella olevaan paikkaan ja oleskelevat sielld eri tarkoituksissa korkeintaan vuo-
den ajan (Tilastokeskus 2016). On vaikea madritella ihmisen terveytta ja hyvinvointia
yksiselitteisesti. Terveysmatkailu voidaan maarittaa laajasti siten, ettd matkustetaan ko-
tipaikkakunnalta terveyteen liittyvien syiden vuoksi. Matkan tavoitteena on terveyden
parantaminen tai sen edistdminen. Kayt0ssa on yleisesti kuitenkin kaksi tarkempaa luo-
kittelua ja puhutaan kapeasta- ja laajasta terveyskasityksestd. Kapea terveyskasitys maa-
ritellddn sairauden puuttumiseksi ja hyvékuntoisuudeksi. Maailman terveysjarjestd
WHO on puolestaan tehnyt maaritelman laajasta terveyskéasityksesta, jossa terveydella
tarkoitetaan taydellista fyysisen, psyykkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin tilaa. Tilaa voi-
daan kutsua ihmisen kokonaisvaltaiseksi hyvinvoinniksi. (Suontausta & Tyni 2005,
16-17; 39.)

Terveysmatkailussa tuotteet ja palvelut kohdistetaan ihmisille, joiden tavoitteena on

parantua jostain sairaudesta tai taudista. Kasitteitd terveysmatkailu ja wellness-matkailu
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kaytetdan usein paallekkain, mutta teknisesti terveysmatkailun voidaan katsoa koostu-
van kahdesta eri osa-alueesta: terveydenhoitomatkailusta ja wellness-matkailusta. Jos
matkailupaketin osana tarjotaan esimerkiksi ladketieteellisia toimenpiteita tai tutkimuk-
sia, kauneusleikkauksia tai vaihtoehtolééketieteen hoitoja, voidaan tdamé lukea osaksi
terveydenhoitomatkailua (MEK 2005, 7). Terveysmatkailu- ja wellness-
matkailusegmentin valilla on kuitenkin térkea ero. Vain terveet ihmiset voivat tehda
wellness-matkan ja edistdd omaa terveyttddn, kun taas terveysmatkalle l&htevan matkai-
lijan motiivi on sairauden parantaminen. (Suontausta & Tyni 2005, 40-41.) Kuvio 1

havainnollistaa miten eri segmentit sijoittuvat terveysmatkailun alle.

Terveysmatkailu
Health Tourism

Terveydenhoitomatkailu

Health-care and Medical Hyvinvaliimis

Laiketieteelliset . - . .
: . Tyky-matkailu Vesikylvyt Kauneushoidot
toimenpiteet N - )
Wellness-paketit
Hiljentyminen Virkistyshoidst
Liikunta Saunapalvelut  Luontaishoidot yim.

KUVIO 1. Terveysmatkailun nimikkeet (Suontausta & Tyni 2005, 41)

4.2 Wellness-matkailu

Wellness-matkailu on yksi terveysmatkailun alaluokka, kuten kuviossa 1 on esitetty, ja
se siséltdd myos hyvinvointimatkailun osia. ”Puhtaimmillaan wellness-matkailu voidaan
méaéritelld matkailuksi, jossa terveitd ihmisia autetaan ehkaiseméaan ongelmia, jotta he
pysyvat seké fyysisesti ettd psyykkisesti hyvissd kunnossa.” (Suontausta & Tyni 2005,
42.) Wellness kuvaillaan usein eldaméntapana, joka on aktiivista hyvinvointia ja jossa

korostuu terveys, urheilu, kunto ja ruokavalio (Suontausta & Tyni 2005, 46).
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Nykyaikaisen wellness-konseptin kehitti amerikkalainen psykiatri Halbert Dunn vuonna
1959. Han kehitti myos termin wellness, yhdistdmalla sanat wellbeing (hyvinvointi) ja
fittness (kuntoilu). Kalifornialainen Ardell (1986) puolestaan madaritteli wellnessin viisi
ulottuvuutta joihin kuuluvat: ravitsemustietoisuus, stressin hallinta, ymparistotietoisuus,
fyysinen kunto ja vastuu omasta eldméstd. Wellness voidaan kuvata siis tilaksi, jossa

keho, sielu ja mieli ovat tasapainossa. (MEK 2005, 9.)

Wellness-matkailutuote on siis suunnattu yksinomaan terveille asiakkaille, jotka halua-
vat ennaltaehkéistd sairauksia. Asiakas hakeutuu wellness-lomalle saadakseen mielihy-
vad. Ymparisto jossa tuotetta tarjotaan, pyrkii olemaan rauhallinen, esteettinen ja ylelli-
nen ja tuote on suunnattu aikuisille. (MEK 2005, 10-11.)

4.3 Hyvinvointimatkailu

Késitteend hyvinvointi merkitsee eri ihmisille eri asioita. Hyvinvointi voidaan maaritel-
13 tilaksi, jossa ihmiselld on mahdollisuus saada tarpeensa tyydytetyksi. "Matkailun ja
hyvinvoinnin yhteys on myds yhteiskunnallisesti merkittdva kysymys, silla matkailun
on katsottu yllapitavan ihmisen tyokykyd, jaksamista ja uudistumista tyoeldmaa ja muita
velvoitteita varten.” (Suontausta & Tyni 2005, 26, 29, 34.)

Hyvinvointimatkailu on matkailijan terveydentilaa yllapitavaa ja edistdvaa matkailua.
Sitd voidaan kuvata myo6s ennaltaehkaisevaksi matkailuksi ja sairastumista torjuvaksi.
Padasiana ovat mielen ja sielun hyvinvoinnin lisédminen seka ruumiin terveyden sailyt-
tdminen. Hyvinvointimatka tuottaa matkailijalle hyvéa oloa viela matkan paatyttyakin.
(MEK 2005, 9.)

Yleensa hyvinvointimatkalla ymparisto on rauhallinen, esteettinen ja ylellinen, ja myds
luonnon merkitys hyvinvoinnin edistdjana on tullut yha tarkedmpdaan rooliin. Hyvin-
vointimatkailutuotteiden siséllossa oleellisia asioita ovat esimerkiksi rauhoittava sau-
nominen, erilaiset hemmotteluhoidot, hyvét terveelliset ateriat, lisattyna aktiivisilla lii-
kunta-, kulttuuri-, ja harrastepalveluilla ja perinteisten hemmotteluhoitojen rinnalle ovat
nousseet luontoon ja luontokokemukseen liittyvat matkat. (Matkailu.org 2016; MEK
2005,7.)
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KUVIO 2. Hyvinvointimatkan osa-alueet (MEK 2005, 8)

Kuvio 2 esittelee sen mitd hyvinvointimatka voisi tarkoittaa. Esteettisyydellé tarkoite-
taan sitd, ettd kaikki aistit ovat lasna toimintaymparistossa ja luonnossa. Hemmotteluun
kuuluvat erilaiset hoidot ja rentoutuminen. Sosiaalinen humputtelu tarkoittaa kanssa-
kaymista ilman sosiaalisia paineita, ja fyysinen venyminen puolestaan liikuntaa ja fyy-
sisté aktiivisuutta. Matkailutuotteen nakdkulmasta turvallisuus on térkedd sek& matkaili-
jan oma vastuu onnistumisesta. Hyvinvoinnin nakékulmasta puolestaan kohtuus ja tasa-

painoisuus ovat tarkeéssa roolissa. (MEK 2005, 8.)

Hyvinvointimatkailua voidaan jarjestdd muun muassa kylpyloissé, kartanoissa, hotel-
leissa ja maatilamatkailupaikoissa. Néiden liséksi tdman tutkimuksen matka on jarjestet-

ty risteilylle, jossa muiden asioiden liséksi hyvinvointia edistetdan luonnonympéristolla.

4.4 Motivaatio

Matkailussa motiivit voidaan jakaa niihin, jotka saavat meidat matkustamaan ja niihin,
jotka ohjaavat meitd tietyntyyppiseen lomaan tietyssd kohteessa tiettynd aikana. YKksi
selkeimpid matkailun motivaatiotekijoiden luokitteluista on Mclintoshin ja Goeldnerin
esittdmé ryhmittely neljd&dn motivaatioluokkaan: Fyysiset tekijat, kulttuuritekijat, ihmis-

ten valiset tekijat seka status- ja arvostustekijat. (Suontausta & Tyni 2005, 100.)

Fyysiset tekijat perustuvat henkiseen ja ruumiilliseen virkistykseen ja ndma tekijat va-

hentévat jannitysta ja paineita. Kulttuuritekijat perustuvat haluun n&hda ja tietdd enem-



27

man eri kulttuureista ja niiden eldméstd. Ihmisten valiset tekijat puolestaan perustuvat
haluun tavata uusia ihmisid, vierailla ystavien tai sukulaisten luona, ja my0ds paeta rutii-
ninomaisia paivittaisia ihmissuhteita ja esimerkiksi ty0ympéristod. Status- ja arvostus-
tekijat perustuvat haluun syventéa harrastuksia ja tietoja, sekd myods haluun saada arvos-

tusta muilta ihmisilta ja vahvistaa omaa egoaan. (Suontausta & Tyni 2005, 100.)

Terveys-, wellness-, ja hyvinvointimatkailussa voidaan lyhyesti yhteenvetona méaérittaa
motivaatiotekijat yksilon elaméantilanteen mukaan. Terveysmatkailun motiivi on usein
la&ketieteellinen hoito ja sairauksien parantaminen. Wellness-matkailussa puolestaan
sairauksien ennaltaehkéiseminen, mielihyvén ja luksuksen kokeminen. Hyvinvointimat-

kailun motiivi on oman hyvénolon ja terveyden kokonaisvaltainen edistdminen.
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5 MATKAN JARJESTAMINEN

5.1 Omatoimimatka

Taman tutkimuksen matka jarjestettiin tdysin omatoimisesti ja omatoimimatka on mat-
ka, jonka matkailija on itse varannut. Matkailija vastaa jarjestelyistd ja suunnittelee
matkaohjelman itse, han myods varaa haluamansa majoituksen ja matkaliput omatoimi-
sesti. Omatoimimatkassa ei ole voimassa yleisia valmismatkaehtoja, joten peruutustilan-

teissa rahojen takaisinsaanti voi olla hankalampaa. (Unipress 2010, 5.)

Omatoimimatkailu on lisadntynyt Internetin yleistymisen myotd, vaikka pakettimatkai-
lun suosio pitéa silti edelleen pintansa. Internetista voi helposti selailla halpoja lentoja
sekd hakea eri hotellivaihtoehtoja. Sieltd on myods helppo lukea suosituksia hotelleista
sek& etsia muiden matkustajien kokemuksia eri kohteista. Omatoimimatka saatetaan
nahda valmismatkaa houkuttelevampana vaihtoehtona, silla matkalla oma mielenkiinto

ja aktiivisuus maaraavéat sen mita nakee ja kokee. (Unipress 2010, 5.)

Omatoimimatka saattaa tulla halvemmaksi pakettimatkaan verrattuna, tosin s&asto ei
valttamatta ole kovin suuri. Halpalentoyhtididen lennot ovat usein halvempia ja samoin
hotellin tai hostellin varaus voi tulla edulliseksi. Omatoimimatkalla saa paattaa matkan
keston sek& ajankohdan itse. Joskus joihinkin kohteisiin on pakko tehd& omatoimimat-
ka, silla pakettimatkojen kohteet ovat usein niin sanottuja varmoja turistikohteita, joissa

ei yleensé aitoa kulttuuria nde. (Unipress 2010, 6.)

5.2 Risteilymatka

Tutkimuksen matka oli risteily ja risteilylld tarkoitetaan laivalla tehtyd yleensa edesta-
kaista matkaa. Risteilyyn voi kuulua yopyminen laivalla, tai se voi olla péivaristeily
ilman yopymistd. Matkaan voi sisaltyd maissakéynti kohdemaassa. Risteily voi olla
myds yhteen suuntaan tehty laivayépymisen sisaltavd laivamatka, jos matka toiseen
suuntaan on tehty esimerkiksi lentokoneella. Risteilymatkat on jaettu vapaa-ajan ristei-
lyihin sek& tyd- ja kokousristeilyihin, matkan tarkoituksen mukaan. (Tilastokeskus
2016.)
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Risteilyt ovat yksi nopeimmin kasvavista matkailumuodoista, niistd on myos tullut
suomalaisten keskuudessa hyvin haluttuja. Risteilyissa yhdistyvat mukava ja rento oles-
kelu laivalla, seké tutustuminen risteilyreitin varrella oleviin mielenkiintoisiin paikkoi-
hin. Risteilyja pidettiin ennen elakeldisille suunnattuina, mutta nykyaéan risteilyt houkut-
televat kaikenikaisi& sill4d ne ovat edullinen vaihtoehto, koska yleenséd matkan hintaan
sisdltyy taysihoito ja aktiviteetit laivalla. (Rantapallo 2016.)

5.3 Matkanjohtaja

Matkanjohtaja on henkil®, joka toimii matkustavan ryhman vetéjéna ja kaytannon asioi-
den hoitajana. Tadman tutkimuksen tekija toimi matkalla matkanjohtajana. Matkanjohta-
ja ei ole sama kuin matkaopas. Matkanjohtajan p&aasiallinen tehtdva on hoitaa matkan
kaytannon jarjestelyt niin, etteivat niiden puutteellisuus, virheet tai monimutkaisuus
aiheuta matkustajille hairidita. Matkanjohtajan tehtdva on myos luoda ryhman sisainen
henki ja saada matkustajat tuntemaan olonsa turvalliseksi. Vahva matkanjohtaja on

matkanjarjestajille myos erittdin hyva markkinointikeino. (Verhel& 2000, 81.)
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6 TUTKIMUSAINEISTO

Tutkimusaineisto sisaltad osallistujalle laaditun kyselylomakkeen ennen matkaa ja mat-
kan jélkeen. Tutkimusaineistoon kuuluu my6s havainnointiin perustuva matkapaivékirja

ja fysioterapeutille tehty tutkimushaastattelu, jonka avulla matkaohjelma laadittiin.

6.1 Kysely

Kysely tunnetaan survey-tutkimuksen keskeisend menetelmana ja tdmé englanninkieli-
nen termi tarkoittaa sellaisia kyselyn, haastattelun ja havainnoinnin muotoja, joissa ai-
neistoa keratddn kysymalld asiaa kaikilta vastaajilta taysin samalla tavalla. Kyselytutki-
muksen etu on se, ettd sen avulla voidaan keréta laaja tutkimusaineisto ja kyselylla voi-
daan kysya monia asioita, monilta eri henkil6iltd. Kysely on my6s tehokas, koska se
séastéa aikaa ja vaivannakod. Jos lomake on huolellisesti suunniteltu, aineisto voidaan
kasitella nopeasti. (Hirsjarvi ym. 1997, 189; 191.)

Kyselylld on myo6s heikkouksia. Usein aineistoa pidetdan pinnallisena ja teoreettisesti
vaatimattomana. Kyselymenetelmaa kaytettdessa ei voida olla varmoja siité, vastaavat-
ko ihmiset rehellisesti ja huolellisesti. Ei mydskéaan voi olla selvad, miten vastaajat ovat
ymmaértaneet kysymykset ja ovatko he perehtyneet siihen asiaan misté esitetadn kysy-
myksid. (Hirsjarvi ym. 1997, 191.)

Taman tutkimuksen matkalle osallistuneelle henkil6lle laadittiin avoin kyselylomake
ennen matkaa ja matkan jélkeen (ks. Liite 2, 3). Kysymykset kaytiin yhdessa lapi, silla
han ei ollut aiemmin perehtynyt hyvinvointi- tai risteilymatkailuun. Kyselylomakkeiden
avulla kartoitettiin ennakko-odotuksia matkaa kohtaan, mielipidetté risteilymatkailusta,
motivaatiota talle matkalle 1aht6on sekd matkan onnistumista ja tyytyvaisyyttd matka-

jarjestelyihin.
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6.2 Havainnointi

”Havainnointi on tieteellisen tutkimuksen perusmetodi, jota kdytetddn havaintojen ke-
radmiseen tutkimuksessa.” (Vilkka 2006, 37). Havainnoinnin avulla saadaan suoraa
tietoa yksildiden, ryhmien tai organisaatioiden toiminnasta ja kéyttdytymisestd. Sen
avulla voidaan olla luonnollisessa ymparistossa ja vélttdd keinotekoisuus, koska silloin
tutkitaan todellista elama& ja maailmaa. Havainnointi sopii hyvin kvalitatiivisen tutki-
muksen menetelmaksi ja sen avulla voidaan tutkia vuorovaikutusta ja tilanteita, joita on

vaikea ennakoida ja saattavat muuttua nopeasti. (Hirsjarvi ym. 1997, 209-210.)

Havainnointi voidaan jakaa kahteen eri osaan, systemaattiseen havainnointiin ja osallis-
tuvaan havainnointiin. Yleistavasti voidaan sanoa, etta systemaattista havainnointia kay-
tetddn kvantitatiivisessa tutkimuksessa, kun taas osallistuvaa havainnointia kvalitatiivi-
sessa tutkimuksessa. Systemaattinen on jasenneltya ja siind on ulkopuolinen havainnoi-
ja. Osallistuva havainnointi puolestaan vapaasti tilanteessa muotoutuvaa, ja havainnoi-

jana toimii ryhmén toimintaan osallistuva henkil®d. (Hirsjarvi ym. 1997, 209-211.)

Tassa tutkimuksessa kéytettiin osallistuvaa havainnointia, ja tdmén tutkimuksen tekija
osallistui taydellisesti matkustajan mukana kaikkeen toimintaan, jotta havainnointi voi-
tiin suorittaa hyvin. Ennen matkan varaamista, tuli ottaa yhteytta Hurtigruten-yritykseen
ja kysya lupaa matkalla tehtyjen havaintojen kayttdmiseen tutkimuksessa. He antoivat

my0Ontavan vastauksen, joten matka sai alkaa.

6.3 Matkapaivakirja

Havainnoinnilla tutkimusaineistoaan keranneen tutkijan on hyva kirjoittaa muistiin-
panoja matkalla tapahtuneista asioista, muistiinpanoista k&ytetdan ilmaisua kenttapéiva-
kirja. Kenttapaivakirja on olennainen osa koko tutkimusprosessia. Paivakirjaan tutkija
kirjoittaa yksityiskohtaisesti tutkimuskohdetta koskevat havaintonsa ja tapahtumat, joko
heti tai pienen havainnoinnin jalkeen. (Vilkka 2006, 100.)

Matkanjohtaja kirjoitti matkapdaivakirjaa, eli yhdenlaista kenttipaivékirjaa, paivan aika-
na tapahtuneista asioista ja havainnoista matkan aikana. Matkapdivékirjaan oli hyvéa
merkitd myos kehitysehdotuksia ja matkustajan tunnelmia matkan aikana. Oli tarke&&



32

pitdd péivakirjaa kokoajan mukana ja merkitd tapahtuneet asiat heti, silla iltaisin mie-

leen ei kaikkia tapahtumia olisi valttamaétta palautunut endd samanlaisina. (Ks. Liite 1.)

6.4 Haastattelu

Haastattelussa ollaan suorassa vuorovaikutuksessa tutkittavan kanssa. Haastattelun etu-
na on se, etté siind voidaan séadell& aineiston keruuta tilanteen edellyttdmalla tavalla ja
vastaajia myotdillen. Haastateltavaan voidaan olla yhteydessa viela myéhemminkin, jos
on tarpeen saada vield tdydennystd. Haastattelulla on monia etuja, mutta myds huonoja
puolia. Yksi niistd on se, ettd se vie aikaa. Haastattelujen teko edellyttdd huolellista

suunnittelua ja kouluttautumista haastattelijan rooliin. (Hirsjarvi 1997, 200-202.)

Tutkimusta varten haastateltiin fysioterapeuttia ja haastattelu oli teemahaastattelu. Tee-
mahaastattelulle tyypillista on se, ett4 aihepiiri eli teema on tiedossa mutta kysymysten
tarkka muoto ja jarjestys puuttuvat (Hirsjarvi ym. 1997, 204-205). Haastattelua kaytet-
tiin sen vuoksi, etta tiedot ihmisen kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin edistamiseksi ristei-
Iylla vaati vield lisitietoa. Haastattelun tarkoituksena oli saada jo tehtyyn matkaohjel-
maan tarkennusta ja vastauksia siihen, miten risteilyn aikana voi edistdd omaa hyvin-

vointiaan. Haastattelutuloksista kerrotaan tarkemmin matkan suunnittelu-luvussa 8.1.
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7 RISTEILYN ELAMYKSELLISYYS

7.1 Elamys

Eldamys maaritelladn moniaistiseksi, muistijaljen jattavaksi, myonteiseksi ja yksilolli-
seksi kokemukseksi, joka voi tuottaa kokijalleen henkilokohtaisen muutoksen. Maari-
telma viittaa paasaantoisesti positiivisiin kokemuksiin. Elamyksella ja kokemuksella on
kuitenkin pieni ero, silla elamys on yksiléllisempi kuin kokemus, eiké sitd voida samal-
la tavalla vertailla yksiloiden valilla kuin kokemusta. EI&mys on tilannesidonnainen ja
ainutkertainen, se voi kestaa vain hetken tai se voi olla pitk&an jatkuva, kuten esimer-
kiksi matkaelamys. Eldmyskolmio-mallilla voidaan hyvin analysoida, mité elementteja
elamyksellisessa matkailutuotteessa tulisi olla, millainen on elamystuote ja mika erottaa
elamyksen ja kokemuksen toisistaan. (Komppula & Boxberg 2002, 27-28; Tarssanen
2009, 11)

7.2 Elamyskolmio-malli

Eldamyskolmio-mallissa elamyksia tarkastellaan kahdesta eri nakdkulmasta, ensin tuot-
teen elementtien tasolla ja toisena asiakkaan kokemuksen tasolla. Kuvion alareunassa
on kuvattuna asiakkaan kokemukseen vaikuttavat tekijat, kun taas pystyakselilla asiak-
kaan kokemuksen rakentuminen, aina kiinnostumisesta henkilokohtaiseen muutokseen.
(Tarssanen 2009, 12, 15.)

henkinen taso
MUUTOS

emotionaalinen laso

ELAMYS

alyllinen taso
OPPIMINEN

fyysinen taso
AISTIMINEN

motivaation taso
KIINNOSTUMINEN

yksilollisyys aitous tarina moniaistisuus  kontrasti  vuorovaikutus

KUVIO 3. Elamyskolmio-malli (Tarssanen 2009)
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7.2.1 Elamyksen elementit

Vaaka-akselilla ensimmaisend elementtind on kuvattu yksilollisyys, joka tarkoittaa tuot-
teen ainutkertaisuutta ja ainutlaatuisuutta niin, ettei mitaén taysin samanlaista kokemus-
ta 16ydy muualta. Se ndkyy myos siind, ettd tuote on mahdollista raataldida yksilollisesti

jokaisen asiakkaan mieltymysten ja tarpeiden mukaan. (Tarssanen 2009, 12.)

Aitoudella tarkoitetaan tuotteen uskottavuutta. Aitous on olemassa olevaa, todellista
alueen eldméntapaa ja kulttuuria. Lopulta aitouden madarittaa asiakas itse, silla kyse on
aina maaritelmésta ja nakokulmasta. Osa tuotteen aitoutta on sen kulttuuris-eettinen
kestavyys, joka tarkoittaa sité, ettd tuote ei loukkaa etnisié tai muita kulttuuriyhteisojé

eikd pyri hyétymaén naiden kustannuksella. (Tarssanen 2009, 12-13.)

Elementti tarina liittyy my6s l&heisesti aitouteen. Kun kokonaisuuden eri elementit on
sidottu toisiinsa yhtendisell& tarinalla, tulee kokemuksesta tiivis ja mukaansatempaava.
Tuote saa sosiaalisen merkityksen ja sisallon, kun silld on uskottava ja aito tarina. Tari-
nalla voidaan hyvin perustella se, mitd tehdaén ja missa jarjestyksessa. Hyvassé tarinas-
sa on faktan ja fiktion elementtejé ja se saa asiakkaan kokemaan tuotteen niin alyllisella
kuin emotionaalisella tasolla. Tarinan tulisi olla hyvin kohdeyleisolle kirjoitettu, uskot-
tava ja hyvin viimeistelty niin etteivét yksityiskohdat ole ristiriidassa keskenaan. (Tars-
sanen 2009, 13.)

Moniaistisuus tukee tuotteen mukaansatempaavuutta, jos kaikki aistiarsykkeet on suun-
niteltu huolellisesti vahvistamaan haluttua teemaa. Jos arsykkeitd on liikaa tai ne ovat

hairitsevid, saattaa kokonaisvaikutelma karsia. (Tarssanen 2009, 14.)

Kontrasti tarkoittaa sitd, ettd tuotteen tulisi olla erilainen suhteutettuna asiakkaan ar-
keen. Se on erilaisuutta asiakkaan nakokulmasta. Matkalla asiakas kokee uusia ja erilai-
sia asioita, jolloin han voi ndhda itsensd uudesta ndkdkulmasta, toisenlaisena vieraassa
ymparistdssd. Tamé vapauttaa kokemaan asioita erilaisella tavalla, vapaana arjen rajoi-
tuksista. Pitad kuitenkin ottaa huomioon eri asiakkaiden eri kulttuurit, jolloin toiselle
aarimmaisen eksoottinen ja upea voi olla toiselle ihan tavallista arkipaivaa. (Tarssanen
2009, 14.)
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Vuorovaikutukseen liittyy olennaisesti yhteisollisyyden tunne, joten olisi hyva jos sa-
malla matkalla olevat henkil6t edes esiteltdisiin toisilleen. Matkan aikana tapahtuvilla
retkilla koetaan yhdessd, osana yhteistd, porukkaa tai perhettd jotakin. Yhteisollisyy-
teen liittyy tietoisuus siitd, ettd kokemus on yleisesti hyvaksytty ja arvostettu. VVuoro-
vaikutus on siis onnistunutta kommunikaatiota oppaan ja matkalaisten kanssa, seké tuot-

teen ja sen tuottajien kanssa. (Tarssanen 2009, 14-15.)

7.2.2 Kokemisen tasot

Eldmystuote on hyva ja toimiva, kun kaikki eldmyksen peruselementit ovat mukana
jokaisella kokemisen tasolla. Pystyakselilla ensimmaéinen taso on motivaation taso, jolla
herétetdan asiakkaan kiinnostus ja luodaan myods odotukset tuotetta kohtaan. Tassa vai-
heessa olisi jo hyvé, ettd mahdollisimman moni eldmyskriteeri tayttyisi. Tuotteen mark-
kinoinnin tulisi olla siis alusta asti jo mahdollisimman monipuolista. (Tarssanen 2009,
15.)

Fyysinen taso tarkoittaa sitd, ettd asiakas kokee ja tiedostaa tuotteen aistiensa kautta.
Fyysiselld tasolla hyvé tuote takaa monipuolisesti miellyttavan ja turvallisen kokemuk-
sen. Poisluettuna tahén on kuitenkin niin sanotut extreme-elamykset, joissa vaaran tun-
teella leikittely keskittyy osana kokemiseen. Fyysiselld tasolla pyritadn myos mittaa-

maan tuotteen tekninen laatu. (Tarssanen 2009, 15-16.)

Ympariston antamia aistidrsykkeita prosessoidaan alyllisella tasolla ja toimimme niiden
mukaan ja muodostamme mielipiteita. Talla tasolla paatamme sen, olemmeko tyytyvéi-
sid kokemaamme vai emme. Hyva tuote alyllisell tasolla tarjoaa mahdollisuuden oppia
jotain uutta ja kehittyd. (Tarssanen 2009, 16.)

Varsinaisen elamyksen kokeminen tapahtuu emotionaalisella tasolla. Tunnereaktioita on
vaikea ennustaa, mutta jos kaikki elamyksen peruselementit on otettu hyvin huomioon,
on todennékdisté ettd asiakas kokee positiivisen tunnereaktion ja jotain sellaista minka

hén kokee merkitykselliseksi. (Tarssanen 2009, 16.)

Henkiselld tasolla elamyksen kaltainen merkittdva positiivinen ja tunnepitoinen koke-

mus voi johtaa muutoskokemukseen, joka voi muuttaa henkilon fyysisté olotilaa, mie-
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lentilaa tai elaméntapaa. Td&ma taso on se, jossa ihminen kokee muuttuneensa ja kehitty-
neensd ihmisend tai omaksunut uutta persoonaansa. Eldmyksen kautta voi siis 10ytéa

itsestddn uusia voimavaroja. (Tarssanen 2009, 16.)

7.3 Hurtigruten-risteily elamyksena

Risteilylta lahdettiin hakemaan unohtumattomia luonnoneldmyksia. Suunnitteluvaihees-
sa pohdimme jo, minkélaisia elamyksia risteily voisi tarjota. Ajankohta oli hyva, silla
kaamos ei ollut vield alkanut pohjoisessa. Tdmé& ajankohta ja etukateissuunnittelu ela-
myksien kokemista varten onnistuivat hyvin, ja talla matkalla koettiinkin useita upeita

luonnoneldmyksié.

Aiemmin kappaleessa 3.1.4 on kerrottuna tarkemmin luonnon attraktioista, joita matkal-
la n&hddan. Elamys jota risteilylta l&hdettiin hakemaan, olivat revontulet seka tutustu-
minen vuonoihin. Napapiirin jalkeen revontulien Kkerrottiin nédkyvén lahes joka yo, jos
taivas olisi pilveton. Risteillesssamme kapeaan Trollfjorden-vuonoon, ilmestyi taivaalle
upeita revontulia, taivaalta satoi lunta ja pddsimme kokemaan yhden risteilyn upeimmis-

ta vuonoista.

Toinen ja suurin elamys koettiin, kun lahdimme retkelle Nordkappiin eli Euroopan poh-
joisimpaan pisteeseen. Paastessamme ylos pisteelle tunne oli sanoinkuvaamattoman
upea, silla olimme péésseet niin sanotusti maailman laidalle. Kokemus oli unohtumaton,
silla sind paivana aurinko nousi viimeisen kerran ennen kaamosta ja taivaan variloisto
oli upeimmillaan ja kruunasi kokemuksen. Saimme kokea taydellisesti elamyksen kaik-

ki elementit.

Risteily oli kaiken kaikkiaan unohtumaton kokemus ja elamys kokoajan, silla vastaavia
luonnonmaisemia ja attraktioita kotiseudulla ei voi ndhda. Matkan aikana ndimme useita
luonnonelamyksid, ja se sai kunnioittamaan luontoa entisestdén. Mitdan ei jaanyt puut-
tumaan ja ensikerralla risteily olisi hyvé tehda kesdaikaan, jotta iltaisin pimeé ei tulisi

niin nopeasti.
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8 HYVINVOINTIMATKA HURTIGRUTEN-RISTEILYLLE

Matka Norjan Hurtigruten-risteilylle toteutettiin 14.-22.11.2015. Merimatka kesti seit-
seman paivaa, mutta lentojen vuoksi yovyimme seka laht6- ettd paatdskaupungissa yh-

den yon.

8.1 Matkan suunnittelu

Matkan suunnittelu alkoi hyvissé ajoin ja paperille tehdyssa listassa olivat kaikki asiat,
jotka tulisi olla valmiina ennen matkaa. Alussa tuli kartoittaa jo ennestaan olevia tietoja
hyvinvointimatkailusta. Hyvinvointimatkailu on melko uusi trendi matkailussa, joten
tiedon lisd&minen oli vield tarpeen. Kirjaston lainatuista kirjoista, jotka késittelivat
wellness-, terveys- ja hyvinvointimatkailua, sai hyvin lisaa tietoa. Koko alku syksy me-

ni Kirjoja lukiessa ja tiedon kerda@misessa.

Seuraavaksi tuli miettia matkan ajankohtaa, ja piti ottaa selvdd mika olisi ilmaston kan-
nalta paras aika matkustaa. Ensimmainen suunnitelma oli kevaalle, mutta matkan osal-
listujalle ajankohta ei sopinut, joten matka tuli muuttaa marraskuuksi. Marraskuun puo-
livali on hyva aika matkustaa, koska silloin pohjoisessa ei vield ole alkanut kaamos.
Napapiirin pohjoispuolella vallitsee kaamos 25.11.-17.1. jolloin aurinko ei nouse tai-
vaanrannan ylapuolelle (limatieteenlaitos 2015). Paatimme siis matkustaa juuri ennen

kaamosta, jolloin kotiinpaluu tapahtuu 22.11.

Lentojen tarkkailu Helsingistd Bergeniin ja Kirkkoniemesté takaisin Helsinkiin alkoi jo
kaksi kuukautta ennen matkaa, mutta lennot varattiin vasta kuukausi ennen l&htopaivaa,
silla hinnat olivat tulleet alaspéin ja lentoajat olivat sopivat. Kysyesséd matkustajalta ma-
joitustoivomuksia, han kertoi olevansa avoin kaikelle. Majoituimme Bergenissd loma-
huoneistossa ja Kirkkoniemessa hotellissa. VVarasimme hytiksemme laivasta ikkunalli-
sen hytin, silld iltaisin ennen nukkumaanmenoa on hyva tarkkailla jos taivaalla nékyy
vield revontulia. Varasin meille myos retken Nordkappiin, joka on pieni niemi Nord-

kapp-tasangon lansipuolella ja koko Euroopan pohjoisin piste (Storrusten 2010, 67).
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Kun kaikki majoitukseen ja risteilyyn kuuluvat asiat saatiin varattua, tein kyselylomak-
keet osallistujalle. Kyselylomakkeet valmistuivat nopeasti ja juuri matkaa varten sopi-
viksi. Seuraavaksi haastattelin fysioterapeuttia matkaohjelman tarkennusta varten. Tuli

mya0s ottaa selvad, milla laivalla risteilemme ja katsoa sen palvelutarjontaa.

Laivalla oli hyvéat kuntoilupalvelut, silla kuntosaliaktiviteetit ja ulkoilu edistavat hyvin-
vointia risteilylld. Ihmisen hyvinvointi koostuu terveesta ruumiista ja terveesta sielusta,
joten liikunta ja terveellinen ruoka risteilyn aikana auttavat kyseisen tilan saavuttami-
sessa. Tuli selvittdd myds, milloin pysahdymme laivalla eri kaupungeissa, silla kavely
kaupungissa ja ympadriston katselu rentouttavat ja antavat henkistd ja fyysista hyvin-
vointia. (Fysioterapeutti 2015.) Sovitimme matkaohjelman juuri kyseiselle laivalle ja

risteilyaikataululle sopivaksi.

8.2 Ennen matkaa

Kaksi viikkoa ennen matkaa tuli olla yhteydessa Hurtigruten-toimistoon, ja kerroin
meidéan osallistuvan risteilylle Bergenistd Kirkkoniemeen. Oli hyva kysyéa heiltd lupaa
kayttaa tehtyja havaintoja ja otettuja valokuvia tutkimuksessa. Saatiin myontéva vasta-

us, silla kyseessa oli koulutyd, joten pystyimme rauhallisin mielin lahtemaan matkalle.

Annoin ensimmadisen kyselylomakkeen osallistujalle viikkoa aiemmin, ja pyysin etta
lomake olisi taytettynd ennen matkaa. Kdvimme yhdessa lapi kysymykset, jotta ei jaisi
epaselvyyksid ja hanen olisi helpompi vastata niihin. Annoin hénelle myds valmiin
matkaohjelman ja oli hyva myods kertoa muita asioita matkaan liittyen, ja tarkistimme

ettd kaikki asiakirjat ovat mukana kun lahdemme.

8.3 Lahto hyvinvointimatkalle

8.3.1 Matka Bergeniin ja ensimmainen paiva

Matka alkoi Tampereelta kohti Helsinki-Vantaan lentokenttda lauantaina 14.11.2015.

Linja-auto l&hti Tampereelta kello 1.30 ja olimme perill& terminaalissa kello 3.50. Len-
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tomme kohti Bergenia l&hti 7.15, joten meillé oli hyvin aikaa kentéll4 tehd& lahtoselvi-
tys ja miettid tulevaa matkaa. L&htoselvitys sujui ongelmitta ja k&velimme portille odot-

tamaan lentoa.

Lentomme lahti ajallaan ja vaihtomme Oslon lentokentédlld kesti kolme tuntia. Saa-
vuimme Bergeniin kello 12.45 paikallista aikaa, joka on tunnin vdhemmé&n kuin Suo-
messa. Lentokentdn edessd odotti kaksi linja-autoa, jotka kuljettavat ihmiset suoraan
Bergenin keskustaan. Saimme liput lippuautomaatista ja mahduimme hyvin ensimmai-

sen linja-auton kyytiin. Matka keskustaan kesti noin 45 minuuttia.

Jaimme pois kyydista turisti-infon kohdalla, josta oli lyhin matka loma-asunnollemme.
Infosta oli hyva kayda pyytaméssa Bergenin karttaa seké tarkempia kdvelyohjeita asun-
nolle. Asuntoon kirjautumista varten tuli sdéhkdpostiin ovikoodi, joka nappaillaan ovessa
olevaan laitteeseen ja se avaa oven. Sisadnkirjautuminen asuntoon oli kuitenkin vasta
kello 15, joten olimme noin tunnin etuajassa. Kiertelimme lahistoll4 katsellen kauniita

vanhoja taloja.

Padstyamme asuntoon, jatimme tavarat huoneeseen ja lahdimme vanhaan kaupunkiin
kavelemaan. lima ulkona oli sateinen, joten jouduimme siirtdmaén joitain ulkona tehta-
via asioita seuraavaan paivaan. Kavimme kuitenkin illallisella ja haméran tultua pa-
lasimme asunnolle nukkumaanmenoa varten, sillda matka oli kestanyt jo useita tunteja

ilman kunnon lepoa.

8.3.2 Toinen paiva ja lahto Hurtigruten-risteilylle

Sunnuntaina 15.11.2015 péaiva alkoi aikaisin, silld y6 oli nukuttu hyvin. Uloskirjautu-
misaika oli jo kello 11, joten l&hdimme aamulla kello 10 aikaan kohti Hurtigruten-
terminaalia viemaan laukkumme koko péaivéksi séilytykseen. Bergenin keskustasta on

vain noin 10 minuutin k&velymatka terminaaliin, joten taksia ei tarvittu siirtymiseen.

Terminaalista lahdimme k&velemé&én kohti Bergenin yhtd paanahtavyyksista, Bryggenin
kaupunginosaa, josta kerroin aikaisemmin jo luvussa 3.1.4. Aivan kaupunginosan vie-
ressd on Flgibanen kaapelirata, johon matkasuunnitelman mukaisesti menimme seuraa-

vaksi. Radan avulla paasee Flgyen vuoren huipulle aivan muutamissa minuuteissa ja
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alas on mahdollisuus kévelld, mutta talla kertaa ostin meille meno-paluulipun saastaak-

seni aikaamme.

Tultuamme alas vuorelta, kdvelimme takaisin Bryggeniin etsiméan miellyttavaa ravinto-
laa. Ruoan jalkeen kello oli 15 ja oli aika lahted jalleen Hurtigruten-terminaaliin, silla
sisdankirjautuminen laivaan alkoi juuri tuolloin. Kirjauduimme siséén ja vastaanottovir-
kailija ohjasi meidat turvallisuusinfoon, joka pidetédan aina kaikille matkustajille ennen
laivaan menoa. Infossa kerrottiin hyvin kaikki asiat, jotka tulee ottaa huomioon hatatilan
sattuessa. Turvallisuusinfossa kehotettiin matkustajia myds pitdmaan hygieniasta huolta,
ja kadet tulee desinfioida aina ennen ruokasaliin menoa. Ennen laivaan menoa kaikille

matkustajille annettiin desinfiointiainetta kasiin jo terminaalissa, jotta hygieniaperiaate

séilyy.

Pa&styamme laivaan, etsimme hyttimme ja katsoimme onko laukku jo saapunut hytin
ovelle. Siséankirjautumisessa selvisi nimittéin se, ettd kaikkien matkustajien laukut toi-
mitetaan suoraan hytin ovelle, mutta laukkumme ei ollut viel& saapunut. Emme péaasseet
myoskaéan hyttiin, joten menimme yldkannelle odottamaan kuulutusta, jossa ilmoitetaan

meidan kannen hyttien olevan valmiita.

Risteilyn lahtdiltaan kuului jo illallinen. Lahdimme illalliselle, joka on jokapéiva kol-
men ruokalajin illallinen, johon kuuluvat alkuruoka, pédaruoka ja jalkiruoka suoraan
poytiin tarjoiltuina. Tutustuessamme laivaan, 16ysimme ulkokannelta kaksi poreallasta
sekd uima-altaan. Loysimme myo6s hyvan kuntosalin sekd saunan, jotka ovat hyvinvoin-

timatkalle tarkeita asioita.
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KUVA 6. Uima-allas ja porealtaat (Kuva: Susanna Y likulju 2015)

Kaikille matkustajille jaetussa laivan omassa risteilyohjelmassa, kello 21 oli tarkea ter-
vetulotilaisuus, jossa kerrottiin tulevista paivistd ja muista kdytdnnon asioista. Tilaisuu-
den jalkeen menimme kannelle odottamaan laivan 1aht64, joka tapahtuisi kello 22.30.
Odottaessamme huomasimme olevamme hieman my6hadssd, mutta emme joutuneet kui-
tenkaan kauan odottamaan. L&hto oli todella kaunis, silld Bergenin kaupungin valot

loistivat kirkkaina pimedassé yossa. Matkustajani oli todella vaikuttunut lahtétilanteesta.

8.3.3 Pysidhdys Alesundissa

Kolmas pdiva maanantaina 16.11.2015 alkoi aikaisin aamupalalla. Ulkona sa& oli melko
myrskyisd ja sumuinen, joka rajoitti hieman nékyvyyttd. Aamupalan aikaan ylitimme
Stadhavetin, mika on yksi avomeriosuuksista joita ylitimme. Ylittdessimme avomerta,
laiva keinuu jonkin verran riippuen saastg, ja talla kertaa saan ollessa tuulinen, laivassa
aallot tuntuivat aika paljon. Matkapahoinvoinnin yllattdessd, matkustajat voivat hakea
hyvinvointitabletteja laivan kaupasta.

Paivalla ollessamme panoraamakannella, yksi laivan péékokeista piti esitelméan lam-
paanlihan ilmakuivattamisesta ja antoi myos kaikkien maistaa kyseisté lihaa. Esitelmén
jalkeen olikin jo heti lounasaika, jotta ehdimme kaikki syoda ennen Alesundiin saapu-

mista. Laivallamme lounas on aina buffet-lounas, josta jokainen saa itse valita mieleiset
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ruoat lautaselleen, mutta fysioterapeutti (2015) kehotti pysymaan melko terveellisissa

ruuissa ja syoméaan kohtuudella jalkiruokaa.

litapdivalla tulimme Alesundiin, joka on mukava pieni kaupunki ja ehdimme hyvin
kiertelemaan kaupungilla ja katselemaan sen kauniita rakennuksia. Tulimme takaisin
laivaan ja menimme kuntosalille urheilemaan. Kuntosalin jalkeen menimme heti sau-
naan ja sieltd suoraan ulkona sijaitsevaan porealtaaseen. Ulkona oli kirkas ilma, mutta
vettd alkoi hiljalleen tippua, joten palasimme takaisin saunaan ja sen jalkeen hyttiin

valmistautumaan illalliselle.

Kello 19 oli illallisen aika ja tarjolla oli alkupalaksi pieni turskafilee, paaruoaksi lam-
masta, vihanneksia ja perunaa ja jalkiruoaksi uuniomenaa. lllallisen jalkeen on aina toi-
sessa baarissa tarjolla kahvia ja teetd, kaikki siirtyvat sinne yhdessé kertaamaan paivan
tapahtumia ja seurustelemaan toistensa kanssa. Kahvihetkessd odotimme saapumista
Kristiansundin satamaan kello 22 ja katselimme kaupungin valoja yon pimeydessa.

8.3.4 Aamu Trondheimissa ja ajo kapeaan vuonoon

Tiistaina 17.11.2015 herdsimme laivan ollessa jo pysahdyksissd, silld olimme saapuneet
Trondheimin kaupunkiin kello 6 aamulla. Heti aamupuuron jalkeen lahdimme tutustu-
maan kaupunkiin ja odotimme kauppojen aukeamista. llma ulkona oli kylma, noin kaksi
astetta lammintd ja tiet olivat liukkaat. Trondheim oli mukava pieni kaupunki, jossa
kaikki palvelut olivat pienella alueella todella lahelld. Kdvimme kauppakeskuksessa ja
vanhassa kaupungissa, jonka jalkeen tulimme takaisin laivaan odottamaan lounasta ja

laivan 1ahtoa.

Soéimme lounaan, ja kello 14 ohitimme yhden Norjan kauneimmista majakoista nimelta
Kjeungsjer Fyr, josta kerroin jo aiemmin. Kello 16 kapteeni ilmoitti meidan ajavan ka-
peaan vuonoon nimeltd Stokksund silla s&& oli hyva, huonolla saalla tdma ei onnistuisi.
Vuono oli vain 42 metri& leved ja sitd reunustivat korkeat kalliot. Meno tapahtui melko

hitaasti ja kaikki matkustajat jannittivat kannella padsemmeké sinne.

Illalla oli vield infotilaisuus, jossa kerrottiin paivan kohokohdista ja seuraavasta paivas-

t4. Tilaisuuden jalkeen menimme illalliselle ja sen jalkeen tervehdimme toista Hurtigru-
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ten-laivaa Rervikin satamassa. Vietimme taas iltaa kahvi- ja teehetkessd muiden mat-
kustajien kanssa, jonka jalkeen menimme nukkumaan ja kertaamaan péaivélla koettuja
hetkié.

8.3.5 Napapiirin ylitys ja Trollfjorden

Kellonaikaa, jolloin ylitimme Napapiirin, sai arvioida edellisend péivana silla keski-
viikkona 18.11.2015 aamulla ylitimme Napapiirin. Napapiiri on ndkyméton kehd maa-
pallon ymparilla ja se on my0s eteldisin kohta, jossa keskiyon aurinko paistaa 24 tuntia
vuorokaudessa keskikesén aikaan (Storrusten 2010, 29). Ylityksen tarkka aika ilmoite-
taan myohemmin aamulla, ja henkild joka on arvannut sekunnilleen tarkan ajan saa pal-

kinnon.

Aamupalan jalkeen laivalla jérjestettiin heidan perinteinen Napapiiri-kasteeksi kutsuttu
tilaisuus, jossa olivat mukana kapteeni seké laivan oma matkanjohtaja. Kaste tarkoitti
sitd, ettd kaikkien matkustajien tulisi jarjestyksessd menna kapteenin ja matkanjohtajan
ohi, jossa he kaatoivat kauhallisen kylmé&a vetta ja jadpaloja takinkauluksesta sisaan ja
sen jalkeen sai Napapiirin tervetulomaljan. Kasteen jalkeen kapteenin kanssa sai ottaa
valokuvan matkamuistoksi ja han kertoi etta ylitimme Napapiirin kello 07.23.24. Kaksi

matkustajaa oli arvannut lahes oikein ja heidat palkittiin lahjoilla.

KUVA 7. Napapiiri-kaste (Kuva: Susanna Ylikulju 2015)
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Lounaan jalkeen saavuimme Bodgn kaupunkiin ja kdvelimme kaupunkiin hieman osta-
maan matkamuistoja ja tulimme takaisin laivaan, silla pyséhdys ei ollut pitka. Paivalla
katsoimme videon Tromsgsta, johon saavumme perjantaina. Huilasimme véahan ennen
illallista ja illallisen jalkeen oli yhteinen ilta ylimmaélla kannella. Laivan paakokki gril-
lasi kakkuja turskasta ja baarissa oli myynnissd kuumaa juomaa, josta sai mukin mat-

kamuistoksi.

Matkalla Trollfjordenille, pysdéhdyimme Svolvarin kaupungissa nopeasti. Ehdimme
nopealla pysahdykselld kdyd& Magic Ice -museossa, joka oli kokonaan jéésté ja lumesta
tehty, jaaveistoksia tdynné oleva huone. Se oli todella hieno kokemus ja saimme terve-
tulomaljatkin jaisisté laseista.

Yolla ajoimme Trollfjordeniin, joka on todella upea poukama kahden vuoren ympa-
roiména. Oli vaikuttava hetki kun ajoimme sisélle poukamaan, silld laivan ja vuoren
véliin jai todella vahan tilaa. Toinen jannittava hetki tapahtui, kun kapteeni k&ansi laivaa
kapean poukaman lopussa. Poistuessamme Trollfjordenista, alkoi taivaalta sataa lunta,
ja kirkkaalla tahtitaivaalla nakyi paljon isoja ja nayttavia revontulia. Ilta oli unohtumat-

toman upea ja yksi matkamme kohokohdista.

8.3.6 Tromsg ja laivan kapteenin vaihto

Torstaina 19.11.2015 aloitimme aamun kuntosaliharjoituksella ja saunalla. P&divan en-
simmainen pysahdys tapahtui Finnsnesissa ja oli hienoa nahda kun lunta oli jo runsaasti
maassa, silla etelassa sité ei vield ollut. Emme poistuneet laivasta, silld tdma pysahdys

oli nopea, uusien matkustajien kyytiin otto.

Pidempi pysahdys tapahtui Tromsgn kaupungissa, joka on Pohjois-Norjan suurin kau-
punki ja sitd kutsutaan myds Arktisen paakaupungiksi (Hurtigruten 2015). Kaupunki oli
melko pieni ja kesalla varmasti todella viihtyisd. Kaupungissa vanha kapteeni jai pois ja

saimme uuden tilalle.
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KUVA 8. Tromsg (Kuva: Susanna Y likulju 2015)

Illalla uusi kapteeni kerasi kaikki halukkaat matkustajat koolle ja kertoi Hurtigrutenin
historiaa, esitteli omaa uraansa seka kertoi ettd laivan henkilokunta on aina 25 paivéaa
toissé merelld ja 25 maissa. Han esitteli myos kalan nimeltd Stockfish, joka elaa tdmén
alueen vesissd. Han vei meidéat kaikki ulkokannelle, sill4 kalassa on melko voimakas
haju ja antoi myos halukkaiden maistaa kyseista kalaa. Ohjelmien jalkeen olikin jo aika

myo6hé, joten menimme nukkumaan.

8.3.7 Nordkapp ja viimeinen paiva merella

Pohjoisen maisemat eroavat paljon eteléstd, silla napapiirin jalkeen alkaa nakyéa jylhia
lumihuippuisia vuoria ja vuorien rinteiltd valuu alas pienid vesiputouksia. Ilma on vahén
kylmempi, silla perjantaina 20.11.2015 saavuimme Honningsvagin kaupunkiin, josta

lahdimme retkelle Euroopan pohjoisimpaan pisteeseen Nordkappiin.

Aamulla ennen Nordkapp-retked, laivan kapteeni, kokki ja insin60ri jakoivat halukkaille
nimikirjoituksia Hurtigruten-kirjoihin tai vaihtoehtoisesti saimme hakea leimat siitg, etta
olemme kayneet Euroopan pohjoisimmassa pisteessa. Haimme leimat ja jatkoimme ta-

kaisin kannelle katselemaan upeita maisemia.

Kello 11 retkemme Nordkappiin alkoi, ja menimme kaikki linja-autoihin. Matkaa nie-

melle satamasta on noin 45 minuuttia ja linja-autossa oli paikallinen opas, joka kertoi
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alueen saamelaisista ja Nordkapp-niemen historiasta ja siitd miten paikka loydettiin.
Olimme auringonnousun aikaan perilla ja opas kertoi ettd perjantai 20.11. oli viimeinen
paiva kun aurinko nousee pohjoisessa, silla kaamos alkaa seuraavana paivana. Olimme

todella etuoikeutettuja ndhdessamme tdmén kauniin auringonnousun viel.

KUVA 9. Auringonnousu Nordkappilla (Kuva: Susanna Ylikulju 2015)

Olimme ylhaalla niemelld noin kolme tuntia ja aloimme tehda lahtda. Lahtiessamme
takaisin laivaan, oli todella kova tuuli ja aurinko alkoi jo laskea, eli se oli ylhaall& noin
nelja tuntia. Olimme todella vaikuttuneita ndkemastamme, sill& paikka oli ehdottomasti

kaunein ja unohtumattomin mita olemme koskaan nédhneet matkoillamme.

Saapuessamme takaisin laivaan, oli mahdollisuus ostaa kuumaa kaakaota ja laivan omaa
omenakakkua, silla ulkona oli todella kylma. Ennen illallista oli kuitenkin mahdollista
tavata paikallinen kalastaja kannella, joka oli saanut saaliiksi kaksi suurta kuningasra-
pua. Kalastajan ollessa kannella, ohitimme kirkkokallion ja taustalla soi saamelaisten
musiikki.

Séimme viimeisen illallisen laivalla ja menimme katselemaan taivaalle, etsim&an mah-
dollisia revontulia. Menimme kuitenkin pian pakkaamaan kaikki tavaramme valmiiksi,
silld seuraavana paivana risteilymme paéattyy ja aloitamme matkan kohti Suomea jal-
leen.
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8.3.8 Kirkkoniemi sekd paluu Suomeen

Aamulla lauantaina 21.11.2015 saavuimme Kirkkoniemeen kello 9 aikoihin. Séimme
aamiaisen ja katsoin viela kartasta reittia hotellillemme. Satamasta Kirkkoniemen kes-
kustaan on matkaa kévellen noin 15 minuuttia, joten emme ottaneet kuljetusta vaan ka-
velimme itse. Kaupunki on todella pieni, mutta palveluja on runsaasti ja l&helld. Ké&-
vimme syoméssé paikallisessa ravintolassa, jonka jalkeen menimme takaisin hotelliin

tarkistamaan lentoaikataulua seuraavalle péivélle ja menimme aikaisin nukkumaan.

Sunnuntaiaamu koitti ja valmistauduimme lahteméan lentokentélle. Aamiaisen jélkeen
lahdimme linja-autolla lentokentalle, silla hotellin edestd lahti kuljetus juuri oikeaan
aikaan. Lentokentélla teimme l&htdselvityksen ja jaimme odottamaan lennon lahtoa.

Ennen Helsinkiin saapumista, vaihdoimme konetta viela Oslossa.

Saavuimme Helsinkiin illalla kello 19 aikaan. Matkustimme linja-autolla Helsinki-
Vantaan lentokentaltd Kampin kauppakeskukseen, josta toinen linja-automme lahti ta-
kaisin kotiin. Kotona olimme myo6haan aamuydlla kello yhden aikaan, ja matka oli saatu

turvallisesti paatokseen ilman ongelmia.
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9 ODOTUKSET JA KOKEMUKSET

9.1 Odotukset ennen risteilya

Ensimmaéinen kyselylomake annettiin matkustajalle hyvissd ajoin ja silla kartoitettiin
aiempaa mielipidetta risteilymatkailusta, syitd matkalle 1&ht66n, mika matkassa kiinnos-

taa eniten sekad odotukset matkaa kohtaan.

Hé&n ei ollut aiemmin kdynyt hyvinvointimatkalla, silla siihen ei ole ollut aikaa ja mah-
dollisuutta. Matkustaja ei mydsk&én ollut aiemmin kaynyt Hurtigruten-risteilylla. Ris-
teilymatkoista ei ole ollut aiemmin kiinnostunut, silla oli mieltanyt ne usein lyhyiksi
Ruotsin-risteilyiksi. Mutta nahtydan tamén hyvinvointiin liittyvan risteilyn, kiinnostus

herési.

Motivaatio matkalle 1aht6dn oli oman ajan saaminen, rauhoittuminen ja rentoutuminen
muualla kuin koti- ja tydymparistdssa. Haaveena on usein ollut myds matkustaminen
Norjaan, joten tdmén tutkimuksen matka oli juuri sopiva. Matkassa eniten kiinnosti
matkan ainutlaatuisuus, Nordkapp-retki, rentoutuminen ja kiireettdmyys sekd upeat

maisemat Norjassa.

Revontulien ndkeminen sek& kauniit maisemat olivat yksi odotus ennen matkaa. Liséksi
odotuksena oli kyky rauhoittua, rentoutua ja saada mielihyvaa. Laivalla tarjottava hyvé
ruoka ja mahdollisuus tutustua muihin mukaviin ihmisiin ympari maailman, myos kiin-

nostivat.

9.2 Kokemukset risteilyn jalkeen

Matkan jalkeen annettiin uusi kyselylomake, jolla oli tarkoitus selvittdd matkan onnis-

tumista, tyytyvaisyytta laivan hyvinvointipalveluiden tarjontaan, elamyksien kokemi-

sesta ja odotusten tayttymisesta matkalla.

Matka sujui hanen mukaansa aivan odotusten mukaisesti, ja paivdohjelmat olivat sopi-

via sekd aikatauluissa pysyttiin koko matkan ajan. Hyvinvointipalveluiden tarjontakin
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oli sopiva, silla kaikkia tarjottuja palveluja kdytettiin monipuolisesti. Rentouttavaa hie-

rontapalvelua olisi vield kuitenkin kaivattu.

Upeat maisemat ja revontulet koettiin suurina elamyksind seka Trollfjordenin kapea
poukama, Nordkapp ja kauniit pienet kaupungit. Hanen mukaansa jarjestaja suoriutui
todella hyvin jarjestelyistd, rahanvaihtoa mydden. Aikataulut pitivat ja ohjeistustakin sai

aina tarvittaessa.

Odotukset tayttyivat, ja han lahtisi vastaavalle matkalle uudelleen mutta seuraavaksi
kesdaikaan. Kesélla maisemista saisi vield enemmén nautittua, silla valoa riittaisi pi-
dempéén. Kaiken kaikkiaan erittdin onnistunut matka, ja mitadn ongelmia ei matkan

aikana ilmennyt.

9.3 Jarjestajan mielipide matkasta

Matkan suunnitteluvaiheessa tuli tutustua laivan hyvinvointipalveluiden tarjontaan seka
kaupunkeihin joissa on mahdollisuus pysahtya. Etukateen oli vaikea suunnitella ruoka-
asioita, silla buffetin tarjonnan tiesi vasta paikanpaalld. Matkaohjelman tekoon piti kéyt-
tdd hieman aikaa, silla jokaiselle paivélle tulisi olla mahdollisuus maisemien katselun

lisaksi myds hyvinvointiin liittyvaan aktiviteettiin.

Jarjestdjan mielestd matka onnistui juuri suunnitelmien mukaan, eikd mitddn ongelmia
matkan aikana ilmennyt. Risteily oli mahtava, mutta kesalla ilmasto olisi viela parempi
nakyvyyden ja lampétilan kannalta. Hurtigruten-risteilylla tayttyivat lahes kaikki hyvin-
voinnin osa-alueet, ja laivan palvelutarjonta oli hyva. Hieronta- ja kauneudenhoito pal-
velua olisi kuitenkin vield kaivattu, jotta hyvinvointiin olisi voitu vield kattavammin
keskittya. Laivalla oli paikka paikoin valilla vahan tylsaa, silla kylma ilma rajoitti ulko-
na oleskelun aikaa, joten kesalla matka olisi tdydellinen. Norjalaiset ovat mukavia ihmi-
sig, ja olo oli kaiken kaikkiaan turvallinen koko matkan ajan. Risteily oli unohtumaton,

ja olo matkan jalkeen oli rentoutunut ja rauhallinen.
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10 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

Taman tutkimuksen tarkoituksena oli tutkia hyvinvointimatkan suunnittelua ja jérjesta-
mistd, motivaatiota hyvinvointimatkalle 1&ht6on seka risteilymatkan elamyksellisyytta.
Néihin kysymyksiin haettiin vastauksia omaa havainnointia seké teorioita apuna kéytta-
en. Opinnéytetydn osana toteutettiin matka Norjan Hurtigruten-risteilylle, yhden osallis-

tujan kanssa marraskuussa 2015.

Taman tutkimuksen perusteella hyvinvointimatkan toteuttaminen vaatii hyvia ennakko-
valmisteluja ja perehtymistd kohteeseen, johon matkaa suunnitellaan. Tdman tutkimuk-
sen matka toteutettiin risteilylle, joten laivan tarjoamiin hyvinvointipalveluihin tuli tu-
tustua hyvin etukateen. Oli myds hyvé ottaa selvad, missa kaupungeissa laiva pyséhtyy
ja kuinka pitkaksi aikaa, jotta matkaohjelmasta saatiin tehtya hyva kokonaisuus, fysiote-

rapeutin haastattelun tuloksiin perustuen.

Tuloksena voidaan sanoa, ettd Hurtigruten-matka onnistui hyvin, sillda matkustajalle
annetun kyselylomakkeen perusteella hén oli erittdin tyytyvdinen matkaan, odotukset
tayttyivat ja han olisi valmis lahtem&an matkalle vield uudelleenkin. Asia mika matkalla
valilla vahan harmitti, oli se ettd iltaisin tuli niin nopeasti pimeaé. Seuraavalla kerralla

1ahto tulisi suunnata kesaan.

Teorioiden mukaan matka taytti risteilymatkan peruspiirteet, silld matkan kohteena oli
risteily. Omatoimimatkan piirteet tayttyivat myos, silla kaikki lennot, majoitukset ja
risteily varattiin omatoimisesti palvelun tarjoajien omilta Internet-sivuilta. Toimin mat-
kalla myds matkanjohtajana ja vastasin kaikista teknisista jarjestelyistd. Pidin huolen
my0s asioiden toimivuudesta matkan aikana, joten matkanjohtajan madritelma tayttyi.

Teoriaosuudessa esitelty elamyksellisyys tayttyi myds, silld risteilylla koettiin useita
unohtumattomia luonnoneldamyksia. Tuloksien pohjalta voidaan kertoa, ettd suurin elé-
mys matkan aikana oli retki Nordkappiin, jossa sind paivana aurinko nousi viimeisen

kerran ennen kaamosta.

Nordkapp-retken aikana kaikki elamyksen elementit tayttyivat, silla kohde on yksilolli-
nen ollessaan Euroopan pohjoisin piste, eika toista samanlaista I0ydy mistaan. Kohde on
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mya0s aito ja uskottava, ja kun matkustimme busseilla kohteeseen, paikallinen opas ker-
toi alueesta erilaisia tarinoita. Moniaistisuus ja kontrasti tayttyivét, silla tuote on erilai-
nen suhteutettuna arkeen ja kohde oli mukaansatempaava. Yhteisollisyys tayttyi myos,
silld matkasimme yhdessd muiden jo tutuksi tulleiden laivan matkustajien kanssa ylos

niemelle.

Kokemisen tasot tayttyivat myos Nordkapp-retkelld, silla ennen matkaa kiinnostus ret-
ked kohtaan herési ja odotukset olivat korkealla. Kokemus oli myds fyysisella tasolla
turvallinen ja miellyttava, silla kaikki asiat retked varten olivat hyvin jarjestettyin.
Alyllisella tasolla tyytyvaisyys kohdetta kohtaan oli hyva ja saimme oppia sen, etta
Nordkappia pohjoisempaan ei Euroopassa endd paase. Opimme myos asioita alueen
saamelaisista, silla linja-autossa mukana ollut opas kertoi heistakin matkatessamme ylos
niemelle. Kokemus muutti myds henkiselld tasolla olotilaa, silla olo retken jalkeen oli
uskomattoman rentoutunut, rauhallinen ja hyva, ja kokemuksen kruunasi vield unohtu-
maton auringonnousu ja lasku. Kokonaisuudessaan koko risteily oli yhté elamysta upei-

ne maisemineen ja revontulineen, ja kaikki elementit tayttyivat.

Omaan havainnointiin perustuen voidaankin todeta, ettd hyvinvointimatka Hurtigrute-
niin on taysin mahdollinen ja hyvé vaihtoehto. Laivalla tarjottavat palvelut ovat riitta-
vat, mutta risteilya varatessa on hyva tarkistaa kyseisen laivan palvelutarjonta. Paran-
nusehdotuksena, tdmén tutkimuksen matkaan viitaten, risteily olisi parempi tehda kesél-
I4, jotta maisemista saisi ilta-aikaan enemmén irti ja ulkona olisi mukavampi olla Iam-
pimalla saalld. Kuten aiemmin todettiin, laivassa olisi saanut olla vield kauneudenhoi-
toon ja hierontaan liittyva palvelu, silla ndiden avulla hyvinvoinnin osa-alueet olisivat
tayttyneet vield paremmin. Ravintotarjonta puolestaan oli kattava, silld buffetista oli

mahdollisuus valita monipuolisesti eri vaihtoehtoja.

Kaiken kaikkiaan voidaan sanoa, etta risteily onnistui aivan suunnitelmien mukaan, eika
matkalla ilmennyt mitdan selkeitd ongelmia. Olo laivassa oli turvallinen, silla ennen
matkaa tehty turvallisuus-info viel& varmisti kaikkien turvallisuuden. Oli tarkedd myods
tehdd hyvat ennakkovalmistelut, jotta toteutus onnistui hyvin. Saatuja tuloksia voidaan
pita4 luotettavina, silla olin itse matkanjohtajana havainnoimassa, sek& matkan osallistu-

jalle tehtyjen kyselylomakkeiden vastaukset perustuvat siihen mita han koki matkalla.
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Taman opinnédytetydn teko sujui rauhallisesti, mutta perehtyminen hyvinvointimatkai-
luun vaati aluksi aika paljon aikaa. Tyo6 sujui aivan aikataulun mukaan, ja oli hyva lah-
ted havainnoimaan risteilylle jo hyvissa ajoin, jotta matkaohjelmaan saatiin viel& tar-
kennusta, sill& paikanpéélld vasta naki miten laivassa kaikki toimii. Téassa tutkimuksessa
saatiin vastaus kaikkiin tutkimuskysymyksiin. Talla saatiin myds selkeén kasitys hyvin-
vointimatkan jarjestamisestd ja asioista, joita tulee ottaa huomioon ennen matkaa, mat-

kalla ja matkan jalkeen.

KUVA 10. Matkan pé4tos (Kuva: Susanna Y likulju 2015)
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LITTEET

Liite 1. Matkapaivakirja

1(5)
Matkapaivakirja, Hurtigruten-matka 13.- 22.11.2015

Lauantai 14.11.2015, Helsinki

Yolla lahdimme bussilla Tampereelta kello 01.30 kohti Helsinki-Vantaan lentoasemaa
ja bussi ajoi suoraan perille ilman vaihtoja. Teimme lahtdselvityksen ja odotimme len-
non 1aht6a kohti Bergenid. Lento l&hti kello 07.15 ja matkalla oli neljan tunnin vaihto
Oslon lentokentalld. Vaihdon aikana ehdimme hyvin sy6dd aamupalaksi myslijogurttia
ja smoothien ennen jatkolentoa. Saavuimme Bergeniin ennen kello yhtd aamupaivélla
paikallista aikaa, joka on tunnin vahemman kuin Suomessa. Kysyin matkustajalta tun-
nelmia pitk&n matkustuksen jélkeen ja han kertoi olevansa edelleen reipas ja odottavalla

mielelld, vaikka pieni vdsymys painaa.

Bergenin lentokentalta oli helppoa jatkaa matkaa, silla lentoaseman edesta lahti yhtei-
nen bussikuljetus suoraan keskustaan, pientd maksua vastaan. Paasimme bussilla juuri
sithen kohtaan johon olin meiddn suunnitellut menevén. Jdimme pois siis turisti-infon
edessd, josta oli lyhyt matka asunnolle jossa majoituimme. Odottelimme asuntoon paa-
sya jonkin aikaan ja asunto oli lopulta todella kiva ja viihtyisa. llma Bergenissa on ta-
naan sateinen mutta lahdimme silti k&vellen tutustumaan kaupunkiin ja kdvimme myds

iltapalalla.

Sunnuntai 15.11.2015, Bergen

Herdsimme aikaisin ja l&hdimme asunnosta jo kello 10 viemaén laukkujamme Hurtigru-
ten terminaalin sailytyslokeroon péivaksi, silld laivamme lahtee vasta kello 22.30 illalla.
Terminaalista lahdimme k&velemé&én kohti Bryggenid ja katsomaan, mité silla on meille
tarjota. Bryggenista siirryimme Flgibanenille eli kaapeliradalle, joka vei meidat ylos
nakoalapaikalle ihastelemaan koko Bergenin kaupunkia. Nélka alkoi jo vahéan painaa,

joten tulimme alas ja lahdimme etsimaan ravintolaa Bryggeniin.
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Ruoan jalkeen kello oli jo kolme ja lahdimme k&velem&&n kohti Hurtigruten terminaa-
lia, silla sisdénkirjautuminen laivaan alkoi jo kello 15. P&asimme Kkirjautumaan siséan,
ja ennen laivaan menoa kaikille pidettiin turvallisuusinfo, jossa kerrottiin mihin pitaa
menna jos halytysaani kuuluu ja mitké pelastusvalineet pitaé laittaa paalle. Hygieniasta-
Kin pidettiin huolta jo ennen laivaan menoa, silla kaikkien tuli desinfioida katensa ennen

laivaan astumista ja tarjolla oli desinfiointiainetta.

Laivassa odottelimme hyttiin padsya ja ostimme Hurtigruten-mukit. Mukeilla saa mat-
kan aikana juoda niin paljon kahvia ja teeta kuin haluaa ja siit4 jad myos kiva matka-
muisto. Paastydamme hyttiin purimme kaikki tavarat ja odotimme paéasya illalliselle. Tu-
tustuimme laivaan hieman lisaa, ja ulkoa I0ytyi kaksi poreallasta ja iso uima-allas. Lai-
vassa on myos sauna ja hyva kuntosali. Kello yhdeksan aikoihin menimme tervetuloti-
laisuuteen, joka oli erittdin hyvé ja hauska. Loppuillan odotimme laivan 1aht64 ja sen

jalkeen menimme nukkumaan, koska aamulla on aikainen herétys jo seitsemélta.

Maanantai 16.11.2015, Bergen — Kristiansund

Paiva lahti kayntiin aamupalalla, ja ulkona sé& oli vdhan myrskyisé ja sumuinen. Pdival-
l& kdvimme kuuntelemassa esitelméa lampaanlihan kuivattamisesta, jonka piti yksi lai-
van kokeista. Esitelman jalkeen menimme heti lounaalle, ettd ehdimme vield sulattaa

ruokaa ennen Alesundiin saapumista.

litapdivalla saavuimme Alesundiin ja ehdimme véhan kiertelemaan kaupungilla, jonka
jalkeen tulimme takaisin laivaan ja menimme kuntosalille urheilemaan. Urheilun jal-

keen astuimme saunaan ja sieltd suoraan ulkona sijaitsevaan porealtaaseen.

Seitsemaltd olikin jo kolmen ruokalajin illallisen aika, ja alkupalaksi tarjoiltiin pieni
turskafilee, paaruoaksi lammasta vihanneksien ja perunan kanssa, jéalkiruoaksi uu-
niomenaa kermavaahdolla. Illallisen jalkeen oli toisessa baarissa tarjolla kaikille kahvia
ja teetd, ja kaikki siirtyivat sinne juomaan niité ja keskustelemaan toistensa kanssa péi-
van tapahtumista. Siell& odotimme saapumista Kristiansundiin ja kun saavuimme, oli
kaupunki kaunis kaikkine valoineen yon pimeydessa. Nyt menndénkin taas nukkumaan

ja odotellaan huomista paivaad. Hyvaa yota.
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Tiistai 17.11.2015, Trondheim — Rarvik

Aamulla herdsimme Trondheimin satamassa, oltiin tultu sinne jo kuudelta aamulla.
Aamupuuron jalkeen ldhdimme kaupunkiin ja odotimme kauppojen aukeamista. Trond-
heim oli kiva pieni kaupunki ja palvelut olivat pienelld alueella todella I&helld. K&vim-
me kauppakeskuksessa, kiertelimme kavelykatuja ja tulimme laivaan odottamaan lou-
nasta. Ulkona oli kylma ilma, noin plus kaksi astetta ja tiet olivat jadssa ja liukkaat ja

kylla minakin yhden kerran siella liukastuin.

Lounaan jalkeen ohitimme Norjan kauneimman majakan, mika oli keskellda merta ja
naytti kuin se olisi kellunut veden paalla. Neljan aikaan ajoimme kapeaan vuonoon,
joka oli 42 metria leved korkeiden kallioiden reunustamana. lllalla oli laivan infotilai-
suus, jossa Kkerrattiin péaivan kohokohdat ja mietittiin seuraavaa péivaa. Pysahdyimme
my0s Rgrvikissa ja siellda oli samaan aikaan toinenkin Hurtigruten-laiva, jota ihmette-

limme ja istuimme iltaa muiden matkustajien kanssa.

Keskiviikko 18.11.2015, @rnes — Trollfjorden

Ylitimme napapiirin aikaisin aamulla. Aamupalan jalkeen tehtiin laivalla perinteinen
napapiirikaste laivan matkanjohtajan ja kapteenin johdolla. Kaste tarkoitti sitd, etta
kaikkien matkustajien kauluksesta kaadettiin kauhallinen vetta ja jadpaloja sisdan. Mi-
nun kohdallani vettd kaadettiin kuitenkin vahan enemman, sill& laivan nuorimpana mat-
kustajana kestan kylla vahan enemmaénkin vettd ilmeisesti. Kasteen jalkeen sai kaptee-
nin kanssa ottaa kuvan, ja tilaisuuden lopuksi selvisi ettd ylitimme napapiirin kello
07.23.24.

Saavuimme Bodgon lounaan jalkeen ja kdvimme vé&hdn kavelemassa kaupungissa ja
tulimme takaisin laivaan, sill4 pysahdys ei ollut kovin pitkd. Lepasimme vahan aikaa,

silla alkupéiviin on mahtunut paljon tekemisté ja nahtavéaa kokoajan.

Illallisen jalkeen oli ylimmalla kannella yhteinen ilta, jossa paakokki grillasi paloja tur-
kasta ja sisélta pystyi ostamaan lammintd juomaa erikoisessa mukissa, ja mukin sai vie-

I& matkamuistoksi juonnin jalkeen. Matkalla Trollfjordeniin, pysahdyimme pikaisesti
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Svolvaerissa ja kdvimme Magic Ice nimisessa museossa. Paikka oli kokonaan jaésta ja
lumesta tehty ja koristeltu kauniilla jadveistoksilla.

Yolla ajoimme Trollfjodeniin, joka on mahtava poukama kahden vuoren ympéréimana.
Oli jannittavaé katsoa, kuinka kapeasta valista laivamme meni poukamaan sisélle, ja
vuoret sivuilla tuntuivat kuin olisivat olleet l1&hes kosketus etdisyydelld. Ollessamme
poukamassa, taivaalta alkoi sataa lunta ja kirkkaalla téhtitaivaalla ndkyi myos todella

isoja ja upeita revontulia. Tamé ilta pysyy muistissa varmasti koko elinian.

Torstai 19.11.2015, Harstad — Skjervay

Herdattiin aikaisin ja aamupalan jalkeen lahdimme kuntosalille heti urheilemaan. Eka
pysahdys tapahtui Finnsnesissa ja oli hienoa nahda kun lunta oli jo maassa. Jatkoimme
matkaa, ja seuraavaksi pysahdyttiin Tromsgssa ja rantdd satoi maahan. Kaupunki on
pieni ja kesalla varmasti erittain viihtyisd. Kaupungissa vanha kapteeni jai pois ja uusi

astui laivaan.

Illalla uusi kapteeni esitteli meille Hurtigrutenin historiaa ja omaa uraansa. Han kertoi
myos ettd laivalla henkilékunta on merilla 25 paivaa ja maissa myods 25. Kapteeni vei
meidat myds ulos ja antoi kaikkien maistaa Stockfish-kalaa. Ohjelmien jélkeen tulimme

nukkumaan ja odottamaan huomista paivaa.

Perjantai 20.11.2015, Hammerfest — Batsfjord

Aamuisin olemme matkalle osallistujan kanssa miettineet, miten laiva menee eteenpdin
kun laivan kapteeni on aina kanssamme aamupalalla. Menin kysymaan asiaa, ja selvisi
ettd ohjaamossa on useita henkil6ita, ja kapteenin ollessa muualla laivaa ohjaa henkil6,
josta my6hemmin tulee kapteeni. Paivalla kapteeni, kokki ja insindori jakoivat nimikir-
joituksia halukkaille ja saimme mydos kortteihin leimat siité ettd olemme ké&yneet Euroo-

pan pohjoisimmassa pisteessa.

Aamulla saavuimme kaupunkiin nimeltd Honningsvag, josta lahti bussikuljetus kohti
Nordkappia, eli sita pistettd mihin Eurooppa loppuu. Tama oli ehdottomasti unohtumat-

tomin paikka missé olen koskaan eldmani aikana kdynyt. Ndimme auringonnousun ja
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auringonlaskun ollessamme huipulla, ja opas joka bussissa oli kanssamme, Kkertoi ettd
tdndan oli viimeinen paivé, kun aurinko nousi ja seuraavaksi se nousee sielld pisteessa
vasta helmikuussa. Vérit taivaalla olivat aivan tdysin vaaleanpunaisia ja oranssia, ja se
hetki jatti kylla sanattomaksi. Saavuttuamme laivaan séimme illallista ja tdhyilimme
taivaalle, jos nékyisi revontulia. Huomenna saavummekin jo Kirkkoniemeen aamulla ja

laivamatkamme péaattyy siihen.

Matka laivalla oli hieno, ja matkan aikana huomasin ettd norjalaiset ovat mukavia ja
auttavaisia. Pistin myds merkille, ettd tupakoivia ihmisid on todella v&hén ja se on hy-
vinvointimatkan kannalta hieno asia. Luonto on Norjassa aivan uskomaton, ja jonain
kesand lahden matkalle ehdottomasti uudelleen. Nyt suuntaamme matkaa Kirkkonie-

meen ja sielta kotiin!
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Liite 2. Ennakkokyselylomake

Ennakkokyselylomake ennen Hurtigruten-matkaa 13. — 22.11.2015

Talla kyselylomakkeella selvitetddn taustoja Hurtigruten-matkalle lahtemiseen. Vastaa

naihin alla oleviin avoimiin kysymyksiin.

1. Oletko ennen ollut hyvinvointimatkalla? Jos olet, missa ja milloin? Jos et, miksi et?

2. Oletko aikaisemmin ollut Hurtigruten-risteilylla?

3. Mitd mielta olet risteilymatkailusta yleisesti?

4. Mika sai sinut lahtemaéan télle hyvinvointimatkalle mukaan?

5. Oletko saanut jarjestajalta riittdvasti informaatiota matkaa varten?

6. Mika matkassa kiinnostaa eniten?

7. Mitad odotuksia sinulla on tatd matkaa kohtaan?

Kiitos vastauksistasi!
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Liite 3. Hyvinvointimatkan kyselylomake

Kyselylomake Hurtigruten-matkan onnistumisesta 13. — 22.11.2015

Talla kyselylla selvitetddn matkan onnistumista ja mahdollisia parannusehdotuksia.

Vastaa alla oleviin avoimiin kysymyksiin.

1. Miten matka sujui

2. Olivatko ohjelmat péivisin sopivia ja pysyttiinké aikataulussa?

3. Olitko tyytyvéinen laivan hyvinvointipalveluiden tarjontaan vai olisitko kaivannut

jotain viela lisaa?

4. Millaisia elamyksia koit matkalla?

5. Miten jérjestdja suoriutui jarjestelyista?

6. Téayttyivatkd odotuksesi ja lahtisitkd vastaavalle hyvinvointimatkalle vield uudel-

leen?

Kiitos vastauksistasi!
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Liite 4. Haastattelukysymykset

Fysioterapeutin haastattelu

1. Nimi, ammatti ja koulutus

2. Mistd ihmisen hyvinvointi koostuu?

3. Minkalaisilla aktiviteeteilla voi edistdd omaa hyvinvointiaan risteilyll&?

4. Risteilyn aikana pysahdytddn muutamissa kaupungeissa, mihin asioihin kannattaisi
keskittya naiden pysahdysten aikana?

5. Millaista ruokaa laivan buffet-ravintolassa kannattaisi syoda jotta voi hyvin?

6. Onko risteilylla tehtyja hyvinvointiin liittyvia aktiviteetteja syyta jatkaa viel& ko-
tonakin, jos on niin miksi?



Liite 5. Matkaohjelma

14.11.

15.11.

16.11.

17.11.

18.11.

19.11.

20.11.

21.11.

22.11.

HURTIGRUTEN MATKAOHJELMA

Tampere-Helsinki lentoasema
Helsinki-Oslo-Bergen

Bergen Apartments check in

Tutustuminen Bergeniin kdvellen ja ruokailu

Bergen Apartments check out
Bryggen ja Floibanen kaapelirata
Hurtigruten kirjautuminen sisdéan
Laivaan tutustuminen

Laiva l&htee

Pysahdys Alesundissa
Kuntosali, sauna ja jacuzzi

Aamupéiva Trondheimissa
Maisemien katselua ja rentoutumista

Napapiirin ylitys
Pysahdys iltapdivalld Bodgssa
Rentoutuminen

Aamulla fittness-osasto
Pyséhdys Tromsgn kaupungissa

Nordkapp-retki
Maisemien ihailua
Sauna ja Jacuzzi

Kirkkoniemeen saapuminen
Scandic Kirkenes check in
Ruokailu

Kirkkoniemeen tutustuminen

Scandic Kirkenes check out ja lentokentalle
Kirkkoniemi-Oslo-Helsinki

Kotiin @
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1:30-3:50

7:15-12:45

15:00

11:00

15:00

22:30

11:30

9:00
14:00

9:00
11:30-18:55
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Liite 6. Reittikartta

Matkan reitti Bergenista Kirkkoniemeen
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