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TIHVISTELMA

Tutkimuksessa selvitettiin kuinka terveys- ja liikunta-alan mobiilisovellukset soveltuvat
hévittdjaohjaajien fyysisen toimintakyvyn kehittdmiseen ja tyokyvyn yll&pitdmiseen. Tyon
fyysinen kuormittavuus ja sen edellyttdma fyysisen harjoittelun maara ja laatu selvitettiin
kirjallisuuskatsauksen avulla. Alkukyselyn (N=23) avulla Kartoitettiin vallitsevaa
liikuntakédyttaytymistda ja mobiilisovellusten kéayttéd fyysisen harjoittelun tukena.
Mobiilisovellusten  terveyskayttaytymiseen  vaikuttavia  ominaisuuksia  kasiteltiin
suostuttelevan teknologian periaatteiden pohjalta. Kaytannén osuudessa tehtiin kenttakoe,
jossa viisi havittajaohjaajaa suorittivat 1,5 kuukauden mobiiliavusteisen liikuntaintervention,
jossa tyofysioterapeutti ohjasi henkilokohtaisen harjoitteluohjelman  suorittamista
mobiilisovelluksen kautta. Uusi sovelluskonsepti néhtiin hyddylliseksi ja sen toimintaan
vaikuttivat mm. sovelluksen ominaisuudet, kayttékokemus seka valmentajan sitoutuminen
harjoittelun seurantaan. Vastaajat arvostivat erityisesti sovelluksen selkeytta ja liikeohjeiden
toteutusta. Harjoitusten avautuminen vain suorituspaivana oli vastaajien mielesta selvasti
huono ominaisuus. Liikunnallisia mobiilisovelluksia kaytettiin vapaa-ajalla erityisesti
kestavyysharjoittelussa. Aikaisempien tutkimusten suosituksista huolimatta ammattilaisen
tekemé kunto-ohjelma oli kdytossa vain kahdella vastaajalla. Yksik&én vastaaja ei kayttanyt
Puolustusvoimien tarjoamia sahkaisid liikuntapalveluita, mutta suurin osa vastaajista pitaisi
hyodyllisend, ettd Puolustusvoimat tarjoaisi heidan kaytt6on hyvinvointiin liittyvia

mobiilisovelluksia.
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MOBIILISOVELLUSTEN KAYTTO SOTILASLENTAJIEN FYYSISEN
TOIMINTAKYVYN KEHITTAMISESSA

1 JOHDANTO

Sotilaslentdjien fyysista toimintakykyd on tutkittu vuosittain useissa tutkimuksissa.
Johtopéatokset Kkertovat koruttomasti tyon kuormituksen mahdollisista negatiivisista
vaikutuksista yksilon fyysiseen toimintakykyyn, eli tdssa tapauksessa kykyyn toimia
tehokkaasti  tehtdvédssaan lentokoneen ohjaimissa.  Yksilén, maanpuolustuksen ja
kansantalouden kannalta on perusteltua yrittaa 16ytaa keinot, joilla ongelmiin voidaan puuttua

— mieluiten etukateen.

Paremman fyysisen kunnon ei ole todettu suoraan suojaavan tuki- ja liikuntaelinoireilta, mutta
hyvan lihaskunnon todettiin vahentavan merkittavasti koettua haittaa. [1] Fyysisen harjoittelun
avulla saavutetaan positiivisia vaikutuksia niin g-voimien kestdmiseen, kuin tuki- ja
litkuntaelimiston toimintakykyyn. Liikunnan positiivisista vaikutuksista terveyteen ja myos
psyykkiseen hyvinvointiin on tutkittu laaja-alaisesti ja aihe on ollut niin paljon esilld, ettd on
puhuttu ns. “terveysbuumista”. Kuitenkin vain otettu lddke, eli tissd tapauksessa fyysinen
aktiivisuus auttaa. Tutkimuksissa on havaittu sotilaslentdjien lentouran aikaisen fyysisen

toimintakyvyn lasku aktiivisen lentouran aikana, miké& on ristiriidassa tyon vaatimusten kanssa.

[1]

Fyysisen kunnon tason laskua tuskin voidaan selittdd tiedon puutteella. Sotilaslentdjien
koulutukseen kuuluu opetusta fysiologiasta, fyysisesta harjoittelusta sekd jopa kyparékoulu,
jossa opetellaan oikeat liikeradat tdhystamiseen ohjaamosta. Myds motivaation voisi olettaa
olevan kunnossa — onhan kyseessd oma, ainutkertainen selkdranka ja terveys. Ihmisen
toiminnan ymmartdminen ja siihen vaikuttaminen ei ole aina helppoa, etenk&an kun tavoitteena
on tehda tyolaita ja toisinaan epamieluisiksi koettuja harjoitteita. Aikaisempien tutkimusten
pohjalta on annettu suosituksia lentdjien terveyden ja toimintakyvyn reaaliaikaissmmasta
seurannasta koko lentouran aikana sekd moniammatillisesta ldhestymisestd lentdjien
toimintakyvyn yllapitdmiseksi ja terveysriskien hallitsemiseksi. [1] Toteutuneisiin
toimenpiteisiin kuuluvat mm. lentolaivueiden kuntosalien varustaminen, henkilokohtaisten

lannetukien kayttoonotto, kypérakoulu ja fysioterapiapalveluiden saatavuuden parantaminen.



Lentokoulutuksessa jokaiselle lennolle asetetaan selvét tavoitteet, jotka maéaaritellaan
lentokoulutusohjelmissa. Fyysiseen harjoitteluun liittyen ei ole asetettu selvia tavoitteita ja
vuosittain yleissotilaallisesti mitattavat fyysisen suorituskyvyn osa-alueet eivat kannusta
erityisesti ammatilliseen harjoitteluun. Henkilokohtaisesti suunnatun kunto-ohjelman, sen
toteutumisen seurannan ja yksiloidyn palautteenannon on todettu lisddvan sitoutumista
harjoitteluun. Resurssien mahdollistaessa valmentajan k&aytostd olisi apua harjoittelun
tehokkuuden lisddmisessa. [2] Nykyisellaan henkilokohtaisia kunto-ohjelmia ei kuitenkaan ole

kaytettavissa.

Mobiilitekniikan kehittyminen ja suuntautuminen terveyden- ja hyvinvoinnin alalle on
joidenkin arvioiden mukaan kiinted osa tulevaisuuden terveydenhuoltoa. [3] [4]
Mobiiliteknologian avulla voidaan visioiden mukaan suorittaa erilaisia terveyden arvioimiseen
liittyvia mittauksia ja seurantaa etdnd sekd vaikuttaa positiivisesti  ihmisten
terveyskayttdytymiseen normaalin kanssakdymisen rinnalla. Ottamatta kantaa siihen, onko
mobiilitekniikka todella pelastava ratkaisu vai viimeinen oljenkorsi, ovat sen sovelluskohteet
erittdin - mielenkiintoinen ja jossain maarin tutkimaton alue. Maailmalla tehtyjen
interventiotutkimusten tulokset ovat lupaavia, mutta voidaanko néitd monesti hyvinkin edullisia
kuluttajatason  vélineitd soveltaa Suomen kalleimman ammattiryhméan tyokyvyn
ylldpitdmisessd? Entd voidaanko suomalaista teknologiaosaamista hyodyntda ndissa “talkoissa”
havittdjaohjaajien, sotilaiden ja muiden fyysisesti vaativia toita tekevien henkildiden tyokyvyn
yllapitamisessda. Mobiilin  terveysteknologian tutkimus liittyy my6s sosiaali- ja
terveysministerion Alystrategiassa asettamiin tavoitteisiin, jonka mukaisesti vuoteen 2020
mennessd tyoikdisten ammattitautien maéran tulisi vahentyd 10 %, tyOpaikkatapaturmien
taajuus alentua 25 % ja tyon aiheuttama koettu fyysinen ja henkinen kuormitus véhenee 20 %.
[3,s. 13]

Tassa tyossa keskitytddn fyysiseen harjoitteluun liittyviin mobiilisovelluksiin. Teoreettinen
tarkastelu perustuu tutkimukseen eldméntapamuutoksen toteuttamisesta ja analyysiin siit,
millaisissa  asioissa mobiilisovelluksia voitaisiin  hyodyntdd pysyvan positiivisen
terveyskayttdytymisen  aikaansaamiseksi.  Tutkimukseen  osallistuneilta  kerétéan
kayttokokemuksia ja  Kkartoitetaan  kadyttotottumuksia  kdyttdmistdadn terveys- ja
hyvinvointisovelluksista. Pyrkimyksen& on listata hyvid mobiilisovelluksen ominaisuuksia ja
mahdollisia kayttokohteita, joilla voidaan todentaa teoreettista tarkastelua mobiilisovellusten

mahdollisuuksista fyysisen kunnon kehittdmisessa ja ylldpidossa. Keréttya tietoa voidaan



soveltaa k&ytannossa terveysteknologian suunnitteluprosessissa tai kéyttaa hyvaksi hankintojen

suunnittelussa.

Kokeellisen osan tarkoituksena on tehd& mobiiliavusteinen kenttdkoe, jossa kokeillaan uutta
sovelluskonseptia. Siind tutkimukseen osallistuville henkil6ille tehddan henkilékohtainen
harjoitteluohjelma, johon liittyen harjoittelua ohjataan ja seurataan fysioterapeutin toimesta
mobiililaitteiden vélitykselld. Kayttajien harjoitteluaktiivisuutta ja mobiilia kayttokokemusta
verrataan teorioihin suostuttelevasta teknologiasta ja terveyskayttaytymiseen vaikuttamisesta.
Tutkimuksen nédkdkulma on tekninen, mutta ilman ymmarrysta ihmisen kayttaytymisestd, jaa
henkilOiden terveyskayttaytymiseen vaikuttamisen menetelmiksi lahinnd hakuammunta
teknisilld innovaatioilla ja perinteiset sotilaskaskyt.

Tutkimus ei olisi resurssien puolesta ollut mahdollinen ilman Sotilasladketieteen laitoksen ja
Hévittajalentolaivue 31:n myotamielistd suhtautumista ja kéytdnndn apua tutkimukseen.
Kaytettdvan sovelluskokonaisuuden osalta yhteistyd Tampereen Teknillisen yliopiston ja Lapin
ammattikorkeakoulun opiskelijoiden kanssa mahdollisti uudenlaisen innovaation kenttékokeen
suorittamisen tavalla, josta toivottavasti saavutettiin kdytdnnon hyotya myos tutkimukseen
osallistuneille operatiivisissa tehtavissa toimiville henkil6ille. Erityiset kiitokset yhteistyosta
haluan esittdd Hanna-Mari Nevalalle (Lapin ammattikorkeakoulu), Jyri Karpijoelle (Tampereen
Teknillinen yliopisto) ja Tuomas Kiurulle graafisesta suunnittelusta.

1.1  Tutkimusongelma ja tutkimuksen rakenne

Tutkimuksen tarkoituksena on selvittdd millaista hydtya mobiiliteknologian kéytostd voidaan
saada havittajalentdjien fyysisen toimintakyvyn kehittdmisessd. Téstd johdettu tutkimuksen
padtutkimuskysymys kuuluukin: “Millaista hyotyd mobiilisovellusten kidytostd voidaan saada
sotilaslentdjien fyysisen toimintakyvyn kehittdmisessd?”. Apututkimuskysymyksid on viisi ja

niiden avulla vastataan paatutkimuskysymykseen.

1. Miten hévittajalentdjien terveyskayttaytymiseen tulisi vaikuttaa, jotta
fyysinen toimintakyky kehittyisi?

2. Miten mobiililaitteiden avulla  voidaan vaikuttaa ihmisten
terveyskayttaytymiseen?

3. Kokevatko mobiilisovellusten kéyttajat niiden olevan hyodyllisia harjoittelun

apuna?



4. Mitkd ominaisuudet vaikuttavat mobiilisovellusten vaikuttavuuteen
kayttdytymisen muokkaajana?
5. Voidaanko mobiilisovellusten avulla muuttaa liikuntaan kaytettavia

resursseja tai kohdentaa niita tehokkaammin?

Teoreettisen osuuden ensimmaéisessa osassa késitelld&n sotilaslentgjien tyonkuvaa ja fyysista
harjoittelua. Kappaleen tarkoituksena on selvittdd aikaisempien tutkimusten perusteella
millaista fyysisen harjoittelun tulisi olla, jotta se kehittaisi havittajalentdjien fyysista
toimintakykyd mahdollisimman hyvin. Kohderyhmén nykyisesta terveyskayttaytymisesta
rakennetaan kokonaiskuva suorituskykyvaatimusten, aikaisempien tutkimusten ja ohjatun
fyysisen harjoittelun nédkékulmasta. Kerattyd tietoa hyddynnetddn tutkimuksellisessa osassa

intervention suunnittelussa ja kaytettavan liikesisallon valinnassa.

Toisessa luvussa kasitellaan terveyskayttaytymiseen vaikuttamisen periaatteita. Nakékulmana
on aktiivisuuden lisédminen, joka on yleensakin liikunnallisten interventioiden tavoitteena.
Materiaalina on kaytetty kayttaytymistieteiden, liikuntatieteiden, suostuttelevan teknologian
tutkimuksen ja fysioterapian julkaisuja. Keskeinen tavoite on l6ytdd mobiiliteknologiaan
yhdistettavat vaikutusmekanismit, joilla voidaan vaikuttaa ihmisen (terveys)kayttaytymiseen.
Kirjallisuuskatsauksen perusteella pyritdédn myos tarkentamaan tutkimuksen kokeellisessa
osuudessa kaytettavia menetelmia.

Kolmas luku késittelee mobiililaitteita sovellusalustoina. Téassa kappaleessa avataan keskeiset
mobiilisovellusalustojen ominaisuudet ja mobiilisovellusten toteutusperiaatteet. Tarkoitus ei
ole mennd kovin syvélle ohjelmistosuunnittelun ja ohjelmointikéytantoihin, vaan késitella
mobiilisovellusten kaytettavyyttd ja kdyttokokemuksen merkitysta suostuttelevan teknologian

kontekstissa. Esimerkeissé kasitellaan terveyden- ja liikunnan alan sovelluksia.

Tutkimusmenetelmissd kaydaan 1api  kéytettdvat tutkimusmenetelmat. Naitd ovat

kirjallisuuskatsaus, kyselylomakkeet ja mobiilisovelluksen heuristinen kéytettavyysarvionti.

Tutkimuksen kaytannén osuus on toteutettu alkukyselyn, fyysisten alkumittausten, FysiApp-
mobiilisovellus prototyypin avulla suoritetun harjoitteluintervention seké loppukyselyn avulla.
Alkukyselyn (N=23) tarkoituksena oli selvittdd havittajaohjaajien kayttokokemuksia
terveyden- ja hyvinvoinnin alan mobiilisovellusten kaytosta tyo- ja vapaa-aikana tapahtuvan

fyysisen harjoittelun tukena. Alkukyselyll& kartoitetaan vastaajien fyysisen suorituskyvyn tasoa



ja liikkuntatottumuksia, joihin lisdarvoa tuovat alkumittausten suorittaminen. Alkukyselyn ja
alkumittausten tietoja hyoddynnetdan henkil0kohtaisten harjoitteluohjelmien suunnittelussa,
jotka tehtiin kaikille vapaaehtoisille. Tutkimuksen viitekehys on ensisijaisesti tekninen, mutta
sithen liittyy voimakkaasti suostuttelevan tekniikan periaatteet ja osin psykologiset
vaikutusmekanismit. Tutkimuksen kaytannén osuudessa toteutetun liikuntaintervention
perusteella pyritadn kokeilemaan uudenlaisen konseptin toimivuutta havittajalentdjien fyysisen
toimintakyvyn kehittdmisessa. Lisdksi todennetaan mitkd ovat k&yttdjien mielestd hyvia

mobiilisovellusten ominaisuuksia ja miten ne suhtautuvat aikaisempaan tutkimustietoon.

Alypuhelimen mallin ja kaytt6jarjestelman mukaan jaotelluille tutkittaville havittajalentajille
(N=5) annetaan kayttoon tutkimuksessa kéytetty mobiilisovellusprototyyppi, jonka avulla he
voivat suorittaa henkilokohtaisen harjoitteluohjelman mukaisia harjoitteita. Kyseinen ohjelma
on uusi suomalainen innovaatio, joka ei ole kaupallisessa levityksessd. Sovelluksesta ja sen
toteutuskonseptista keratdan tutkimushenkil6iltd palaute ja kaytettdvyysarvio. Ohjelmiston
suunnittelun osana on tehty erillinen tutkimus, joka kasittelee kayttokokemusta usean
ohjelmistoalustan periaatteella tehdyssa suostuttelevan teknologian sovelluksessa. [5]



2 HAVITTAJALENTAJIEN TYONKUVA JA FYYSISET
VAATIMUKSET

Suomen Illmavoimat  kouluttavat  vuosittain  pienen  joukon lent4ji&  Hornet-
torjuntahdvittajaohjaajaksi. Koulutus sotakelpoiseksi valmiusohjaajaksi kestéda noin kahdeksan
vuotta ja maksaa suomalaiselle yhteiskunnalle noin kymmenen miljoonaa euroa. [6, s. 1] Ty0
litkehtimiskykyisen havittdjadkoneen ohjaimissa asettaa ihmisen toimintakyvylle vaatimuksia,
joista tulee selvitd voidakseen toteuttaa tehtdvansd tehokkaasti harjoituksissa seké
mahdollisissa poikkeusoloissa. Opitun tiedon ja taidon liséksi tarvitaan riittavaa fyysista
suorituskykyéd, jotta havittdjakonetta voidaan kéyttdd optimaalisella tavalla ja toisaalta
hyodyntaéd ehké tarkeintd sensoria, omia aisteja, lennonaikaisessa paatdksenteossa. Joissain
tapauksissa tata halua toteuttaa tehtédva hyvin ei kuitenkaan palkita ilmavoitoilla vaan tuki- ja
liikuntaelinoireiluna, joka voi johtaa joissain tapauksissa lentokoulutuksen keskeytymiseen tai
henkilokohtaisiin g-rajoituksiin. [6, s. 15] Tallaisessa tapauksessa kdytanndssa menetetaan
ainakin osa siita henkilokohtaisesta ja yhteiskunnan panostuksesta, jota koulutus on vaatinut.
Pahimmillaan edelld mainittujen panostusten menetysten liséksi joudutaan yksilétasolla
karsiméan pysyvista oireista. Téssd kappaleessa kdydaan lapi havittdjalentdmisen fyysisia
vaatimuksia, miten vaatimuksiin on vastattu ja keinoja, joilla oireiluun voidaan vaikuttaa
ennaltaehkéisevasti tai oireiden ilmenemisen jalkeen. Huomioitavaa on, ettd suuri osa
tutkimusaineistosta keskittyy sotilaslentdjiin, eika erityisesti havittajakalustolla lentavéaan
henkildstoon.

2.1  Tyon fyysinen kuormittavuus ja lajianalyysi

Havittgjalentdja altistuu tydssédén kiihtyvyys- ja hidastuvuusvoimille, jotka vastaavat jopa
yhdeksénkertaista kuormitusta normaalipainovoimaan né&hden. Liséksi lentgjaan vaikuttaa
psykofysiologisia kuormitustekijoita johtuen tarinastd, ilmanpaineen muutoksista, muuttuvista
valaistusolosuhteista ja huonosta ohjaamon ergonomiasta. Tyostd voidaan kayttdd nimitysta
kuormittava istumatyo, jossa istuma-asennosta huolimatta syketaso voi nousta jopa 83 % tasolle
maksimisykkeesta. [6, s. 8] Kolmiulotteisessa avaruudessa tapahtuvasta liikehdinnésta johtuen
vastaavanlaista toiminta-ymparistéd on vaikea l0ytad, mutta moottoriurheilussa yhdistyvét
useat elementit kuten vaihtelevat kiihtyvyysvoimat ja pieni tila toimia. Formulakuljettajiin
kohdistuvat kuormitusmoninkerrat nousevat 4,5 G:n tasolle ja syketaso jopa 80 % tasolle
maksimista. Formuloissa istuma-asento on hévittdjd-ohjaamoon verrattuna huomattavasti

l&hempéna vaakatasoa ja g-voimat eivat vaikuta pystysuunnassa. Liikenneilmailussa taas suora



fyysinen kuormitus perustuu pitkalti pitkiin istuma-aikoihin, kuten perinteisessa

toimistotyossékin. [1]

G-kuormituksen, eli tdssa tapauksessa ohjaajaan kohdistuvan hitausvoiman, méaara vaihtelee
voimakkaasti lentotehtévén laadusta riippuen. Suurimmat kuormitukset tulevat lennoilla, joilla
harjoitellaan ilmataistelua ja erityisesti nakoetéisyyden sisépuolella tapahtuvaa kaartotaistelua.
Jalkimmaisessd myos vartalon asennot ja katseen suuntaaminen suurille kulmille aiheuttavat
merkittdvad kuormaa tuki- ja liikuntaelimistolle. Kyparatdhtdimen, JHMCS (Joint Helmet
Mounted Cueing System), kéytt6 muuttaa kypéran painoa ja paén painopistettd kuormitusta
lisddvaan suuntaan. Esimerkiksi padn kaantdminen taakse tahystystd varten suuren g-
kuormituksen alla voi aiheuttaa kaularankaan jopa 21-kertaisen rasituksen normaalitilaan
ndhden. [7, s. 558-559] Yondakolaitteen, NVG (Night Vision Goggles), kanssa suuria g-
kuormituksia on ohjeellisesti rajoitettu, mutta silmien eteen sijoitetun laitteen painon niskaan
aiheuttama momentti aiheuttaa jo normaalitilassa muutenkin eniten kuormittuvien niskalihasten
lisdrasitusta. [8] llmataistelulle tyypillistd on g-kuormituksen vaihtelu lentotilojen mukaan,
mika vastaa kuormitukseltaan intervallityyppista harjoittelua, jossa energiankulutus on suurta.
[6, s. 8]

Keskimé&ardinen ilmataistelulento ei polttoaineen kulutuksen takia voi kestaa tunteja, mutta
paivystystoimintaan, “kuumatankkaukseen” tai ilmatankkaukseen liittyen lentotehtdvit ja
vyottaytyneend ohjaamossa istuminen voivat venya ajallisesti huomattavan pitkiksi. [9]
Ohjaamon ergonomiaa ei juurikaan voida parantaa ja esimerkiksi heittoistuimen lahes pysty- ja
vain korkeussuunnassa séédettdva istuma-asento kuormittaa lentdjan selkdrankaa ja sen
tukilihaksistoa. [1, s. 27, 31-32] Lihastasolla g-voimien aiheuttamia kuormituksia on mitattu
lihasaktiivisuuksien avulla. Tutkimuksessa mitattiin jokaisen lihasryhmén osalta yli 100 %
aktiivisuuksia, selédn ja niskan osalta korkeimpien aktiivisuuksien ollessa yli 250 %. [10, s.
1138-1143] Saman péivén aikana toistuvien lentojen aikana lihasaktiivisuuden tasot nousevat
jamaksimivoima alenee [7] johtuen puutteellisesta palautumisesta péivan aikana. Huomattavaa
on, ett4 g-sietokykya parantavat apuvalineet, kuten g-housut ja painehengitysjarjestelmaé eivat
vahennd tuki- ja liitkuntaelimistoon kohdistuvaa kuormaa. Lentdmisen aiheuttaman
kuormituksen itsessédén ei ole todettu vahvistavan kaularangan alueen lihaksia. [11, s. 11]
NyKkyisin ei ole kaytdssa jarjestelmad, jolla ohjaajaan kohdistuvaa g-kuormitusta ja erityisesti

kumuloituvaa rasitusta voitaisiin seurata luotettavasti. [12]



G-voimien alaisena tydskentely edellyttaa hyvaa fyysista kuntoa. Sentrifugikokeiden avulla on
voitu todentaa fyysisen harjoittelun vaikutus g-kestokykyyn. Yksiselitteisid tuloksia eri
lihasryhmien harjoittamisesta ei ole kyetty madrittdmaan, mutta noin neljan kuukauden
mittaisella voimaharjoittelujaksolla on onnistuttu nostamaan g-sietokykya, eli kykyé sailyttaa
toimintakyky suuren Kkiihtyvyyden alaisena, 39 - 53 prosenttia. [6, s. 13] Sentrifugikoulutus
kuuluu osaksi kaikkien Hawk-lento-oppilaiden koulutusta.

Lentotoiminnan ulkopuolella tyé on enimmakseen istuen tehtdvad toimistotyota. Hawk-
harjoitushévittajalla koulutustoiminnassa lennetdén jonkin verran enemman ja sielld fyysinen

kuormitus on jopa Hornet-lentgjia suurempaa.

2.2 Havittdjdohjaajien fyysinen harjoittelu

Suomen Ilmavoimissa litkunnan merkitys fyysiseen suorituskykyyn ja joukon yhteishengen
kohotukseen on ymmarretty jo ennen alan tieteellistd tutkimusta. Talvi- ja jatkosodan aikana
havittdjalentueet jarjestivat yhteisia liikuntatapahtumia, joista rajan takaa pelastautuneet
havittajalentdjat ovat kertoneet olleet hyotyd mm. usean péivan hiihtosuorituksissa takaisin
omien puolelle. Yhteisollisten liikuntatapahtumien merkitys my6s joukon yhteishengen

kehittymisessa on mainittu useissa talvi- ja jatkosodan havittajalentdjien muistelmateoksissa.

Liikuntakulttuuria pyritd&n pitdmaan ylla ja kehittdmadn myos nykyaikaisen havittajailmailun
aikakaudella. Vuonna 1979 perustettiin  tyoryhmad tutkimaan havittajalentdmisen
kuormittavuutta ja sotilaslentajien fyysista suorituskykya. [6, s. 1] Systemaattinen tutkimus
fysiologian alalla aloitettiin Ilmavoimissa 1990-luvulla, jonka jalkeen on valmistunut
merkittdvad maara eri tason tutkimustoita aiheesta. [9, s. 11] Tutkimuksissa kerattya tietoa on
my0s pyritty jalkauttamaan k&ytdnnon tasolle erilaisilla toteutustavoilla ohjatuista liitkunnoista

kuntosalien varustamiseen.

Polku havittdjaohjaajaksi alkaa kadymélla l&pi valintakokeet, jossa mitataan aerobisen- ja
lihaskunnon tasoa. Aerobisen kunnon testaaminen suoritetaan polkupy6raergometrilld, jossa
tulee saavuttaa minimissaén 3,5 W/kg tulos. [1, s. 34] Lihaskuntoa mitataan vauhdittomassa
pituushypyssd, vatsalihastestissa ja etunojapunnerruksissa. Maanpuolustuskorkeakouluun
valituille ohjaajakadeteille tehdaan viel& opiskeluaikana MRI-kuvaukset, jossa kuvataan koko
selkdranka. Havaitut rakenteelliset poikkeamat saattavat estaa valinnan havittjédohjaajaksi. [13,
s. 16]



Sotilaslentdjid, kuten muitakin ammattisotilaita koskee lainkohta, jossa maaratdén seuraavalla
tavalla ammattisotilaiden fyysisestd kunnosta: “Ammattisotilaiden on lakisddteisesti
yllapidettava tyotehtdviensd ja sodanajan sijoituksensa edellyttdmda kuntoa seka
ammattitaitoa.” [14] Koulutusaikana Vinka- ja Hawk-vaiheessa jérjestetddn ohjattua liikuntaa
ja liikuntaleirejd, joilla kartoitetaan fyysisen suorituskyvyn tasoa ja annetaan tulosten
yhteydessé harjoitussuosituksia esimerkiksi liittyen kestavyyskunnon kehittdmiseen. Hawk ja
Hornet -vaiheiden alussa jarjestetaan fysioterapeutin vetaméa kyparékoulu, jossa kaydaan lapi
lennonaikainen tdhystdminen ohjaamosta fyysisesti tehokkailla ja turvallisilla liikeradoilla. [15,
s. 7-8] G-voimien kestamistd ja niihin liittyvd4 kuormittumista kayd&an kokeilemassa
sentrifugissa, jossa voidaan analysoida omaa ja muiden suoriutumista kovan kuormituksen
alaisena. Havittajaohjaajille ei kuitenkaan tehda henkil6kohtaisia harjoitteluohjelmia tai seurata
sédannollisesti tyossa vaadittavien fyysisten ominaisuuksien kehittymistd pois lukien
vuosittainen kestdvyyskuntoa mittaava ergometritesti ja yleissotilaalliset lihaskuntotestit. [15,
s. 7]

Ohjattua liikuntaa jarjestetddn tutkimukseen osallistuneiden laivuepalveluksessa oleville
henkildiden mukaan kahdesti viikossa. Namé liikuntakerrat ovat noin 20 minuuttia kestavia
fysioterapeutin vetdamid aamujumppia, joissa perinteisten omalla painolla tehtdvien
lihaskuntoliikkeiden liséksi harjoitetaan erityisesti niskaa ja selk& huoltavia harjoituksia.
Kéytannossa kaikki paikalla olevat lentajat eivat ehdi muiden tyotehtavien takia osallistumaan
harjoitteluun. Ty6ajalla tapahtuvaa liikuntaa pyritdén tyotehtavien salliessa mahdollistamaan

kaksi tuntia viikossa ja nykyaan on myds jatetty optio kahdelle lisatunnille.

Uran aikana fyysistd kuntoa valvotaan vuosittaisen polkupyoérédergometritestin avulla. Siina
hévittdjaohjaajan tulee saavuttaa polkupytraergometrilla minimissaan tulos 3,4 W / kg. [13, s.
17] Lisaksi suoritetaan kenttdkelpoisuustestit kasittden lihaskunnon osalta vauhdittoman
pituushypyn, etunojapunnerrukset ja istumaannousut. [15, s. 7] Vuosittain tehtdvan lentavan
henkiloston ladkéarintarkastuksen yhteydessa saatetaan myds tehdd lihastasapaino- ja

nivelliikkuvuusmittaukset, joiden perusteella voidaan antaa harjoitussuosituksia.

Suomalainen sotilaslentja tayttdd tohtori Harri Rintalan vaitostutkimuksen mukaan suurten
ilmavoimien minimivaatimukset kestavyys- ja voimaominaisuuksissa. Suomalaisiin muihin
sotilaisiin  verrattuna sotilaslentdjat ovat parhaimmistoa ldhes kaikissa mitatuissa

suorituskykyyn liittyvissd ominaisuuksissa, vaikka keskimaardainen maksimihapenottokyky, eli
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kestdvyyskuntoa mittaava ominaisuus ei ole erikoisjoukkojen tasoa. Voima- ja
kestavyysurheilijoihin verrattuna sotilaslentéjat ovat absoluuttisten suorituskyvyn osalta vain
tyydyttavélla tasolla. Rintalan mukaan nykyinen ilmavoimien lentdjien kuntotaso lentouran
aikana riittda fyysisen suorituskyvyn osalta motorisesti vaikeaan toimintaan tehtavéssa, mutta
ei ole riittdva suojaamaan tyoperéiseltd oireilulta. [12, s. 30] Rintalan vaitdstutkimuksessa
selvisi, ettd sotilaslentdjien fyysinen suorituskyky heikkenee ikdvuosien 30 ja 40 valilla. [1]
Syyné voi olla ulkoisten tekijoiden, kuten perheen perustamisen ja ruuhkavuosien aiheuttama
tapahtuma. Téssd vaiheessa tydura on kuitenkin aktiivisimmillaan ja lentdmisen aiheuttama
fyysinen kuormitus suurta. Tdma pitkalle koulutettujen sotilaslentdjien ryhméa on myos

lentotoiminnan kannalta operatiivisesti tarkeé resurssi.

Tutkimusten perusteella on annettu toimeenpanosuosituksia, joilla on pyritty vaikuttamaan
tyoperaiseen oireiluun. Kypérakoulun avulla vaikutetaan tuleviin hévittajaohjaajiin taktisen
lentovaiheen alussa ja vuonna 2014 kokeiltiin interventiota, jossa pyrittiin vaikuttamaan
lentgjiin jo aivan uran alkuvaiheessa. Siind lentoreserviupseerikurssin oppilaille jarjestettiin
Seingjoen ammattikorkeakoulun ja llmasotakoulun fysioterapeutin toimesta koulutuspdiva
kaularangan kuormittumisesta ja harjoittelusta. Tallaisen intervention jarjestaminen on katsottu
tarpeelliseksi jo rekrytointivaiheessa tehtdvan tulevan tyon realistisen kuvan luomiseksi. [6, s.
2] Koulutuspéivan palautteen perusteella lento-oppilaiden suhtautuminen oli positiivista ja
paitsi hymyilevaisista tytoistd, myos asiasisallosta oltiin kiinnostuneita. [16, s. 39]
Tilaisuudessa jaettiin harjoitemoniste, johon oli koottu harjoiteohjeita kaularankaa tukevien
lihasten vahvistamiseen. Aikaisemman tutkimuksen perusteella on havaittu, ettd ohjaajien
voimaominaisuudet eivét toimenpiteistd huolimatta ole kehittyneet valintavaiheen jalkeen

ennen Hawk-lentokoulutuksen aloittamista. [6, s. 2]

2.3 Tyypilliset ongelmat, niiden ennaltaehkaisy ja hoito

Tuki- ja liikuntaelinsairaudet on yleisnimitys sairauksille, joihin lukeutuu yli 150 erilaista
oireyhtymad. Yhteisend tekijand ovat tulehdus ja kipu. Tuki- ja liikuntaelinsairaudet ovat
suomalaisten suurin yksittéinen kipua ja tyokyvyttdmyytté aiheuttava terveysongelma. Tuki- ja
litkuntaelin vaivat syntyvét joko traumaisesti eli tapaturmaisesti, tai v&symisvammoina
pidemméan ajan kuluessa. Tyon kuormittavuudella, stressilld, liikuntakayttdytymisell,
ylipainolla, iall4, psykososiaalisilla tekijoill4 ja tupakoinnilla on havaittu olevan riskié lisdéva
vaikutus. [1]
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Rintalan vaitostutkimuksen mukaan (N=289) kaikki seurannassa olleet suomalaiset
sotilaslentéjat olivat kokeneet jonkinasteisen lentotoimintaperaisen tuki- ja liikuntaelinoireen
uransa aikana. 14 prosentilla suomalaisista sotilaslentdjista ilmeni jatkuvasti esiintyvaa tuki- ja
liikuntaelinoireita ja 59 prosentilla toisinaan esiintyvia oireita. [1, s. 74] 11 prosentilla
sotilaslentdjistd oireet ovat johtaneet g-rajoituksiin ja 4 % ammattitautistatukseen. [8]
Ammattitaudiksi hyvaksyttdvan kaularangan rappeuman lisaksi alaselan oireilu on hyvin
yleistd, mutta niihin liittyville ongelmille ei ole hyvéaksytty ammattitautistatusta. [1] Tervetta
kudosta voidaan kuormittaa Kkertaluontoisesti suhteellisen kovillakin voimilla, mutta
pidempiaikaisen kuormituksen jatkuessa lisdéntyy véasymisvammojen riski. [17, s. 30]
Lentdjilla vasymisvammat ovat yleisempid, kuin kertakuormituksen aiheuttamat vammat,
mutta niitdkin esiintyy jonkin verran. [6, s. 15] Traumaperaisid vammoja ovat esimerkiksi
lihasrevéhtymat ja kaularangan valilevyvauriot. Yleisimmaét tutkitut vammat ja kiputilojen
aiheuttajat ovat lihas- ja tukisiderepedmat, nikamien kasaanpainautumismurtumat,

okahaarakkeiden murtumat ja valilevyjen repedmat ja pullistumat. [6, s. 15]

Hyvén fyysisen kunnon ei nykytiedon perusteella voida suoraan todeta ehkaisevan tuki- ja
liikuntaelinoireita. Sen sijaan korkean lihaskunnon lentouran aikana on todettu véahentavén
merkitsevasti oireesta koettua haittaa. [1, s. 98] Fyysisen harjoittelun ja sitd kautta hyvan
fyysisen kunnon positiivinen vaikutus on kaksivaiheinen. Ensimmé&inen on fyysisen
suorituskyvyn suojaava vaikutus lentotehtdvan aikaiselta tuki- ja liikuntaelimistoon
kohdistuvalta kuormitukselta niin, ettei kuormitus aiheuta toimintakyvyn alenemista tai
vammautumista. Toisena hyva fyysinen kunto nopeuttaa palautumista peréattéisista
kuormitushuipuista — myds lentotehtdvan aikana. [1, s. 104] Hyvan lihaskunnon ja erityisesti
niska-hartiaseudun ja ala-/keskivartalon motorisen suorituskyvyn todettiin pienentévan
tyOperdisestd oireesta aiheutuvaa haittaa. Sen sijaan yleissotilaallisilla testeilld mitattu
sotilaslentdjien yleisesti hyvén suorituskyvyn tason ei Kkuitenkaan katsota suojaavan

tyoperaisilté oireilta. [1, s. 104]

On siis merkityksellistd mihin fyysisen kunnon osa-alueisiin tulisi panostaa, jotta voidaan
tehokkaasti ehkéista tyoperdisestd kuormituksesta aiheutuvasta oireilusta koettua haittaa.
Valintavaiheessa Kartoitettujen muuttujien perusteella on tehty regressioanalyysi, jossa
kartoitettiin tuki- ja litkuntaelinoireilta suojaavia tekijoitd. Naitd ovat niskan ja kaulan alueen
lihasten korkea voimataso (RR .96), korkea kognitiivinen tiedostaminen (RR .59) ja
alavartalon/-raajojen motorinen taitavuus (RR .45). [8] Ndma muuttujat viittaavat enemmaén

lihaskuntoharjoitteluun, mutta myds kestavyystyyppisen harjoittelun on todettu olevan tarkea
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palautumisen edistdjid. Samoin aktiivisen lihashuollon on todettu edistavédn palautumista,

ehkdisevan vammojen syntymisté ja nopeuttavan niiden paranemista. [18, s. 37-39]

Fyysisen kunnon kehittdminen tapahtuu liikkumalla. Liikuntaan itsesséan liittyy kuitenkin
traumaperdisten vammojen riskin lisdédntyminen liikunnan mééran ja intensiteetin kasvaessa.
Harrastusmuotojen vélilla on merkittavia eroja ja esimerkiksi asiointi- ja tydmatkaliikunnassa
vammariski on 0,3 vammaa tuhatta harrasteliikuntatuntia kohti, kun taas kunto- ja
kilpaurheilumuodoissa se on yli 3 vammaa tuhatta harjoittelutuntia kohti. [19] Turvallisimmat
harraste- ja kestavyystyyppiset lajit kuten esimerkiksi golf, uinti, soutu ja pyoraily eivat
kuitenkaan valttdmattd kehitd ammatillisesti tirkedd lihaskuntoa riittavdn monipuolisesti.
Lent&japopulaation keskuudessa suositut joukkuepelit kuten jaékiekko ja lentopallo asettuvat
naiden edelld mainittujen turvallisimpien lajien ja vaarallisimpien, esimerkiksi squashin ja
judon, vélimaastoon. Kontaktien ja kaatumisten lisaantyminen lisaa loukkaantumisriskia, [19]
mutta myo6s vadrin tai huonolla tekniikalla tehdyt harjoitteet, lammittelyn ja lihashuollon
laiminlyonti ja puutteellinen palautuminen lisdévéat vammariskid ja vaikuttavat sitd kautta

havittdjaohjaajaan fyysiseen toimintakykyyn.

Mikali henkild altistuu tyoperaiselle, tai muusta syysta johtuvalle vammalle, siirtyy harjoittelun
painopiste terapeuttiseen harjoitteluun. Terapeuttinen harjoittelu tarkoittaa yksilollisesti
suunniteltua, toistuvaa seka jasenneltyd fyysista aktiivisuutta, jonka avulla pyritd4n oireiden
lievittdmiseen, vammojen kuntoutumisen ja ennaltachkdisyyn sekd toimintakyvyn
parantamiseen. [20, s. 6; 21, s. 25] Terapeuttisen harjoittelun osalta esimerkiksi selké- ja
niskaongelmaisilla tulee harjoittelussa ottaa huomioon myds kivun vaikutus harjoitteluun ja
harjoitusliikkeiden tarkka kohdennettavuus ongelma-aluille. [22, s. 10] Seuraavissa kappaleissa
esitetddn yleisimpien ongelma-alueiden eli niskan ja alaselan oireilun esiintyvyyttd,
diagnostiikkaa ja harjoittelusuosituksia ennaltaehkéisevédén ja kuntouttavaan terapeuttiseen

harjoitteluun.

2.3.1 Niska

Niskan ja kaularangan oireet ovat sotilaslentdjien suurin fysiologinen ongelmakohta.
Havittajalentdjaoppilaista 40 % ilmoitti kokeneensa lennonaikaista niskakipua Suomalaisessa
tutkimuksessa, jossa 66:ta oppilasta seurattiin vuodesta kolmeen vuotta. [9, s. 17] Jatkuvasti
niskakipuisten sotilaslentdjien osuus oli 17 % ja oireettomien osuus 16 %. Oireiden

ilmaantuvuus lisaantyy eksponentiaalisesti 200 lentotunnista 600 lentotuntiin asti. [1] Niskan
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ammattitautiluokituksen tasoisen ongelman esiintyvyys oli 4 % koko lentdjapopulaatiosta,
mutta suihkukonekalustolla lentaneiden keskuudessa esiintyvyys oli 10 %. [1]
Normaalivaestosta yli 30-vuotiailla 1&&kérin kliinisesti toteama niskakipujen esiintyvyys on 5 —
7 %, joista naisten osuus hieman miehid suurempi. [23] Niska-hartiaoireet paranevat tai
lievittyvat usein, jos mahdollisimman pian oireiden ilmaantuessa voidaan vaikuttaa niiden
syihin ja pahentaviin tekijoihin. N&itad ovat mm. pitk&kestoiset kaularangan taipuneet asennot,
tyoskentely ylaraajat koholla seka niskaan kohdistuneet tapaturmat. [23]

Tyypillinen akuutti vamma niskaan aiheutuu koneen matkustajana pitaessé paata taivutettuna
eteenpdin ja kaannettyna sivulle, kun koneen ohjaaja vet&é sauvasta aiheuttaen g-kuormituksen
nopean nousemisen. [9, s. 17] Tukirangan kovan kudoksen akuutti vamma aiheutuu tyypillisesti
tilanteessa, jossa lihakset eivat enda jaksa kannatella padn kuormaa ja g-kuorman jatkuessa
suojella luita vaurioilta. [9, s. 17] Akuutin paikallisen niskakivun tapauksessa omatoimisesta

lihasten rentouttamisesta ja vahvistamisesta saattaa olla apua.

Kroonisesta niskakivusta puhutaan, mikali oireet jatkuvat 12 viikkoa tai enemmén. [23]
Kroonisen niskakivun tapauksessa aktiivisesta lihasvoimaa tai -kestavyytta lisdavasta
harjoittelusta on tutkimusten mukaan selvad hyotyd kuntoutuksessa. Harjoittelun tulee olla
riittdvan pitkékestoista, vahintddn kaksi kertaa viikossa tapahtuvaa ja spesifisti niskan ja
hartioiden lihaksiin keskittyvdd voimaa ja -kestdvyyttd parantavaa. Harjoittelu parantaa
potilaan toimintakykya, vahentdd niskakipua ja arkuutta, lisdd kaularangan liikkuvuutta ja
lihasvoimaa. Pelkka hartioiden ja ylaraajojen lihasvoimaharjoittelu, samoin kuin niskan
lihasten venyttely, eivat ndytd olevan vaikuttavia tekijoita niskakipupotilaan kuntoutuksessa.
Hieronnan vaikuttavuudesta niskakivun hoidossa ei ole nayttéa. [23, s. 439]

Lentdjille suositellaan useissa tutkimuksissa niskan-, kaulan- ja hartia-alueen voimaharjoittelua
ja sen on katsottu olevan ainoa lentdjan fyysinen ominaisuus, jolla voidaan ehkaista
kaularangan alueen vammoja. [24, s. 61] Lihaskuntoharjoittelun on myds raportoitu vahentévan
oireilua. [9, s. 18] Lihaskuntoharjoittelun suoraa yhteytta akuuttien niskavammojen ehkéisyyn
ei kuitenkaan ole todistettu ja on huomattava, etté lentdjat joutuvat joka tapauksessa kokemaan
kuormia, jotka vylittdvat lihasten voimatason. [9, s. 18] Lentdjille on tehty useita
interventiotutkimuksia, joissa on tutkittu erilaisten harjoittelumuotojen vaikuttavuutta niskan
voimatasoihin. Kahdeksan viikon harjoitteluohjelmalla, jossa tehtiin kahdesti viikossa 12
minuutin dynaaminen voimaharjoitus rotaatio-, fleksio- ja ekstensiosuuntiin riitti nostamaan

kaularangan lihasten voimatasoja kaikkiin suuntiin ja vahentdmadn koettua Kipua



14

niskahartiaseudulla. [25, s. 13] Lentdmisen aiheuttamaa kuormitusta vastaan tehtdvia
dynaamisia harjoituksia suositellaan tehtdvdn 50 % kuormituksella maksimista. Taté
suuremmat kuormitukset saattavat aiheuttaa kuormituksesta johtuvaa niskakipua. Kaularangan
alueen lihasten harjoittelussa tulee kuitenkin huomioida nikamien, nivelpintojen ja
nikamarungon paineen kasvaminen johtuen suurilta osin asentoa yllapitavien lihasten
jannittymisestd. Vertikaalisesti vaikuttavien lihasten voimalisays saattaakin nostaa nivelpintoja
kuormittavaa painetta, jolloin harjoittelussa kannattaa keskittyd enemman viistojen kaulan

lihasten vahvistamiseen. [17, s. 69]

Harjoittelumuotojen osalta lihasvoimaharjoittelu, motoristen taitojen ja lihastasapainon
harjoittaminen  véhensivat lentotehtavien aikaista kuormittumista. [16, s. 27]
Trampoliiniharjoittelu  mainittiin -~ yhtend esimerkkind harjoittelusta, joka parantaa
lihastasapainoa ja kehon hallintaa. [6, s. 22] Maailmalla tehdyissa tutkimuksissa on suositeltu
sotilaslentdjille kaularangan lihaksistoa vahvistavan harjoitusohjelman noudattamista koko
koulutuksen ja lentouran ajan, jotta lentédjat sietéisivat korkeatehoisten lentojen kuormituksen.
Myos lennonaikaisten tdhystysasentojen harjoittelun katsottiin maksimoivan lennonaikaisen

suorituskyvyn ja minimoivan Kiihtyvyysvoimien aiheuttamat kaularangan vammat. [16]

2.3.2 Alaselka

Huonosta ohjaamoergonomiasta johtuen valtaosa havittdjalentdjista karsii lennon aikana selén
vasymisestd ja puutumisesta. [6, s. 8] Esiintyminen vaihtelee tutkimuksissa maan ja
lentokaluston mukaisesti. Suomalaisista havittajalentdjistd 58 % on Hamaélaisen vuonna 1999
tekeman tutkimuksen mukaan raportoinut kérsineensa uran aikana selkakivuista ja Rintalan
tutkimuksessa 1995 40 % havittajalentdjistd on kokenut ajoittaista selkékipua ja paivittéista
selkékipua 2 %. [13, s. 19] Normaalivéestolla suuruusluokka on yksi kolmasosa tydikaisista.
Kymmenelld prosentilla suomalaisista on kliinisesti todettu pitkaaikainen selké&kipuoireyhtyma.
[23, s. 440] TyoOperaisesta alaselk&vaivojen etiologiasta ei kuitenkaan ole riittdvaa nayttoa
mink&in ammatin kohdalta, jotta sitd korvattaisiin tyOperdisend sairautena. [13, s. 18] 80 — 90
% Selké&kipupotilaista lukeutuu epéspesifeihin selk&vaivoihin, joissa ei ole viitteitd vakavasta
sairaudesta tai hermojuuren vauriosta. Iskiasoireyhtymaésté karsivien ryhmaan kuuluu 5-10 %
potilaista ja heilld on hermojuuren toimintah&irioon viittaava alaraajaoire. Tavallisempana

syyna oireiluun on vélilevytyra. [23, s. 440]
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Yleisesti tarkasteltuna selkékivulle altistavia tekijoitda ovat kuormittava tyd, toistuva
nostaminen, hankalat tydasennot ja tarind. Taman liséksi lihavuudella, tupakoinnilla, stressilla
jatyytyméattomyydelld ty6hon on havaittu olevan yhteys selkévaivoihin. [23, s. 440] Istumatydn
osalta néyttd on osittain ristiriitaista, mutta jos istumatyohon liittyy tarindd, on yhteys
selvemmin osoitettavissa. Erityisesti helikopterilentdjat ovat nailta osin riskiryhmaéssa. [13, s.
18] Sotilaslentgjille tehdyissa tutkimuksissa on havaittu matalan lannerangan lihaksiston
staattisen voimatason lisddvan riskid& TULE-oireiden saamiseen tydskenneltdessa

epéatavallisissa asennoissa. [12, s. 18-19]

Ohjaamoergonomiaan vaikuttaminen jélkikdteen on lahes mahdotonta, mutta yksittaisten
henkildiden tapauksessa haalarien alle puettavalla lannetuella on voitu parantaa
istuinergonomiaa ja véhentad kuormittumista. [8] Kuntoliikunnalla ja selkélihasharjoittelulla
voidaan ehkaista selkavaivoja. Lisédksi tapaturmien torjunnalla voidaan vaikuttaa ongelmaan
ennaltaehkéisevasti. [23, s. 440] Lentdmisestd aiheutuvaa lannerangan rasitusta voidaan
vdhentdd selkalihasten vahvistamisen liséksi vahvoilla ja kestavilla vatsalihaksilla.
Vatsaontelon painetta voidaan kasvattaa jannittdmalla vatsa-ja pallealihaksia, jolloin istuma-
asennossa kuormittuessa tapahtuvaa selkalihasten aiheuttamaa valilevyihin kohdistuvaa
puristusvaikutusta voidaan vahentdd jopa 40 prosenttia. Harjoittelemalla tahdonalaista
paineenlisdysté seka vartalon kiertoliikkeita vastustettuna on saavutettu hyvia tuloksia. [24, s.
53-62]

Selkékivun aiheuttaman toimintahdirion korjaamisessa paras ajankohta on oireeton tai
véahdoireinen jakso kipuvaiheen jalkeen. Erityistd huomiota on kiinnitettdva liikevalintaan ja
liikkeiden hallintaan, jotta vaurioitunutta kudosta ei kuormiteta liikaa. Tarkkaan ohjattu
harjoitteluohjelma ja riittdvan tiivis kontrolli ndhd&én tarkedksi osaksi selkdvaivojen hoitoa.
[22, s. 11] Akuuteissa tapauksissa liike- ja liikuntahoidon ei katsota nopeuttavan paranemista,
mutta kevytté liikuntaa kivun sallimissa rajoissa voidaan suositella. Aktiivinen kuntoutus tulisi
aloittaa selkakivun pitkittyessa ja suomalaisessa tutkimuksessa on todettu varhaisessa vaiheessa
tapahtuvan laakérin ja fysioterapeutin ohjauksen ja neuvonnan olevan tehokas tapa véhent&a
sairaspoissaoloja. [23] Fysioterapeutin ohjaus- ja neuvontapalveluista hoidon yhteydessa
mainitaan ergonomia-, liikunta-, rentoutus-ohjaus seka selkakoulu. Liséksi fysioterapeutin
ohjaamasta lihas- ja yleiskuntoa kohottavaista harjoittelusta voi olla hyotyd. Kroonisessa
selkdkivun tapauksessa korostetaan moniammatillista kuntoutusta ja sen vaikutuksesta on

voimakasta ndyttod. Tassd tapauksessa kuntoutus on alussa huomattavan intensiivistd, jota
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seuraa kevyempi yllapitava jakso. Vahemman intensiivinen kuntoutus ja hoidot eivat ole
osoittautuneet tehokkaiksi. [23]
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3 TERVEYSKAYTTAYTYMISEEN VAIKUTTAMINEN

Liikuntakayttaytyminen rakentuu tavoista, joiden lopputuloksena yksilon liikuntakyky
kehittyy. Liikuntakayttaytyminen on osa terveyskayttdytymistd, johon liittyy terveyteen
positiivisesti ja negatiivisesti vaikuttavia tapoja. Edellisessa kappaleessa selvitettiin millainen
on havittajaohjaajien toimintaymparistd, mitka ovat siihen liittyvét riskitekijat ja miten niihin
voidaan vaikuttaa fyysisella harjoittelulla. Muutamien kuukausien interventioilla oli saavutettu
hyvia tuloksia eri ominaisuuksien kehittdmisessa, mutta suorituskyvyn sailyttdminen I&pi uran
edellyttdd havittajaohjaajilta jatkuvaa aktiivisuutta pitkéalld aikavalill4, mika on yleisesti ottaen
haasteellista. Liikuntatieteiden ja psykologisten kayttdytymismallien avulla voidaan ihmisen
toimintaa analysoida systemaattisesti ja arvioida eri menetelmien toimivuutta ihmisten
terveyskayttdytymisen muuttamisessa. Yhtalailla, mobiilisovellusten vaikutusmekanismien
vaikutusta ihmisen kayttaytymiseen voidaan tarkastella niiden menetelmien kautta, jotka ovat
jo hyvéksi havaittu ennen mobiililaitteiden aikakautta. Perinteisten teorioiden lisdksi esitelldan
nimenomaan tietotekniikan myota kehitetty kayttaytymismalli, joka on yksi suostuttelevan

teknologian perusmalleista.

3.1 Motivaatio liikuttavana voimana

Motivaation késite tulee latinan sanasta movere, joka merkitsee liikkumista. Sen kaytto liittyy
kuitenkin enemman ihmisen toiminnan selittdmiseen vyleisesti ja se voidaan n&hda
jarjestelmand, joka ohjaa ja virittda kayttaytymista. [26, s. 7] Motivoituneesta ihmisesta
puhutaan kun hanen toiminnallaan on tavoite tai pddmaéara. Motivoitumisen edellytyksena on
halu pdaasta tavoitteeseen ja toisaalta se, ettd henkil0 pitd4d tavoitteen saavuttamista
mahdollisena. Motivoituminen tapahtuu aina kohdehenkil6ssa itsesséén ja sité ei voida maaréata,
ké&sked tai painostaa syntyméaan. [27, s. 8; 28, s. 9] Motivaatiota selittavid ja eri suunnilta
tarkastelevia teorioita on merkittdvan paljon ja on mahdotonta sanoa mik& olisi paras
l&hestymistapa juuri liikunta-aktiivisuuden tarkasteluun. Motivaatioteoriat ovat liséksi
yleistyksig, joiden kayttdminen yksilotasolla ei ota huomioon ihmisen monimutkaisuutta ja

toisten ihmisten tai ympériston vaikutusta yksilon motivaatioon. [27, s. 7]

Yksi kdytetyimmistd psykologisista teorioista selittdméaén ihmisen motivaatiota on Maslow:n
tarvehierarkia. Se perustuu ihmisen perustarpeille, jotka tulee tyydyttdd ennen korkeamman
tason tarpeisiin siirtymistd. Alimman, eli ensin tyydytettdvdn tarvetason asioita ovat
fysiologiset tarpeet, sitten turvallisuus, sosiaaliset, arvostuksen ja lopuksi itsensé toteuttamisen
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tarpeet. Tyydyttamattomasta tarpeesta seuraa tyytymattémyys ja vastaavasti tyydytetty tarve ei
endd motivoi. Hierarkisuudesta huolimatta Maslow ndkee ihmisen motivaation useiden
samanaikaisesti vaikuttavien motiivien monimutkaisena tuloksena. Maslow’n tarvehierarkia
lukeutuu tarveteorioihin, jotka pohjautuvat yksilon siséisiin kayttaytymisen syihin, jotka saavat
aikaan ja yllapitavat kayttaytymistd, tai vaikuttavat sen loppumiseen. [29, s. 18-22] Muita
esimerkkeja tunnetuista tarvelahtokohtaisia sisaltoteorioista ovat kaksifaktoriteoria (Herzberg),
kolmen pé&atarpeen teoria (Alderfer) ja suoritusmotivaatioteoria (McClelland). [29, s. 18]
Prosessiteoriat taas kuvaavat enemmaén yksilollisid eroja reagoinnissa ulkoisiin tekijoihin, seka
niiden ohjaamiseen, jotta saavutetaan haluttu kayttdytyminen. Tunnettuja prosessiteorioita ovat
esimerkiksi  odotustarveteoriat (Vroom ja Lawler), kohtuullisuusteoriat (Adams),
paamadrateoriat (Locke) ja siséisen motivaation teoriat (Deci). [29, s. 18]

Telaman (1986) mukaan motivaatio voidaan jakaa yleismotivaatioon ja tilannemotivaatioon.
Yleismotivaatiota kuvaa kiinnostusta ja tavoitteellisuutta, joka ei vaihtele tilanteen mukaan.
Tilannemotivaatio taas liittyy tilanteenmukaisen paatoksentekoon, jossa toimintaan vaikuttavat
tilanteen mahdollisuudet ja yllykkeet sekd oma kiinnostus. Motiivilla tarkoitettaan tarvetta, joka
suuntautuu tiettyyn kohteeseen. Motiivi on toiminnan sisdinen ehto, mutta ei saa aikaan
toimintaa yksistdan. [27, s. 7] Vastaavasti motivoitunut toiminta voidaan jakaa kahteen
tyyppiin. Ulkoisesti motivoitunut ihminen toimii ympadriston vaikutusten alaisena ja
useimmiten motivaation vélittdjand toimii joku muu. Toiminta itsessdén ei ole motivoivaa,
mutta siitd saatava hyoty tai seuraamus toimii motivaationa. Myos sosiaalisen hyvaksynnan tai
arvostuksen hakeminen voi johtaa ulkoisen motivaation kehittymiseen. [27, s. 8-9; 28, s. 9]
Ulkoisten motiivien aikaansaama toiminta voi muuttua myéhemmin sisdiseksi motivaatioksi

toiminnan itsessaan alkaessa kiinnostamaan. [27, s. 8-9]

Sisdisesti motivoitunut toiminta on vastaavasti oman kiinnostuksen alkuunsaamaa ja se virittyy
henkilokohtaisten halujen ja tarpeiden pohjalta. Siihen liittyy keskittyminen oppimiseen ja
henkilokohtaiseen kehittymiseen ilman ulkoisia paineita ja se nahdaén tarkedmmaksi
saannollisen liikunta-aktiivisuuden tavoittelussa kuin ulkoinen motivaatio. [27, s. 8-9; 28, s. 9]
Liikunnassa sisédinen motivaatio voidaan jakaa vield kolmeen liikunnan aikaansaaman
tuntemukseen, joita liikunta aikaansaa yksilossé: koettu patevyys, autonomia ja sosiaalinen
yhteenkuuluvuus. Onnistumiset ja omien taitojen havaitseminen lisadvat koettua pétevyytta.
Itsendinen liikunta vaikuttaa autonomian tunteeseen ja ryhméssa liikkuminen lis&a
yhteenkuuluvuuden tunnetta. Ryhmaan kuuluminen on myds ihmisluonnolle ominaista ja

yleisin aikuisian yhteiso on tydyhteiso. [28, s. 9]
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Motivaatiota on kasitelty paljon my0s terapeuttisen harjoittelun yhteydessé fysioterapian alalla.
Fysioterapian tarkoituksena on yll&pitdd ihmisen toimintakykyéd ja saavuttaa optimaalinen
liikkumiskyky asiakkaan omien voimavarojen puitteissa, myds ennaltaehkaisevasti. [20, s. 3]
Suuri osa ladkkeettomaan hoitoon oleellisesti liittyvésta harjoittelusta tehddan omatoimisesti
fysioterapeutilta saatujen ohjeiden ja yhdessé tehtyjen harjoitteiden pohjalta. Hoidon
onnistumisen  kannalta asiakkaan  motivoituminen omaan kuntoutumiseensa ja
hyvinvoinnistaan huolehtimiseen ovat fysioterapian térkeimpiad tavoitteita. Hoitotulokset

itsessaan voivat olla yhta hyvia kuin leikkaushoidolla saavutettavat tulokset. [20, s. 3]

Motivaatio katsotaan edellytykseksi onnistuneen fysioterapian toteuttamiselle. [20, s. 8]
Fysioterapeutti voi muodostaa kuvan asiakkaan motivaatiosta kotiharjoittelua kohtaan mm.
avointen kysymysten ja kuuntelemisen avulla. Asiakkaan itsehoitoon ”voimaannuttamisen”
onnistumiseen vaikuttavat asiakkaan sairauden aiheuttamat rajoitukset, motivaatio, affektiiviset
ja kognitiiviset edellytykset sekd asiakkaan sosiaalisuus. [20, s. 3] My0s asiakkaan aktiivisuus
harjoitteita yhdessa tehtdessé korreloi kotiharjoittelun suoritus aktiivisuuteen, mutta ei takaa
harjoitteluaktiivisuutta pitkélla aikavalilla. Asiakkaan ja fysioterapeutin valisella tasavertaisella
kommunikaatiosuhteella on osoitettu olevan positiivisia vaikutuksia harjoitteluun
sitoutumiseen. Samoin harjoittelun seurannalla, siihen motivoinnilla ja yhteydenpidolla
varsinaisen kuntoutusjakson jalkeenkin on ollut positiivista vaikutusta asiakkaan

harjoittelumotivaatioon. [20, s. 8]

3.2 Harjoitteluohjelman  suunnittelu  ja  sdannolliseen  harjoitteluun

sitouttaminen

Saannodllisen  harjoittelun  aloittaminen  edellyttdd eldméntapamuutosta.  Tietoisen
elamantapamuutoksen  lapivienti  perustuu  harkintaan,  suunnitelmallisuuteen  ja
tavoitteellisuuteen. [30] Tavoitellun toiminnan vaatimat ponnistelut, aika, raha, hapeén tunne
ja toisaalta harjoittelulla saavutettava hyoty vaikuttavaa péaatoksentekoon harjoittelun
aloittamisesta ja sen jatkamisesta. [31] Systemaattisesti terveyskayttaytymisen muutokseen
suhtautuvien interventioiden on osoitettu onnistuvan paremmin henkil6iden s&&nndlliseen
harjoitteluun sitouttamisessa. Niissé tulee olla hyddynnetty tietoa siitd, miksi muutos tapahtuu

ja sitd kautta osoitettu tarkat muutoskohteet interventioiden suunnittelijoille. [32]
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Eri teorioissa elamantapamuutos jaetaan hieman erilaisiin osiin. Muutosvaihemallin (Prochaska
& DiClemente 1983) mukaisesti eldmantapamuutos jaetaan viiteen vaiheeseen.
Esiharkintavaiheessa (1) henkild ei ole tietoinen ongelmasta ja ei siten tee toimenpiteita
asioiden muuttamiseksi. Harkintavaiheessa (2) henkild ajattelee kayttdytymisen muutosta,
mutta ei ole vield tehnyt kaytdnnon toimenpiteitd asian eteen. Valmistautumisvaiheessa (3)
aloitetaan  kayttdytymisen muutoksen suunnittelu. Toimintavaiheessa (4) aloitetaan
suunniteltujen toimintojen suorittaminen saannollisesti. Yll&pitovaiheessa (5) jatketaan uuden
kayttdytymismallin noudattamista ajassa eteenpdin ja sitd seuraa péatdos- tai tavan
Kiteyttamisvaihe (6) [30]

HAPA-malli (The Health Action Process Approach) méaarittaa syitd miksi henkild motivoituisi
liilkkumaan. HAPA-mallin toiminnan determinantteja ovat usko muuttuneen kayttaytymisen
suuremmista hyodyista kuin haitoista, usko alttiudesta vakavalle terveysriskille ja usko oman
kyvykkyyden muutoksesta. Nama tekijat siis vaikuttavat yksilon aikomukseen toteuttaa tietty
terveyskayttdytyminen, mutta toteutuneen kayttdytymisen ennustamiseen tuloksen
parantamiseen on luotu lisatekijoitd, jotka ovat yll&pitopystyvyys, toimintasuunnittelu ja
varmistussuunnittelu. [32] HAPA-malli on kuitenkin vain yksi malli muiden joukoissa ja
sitdkin kohtaan on esitetty kritiikkid. Tassa yhteydessa esitetdan liikunnan- ja psykologian
kirjallisuudesta 16ytyneita tekijoita, joilla on havaittu olevan vaikutusta liikunta-intervention

l&pivientiin sen eri vaiheissa.

Harjoitteluohjelman suunnitteluvaiheessa pyritdédn luomaan kuva kohdehenkilén valmiuksista
muutokseen. Muutoksen edellytyksend on, ettd henkil6 on halukas, valmis ja kykeneva
muutokseen. [30] Jos yksilo kokee liikunnan hyddyt haittoja suuremmiksi, saa han syyn liikkua
ja lilkkkumisesta tulee tavoitteellista toimintaa. [28, s. 9] Kdytettdvia menetelmid ovat mm.
asiakkaan havainnointi, haastattelu, erilaisten kyselylomakkeiden kéyttd sek& testit ja
mittaukset. [20, s. 4] Suunnitteluvaiheessa térkeitd selvitettdvia parametreja ovat mm.
harjoittelun tavoitteiden asettelu ja motivaatio, hallintakésitys, muiden ihmisten kanssa

tapahtuvan vuorovaikutuksen aste sekd itseluottamus ja pystyvyyden tunne.

Henkilon sijoittuminen johonkin muutosteorian mukaisista kuudesta vaiheesta vaikuttaa myos
l&hestymistavan suunnitteluun. [33] Ohjauksella ja neuvonnalla voidaan myds katsoa olevan
vaikutus, jonka kautta ohjattava hyvéksyy asetetut tavoitteet paremmin omaan
arvomaailmaansa. [20, s. 5] Sitd voidaan antaa henkilokohtaisesti tai ryhmissé ja siihen voidaan

kayttdd apuna tietotekniikkaa. [20, s. 6] Ihmisten tiedottaminen terveysriskeistd ja
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jarkeileminen mik& heidat itsensd saisi lopettamaan huonon tavan, on monesti
terveysintervention lahtokohtana [32] Pelkdn tiedon jakaminen osana “perinteistd” mallia
elintapojen muutoksesta on kuitenkin kyseenalaista. Mahdollisia ongelmakohtia ovat vaarat
painotukset, lilan suuren tietomé&ardn antaminen yhdellda kertaa, tiedon hyddyn oleminen
ajallisesti kaukana nykyhetkesta ja tiedon oleminen itsessdaén passiivinen asia, joka ei aktivoi
kohdehenkiloa. [34] Yleiseksi syyksi intervention suunnittelun epdonnistumisen mainitaan
litallinen usko tiedon vaikuttavaan voimaan. Tutkimusnéytto osoittaa, ettd tieto vaikuttaa vain

vahan kayttaytymisen muutoksen aikaansaamisessa. [32]

Tavoitteiden asettelussa tulee olla realistinen ja kehitysté tulee voida tarkastella jaksoittain.
Tavoitteiden asettelua saattaa ohjata v&&rddn suuntaan aikaisempi lajitausta ja suuri
harjoitusintensiteetti, jota ei ole yllapietty endé pitkiin aikoihin. Realistinen tavoitteidenasettelu
ei myodskaan valttdmatta perustu kaukaiseen unelmaan unelmavartalosta tai huippuajasta
triathlonissa. Vaikeasti saavutettava tavoite tulisi sen sijaan pilkkoa pienemmiksi
vélitavoitteiksi, joita on mahdollista saavuttaa suhteellisen nopeasti. [28, s. 10]
Fysioterapeuttisessa harjoittelussa on kaytetty ns. SMART-mallia, joka madrittelee
tavoitteenasettelun viiden eri parametrin mukaan. Naitd ovat tavoitteen spesifisyys,

mitattavuus, saavutettavuus, realistisuus ja aikaan sitominen. [20, s. 4]

Osalla ihmisistd on epdrealistinen kasitys omasta toiminnastaan fyysisen aktiivisuuden suhteen.
Tassa tapauksessa mobiililaitteisiin liitettdvat omaseurantalaitteet kuten askelmittarit,
aktiivisuusrannekkeet ja puhelimen omat liikesensorit voivat tarjota tietoa, jonka perusteella
voidaan arvioida kriittisesti omia liikuntatottumuksia ja sen myota vaikuttaa tavoitteiden
asetteluun. [28, s. 10] Esimerkiksi osalle sotilaslentdjista tehty Firtsbeat-mittaus, jossa
sykevalimittauksen avulla arvioitiin fyysistd aktiivisuutta, energiankulutusta ja stressitilaa
yhden tai kolmen vuorokauden ajan. [35] Oikeanlainen tieto omasta liikunta- ja
aktiivisuusmadaristd auttaa arvioimaan tarvittavan muutoksen suuruutta ja sen mahdollisuuksia
toteutua. Myohemmin edistymisen seurannan avulla voidaan todentaa kehitysta ja tarvittaessa

tehd& muutoksia harjoitusohjelmaan ja tavoitteenasetteluun, mikali kehitys ei ole toivottua.

Hallintakasitykselld tarkoitetaan henkilon tunnetta kyvyistddn hallita haneen vaikuttavia
tapahtumia. Korkean sisdisen hallintakésityksen omaava henkil6 uskoo voivansa hallita itse
tapahtumia eldmésséén. Vastaavasti enemman ulkoisen hallintakasityksen omaava henkil®
uskoo enemman itsestddn riippumattomien tekijoiden ohjaavan eldmaddnsa. Ulkoisen

hallintakdsityksen omaava henkilé onnistuu todennéakdisesti huonommin kunto-ohjelmassaan
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ja saattaa ndhda kuntonsa tason lahinna geneettisena tai tuurilla hankittuna ominaisuutena, kuin
oman tietoisen toiminnan tuloksena. [33] Siséiseen kontrolliin uskova on todenn&kéisempi
onnistuja kunto-ohjelmassa. He todennékaisesti suunnittelevat aikataulunsa perusteellisemmin
ja siten, ettd voivat toteuttaa suunnitellun harjoittelun. Aikaisemmat huomiot fyysisten
ominaisuuksien kehittdmisestd auttavat todennadkodisesti suunnittelussa. Ohjelman aikana
tehtdvat mittaukset ja ndyttd vaikutuksesta voimistaa tunnetta oman vaikuttamisen
mahdollisuudesta. [33]

Sosiaalinen vuorovaikutus on tarke&éd yksilon hyvinvoinnin kannalta. Myds minka tahansa
tavan omaksuminen on helpompaa, jos siind tuetaan muiden henkildiden toimesta. Ihmisen
perusluonteeseen kuuluu tehdd asiat lahtokohtaisesti niin kuin muut odottavat ne tehtévén. [36,
s. 281] Sosiaalinen tuki voi tarkoittaa treenikaveria mukaan harjoittelemaan, suuremmassa
ryhmassa liikkumista, tai henkildiden rekrytoiminen tukijoiksi kannustamaan tehdysté tyosta
voi auttaa muodostamaan harjoittelusta rutiinia. [33] Ryhmaan liittyminen, yhdessa tekeminen
ja sitd kautta ryhmépaine ei ole valttdmatta vain negatiivinen ominaisuus. Ryhmaén tukea
voidaan kayttdd my6s kannustamaan ja palkitsemaan halutusta kayttdytymisesta.
Parhaimmillaan positiiviseksi koettu vuorovaikutus voimistaa liikuntakéyttaytymista ja lisaa

todennakdisyytta saavuttaa asetetut tavoitteet. [33]

Sopimusten tekemisen vaikutus liittyy myds sosiaaliseen aspektiin. Tassé tapauksessa tehdaan
sopimus harjoittelusta ja jonkin tavoitteen saavuttamisesta yhden tai useamman henkildn
kanssa. Jos tama henkild auttaa séannollisesti arvioimaan edistymistd, on onnistumisen
todennakdisyys suurempi. Sopimuksen vaikutusta voidaan vield tehostaa palkkioilla tai
rangaistuksilla, joista palkkiot on havaittu tehokkaammaksi tavaksi [33]. Materiaalista
vahvistamista voi soveltaa my0s itsensa palkitsemiseen onnistuneesta suorituksesta. Uusien
urheiluvalineiden, sovellusten tai mittalaitteiden hankinta saattaa lisata harjoitteluaktiivisuutta
ainakin lyhyella aikavalilla. Sopimusten tekemiseksi voidaan luokitella sosiaalisessa mediassa

tai harjoitteluun tarkoitetussa yhteisollisessé sovelluksessa oman tavoitteen julkaiseminen.

Mobiilisovelluksissa hyodynnet&én sosiaalisen median mahdollisuuksia jakaa omia suorituksia,
saavutuksia ja kokemuksia ystavien tai kaikkien kyseistd palvelua kayttavien kesken.
Esimerkiksi  Suunnon  Movescount-palvelussa voidaan jakaa oma liikuntasuorite
reittipiirroksineen, sykealueineen ja monien muiden parametrien kera kaikille kiinnostuneille.
Harjoitusten Kirjaamiseen tarvitaan Suunnon rannetietokone. [37] Sosiaalisen tuen k&yttdminen

harjoittelussa joko harjoittelukaverin tai tsempparin” vélitykselld lisdd sitoutumista
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harjoitteluun sillakin perusteella, ettd ihminen ei halua tuottaa pettymyksen tunnetta
treenikaverille tai tukijalleen. [33] Tutkimuksessa, jossa seurattiin terapeuttisen
kotiharjoittelujakson aktiivisuutta, tarkeimmaksi syyksi tehda kotiharjoitteita kerrottiin olevan
halu miellyttda fysioterapeuttiaan. [20] Yhteisollisyyttd on myods kokeiltu sovelluksissa
reaaliajassa, jolloin omaa suoritusta voi verrata muualla samankaltaista harjoitusta tekevéén

sovelluksen kayttajaan urheilusuorituksen aikana.

Itsetunto vaikuttaa ihmisen kyvykkyyden tuntoon. Huonon itsetunnon omaava henkilo ei
valttamatta usko kykyihinsa saavuttaa hyvaa kuntoa ja silloin kunto-ohjelman pitkajanteinen
toteuttaminen voi tuntua toivottomalta. Erityisesti affektiivinen kehonkuva, eli ruumiillinen
itsetunto (body cathexis) vaikuttaa terveyteen ja fyysiseen kuntoon. Tavoitetilana on, ettd
henkild on ylped vahvuuksistaan, eika ole haittaavalla tavalla huolissaan heikkouksistaan.
Heikkouksia voi myos asettaa oikeisiin mittasuhteisiin vertaamalla niité paljon radikaaleimpiin
esimerkkeihin. Pystyvyyden tunne on korreloinut hyvin ihmisten liikuntatottumuksiin pitkalla
aikavalilla. [33]

Ohjelman henkilokohtainen suunnittelu lisdd onnistumisen todennakdisyytta. Talldin ei kayteta
suoraan valmista tai suuremmalle ihmisjoukolle suunniteltua ohjelmaa, vaan raataloidaan se
henkilokohtaisten tarpeiden ja olosuhteiden mukaan. Harjoitteluohjelman personointi on
todettu tehokkaaksi tavaksi lisatd harjoitteluaktiivisuutta ika- ja kulttuurierot huomioiden.
Oikeilla lajivalinnoilla tai harjoittelutavoilla voidaan lisata liikunnan mielekkyytta ja sopivuutta
kohdehenkildlle. Kaytdnndssa pitaa valita mita tehdaan, milloin, kuinka usein ja kuinka kovaa.
Harjoitusohjelman suunnittelussa tulee huomioida tavoitteiden edellyttdméa harjoittelumaéra ja
toisaalta jaksamisen huomioiminen kuormituksen s&atelylla. Oikean harjoittelun
kuormittavuuden ja maardn arvioimisen avuksi on Kkehitetty paljon mobiilisovelluksia,
esimerkkind Suomalainen kayttajan syottdmien parametrien perusteella palautumista arvioiva
RecoApp, [38] tai Firstbeatin kehittdmé sykevalivaihteluihin perustuva palautumisen arvioiva
jarjestelma. [35] Fyysisen kuormituksen liséksi arvioinnin kohteena ovat myos psykologiset
tekijat, joiden on osoitettu olevan yhteydessa terveyskayttaytymiseen ja sen muutokseen. Nain
ollen onnistuneen, yksilon tarpeet ja tavoitteet huomioivan harjoitteluohjelman koostaminen
edellyttdd tietotekniikan tarjoaman tiedon hyddyntdmisen lisdksi ammattilaisen tietotaitoa
yksilon edellytyksista.

Nousujohteisella harjoittelulla pyritddn valttaméan turhautuminen liian suurten ponnisteluiden

aikaansaamana. Tarkoitus on lisata harjoitusten maaréa ja intensiteettia yksilollisesti kehityksen
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sekd edistymisen mukaan, jolloin myds kehon fyysinen kehitys pysyy mukana ja véltetdan
erilaiset rasitusvammat. Kuitenkin tekemé&ssd tohtori Nelli Hankosen tekemé&ssa
sosiaalipsykologian tutkimuksessa sanallisella suostuttelulla ja harjoittelun vahittéisella
vaikeusasteen kasvattamisella oli havaittu negatiivinen vaikutus koehenkil6iden
harjoitteluaktiivisuuteen. N&in ollen naitd tekniikoita ei voi varauksetta suositella

hyddynnettaviksi litkuntainterventiossa. [32]

Kiire mainitaan yhtena yleisimmistd syistd harjoittelun esteend, mutta henkil6kohtaisella
suunnittelulla voidaan varata harjoituksille vakioajat, jotka sopivat mahdollisimman hyvin
kuntoilijan omaan kalenteriin. [33] Mobiilisovellusten osalta useimmat harjoitteluun
kaytettavat tuotteet perustuvat valmiisiin harjoitusohjelmiin tai yksinkertaisten parametrien
pohjalta luotuihin ohjelmiin, jotka eivét vélttamatta sovellu ammattimaiseen harjoitteluun.
Sovelluksiin liitettdvien verkkopalveluiden kautta suunnittelun mahdollisuudet ovat
parantuneet ja joissakin sovelluksissa on mahdollisuus kayttaa ammattilaista harjoitusohjelman

suunnittelemisessa.

Kohtuullisen intensiteetin kunto-ohjelmien osalta on havaittu nédyttéd suuremmasta
motivaatiosta. Tdma voidaan selittdd taméan kaltaisen liikunnan positiivisilla vaikutuksilla
mielentilaan. Pitk&aikaisen kayttaytymisen muutokseen syit4 ovat olleet mm. hyvén olon tunne,
parantunut itsetunto ja selke&sti parempi energiataso. Tukevien ennaltaehkéisevien
harjoitteiden tekeminen ei valttamattd kaynnistd elimistossd liikunnan positiivisia
hormonivasteita eika vahenna koettua Kipua, jolloin suoritusaktiivisuuteen taytyy vaikuttaa

muilla menetelmill&. [33]

Ketjutuksessa tapoja liitetd&dn toistensa perddn. Optimaalisessa tilanteessa henkil6lld on
mahdollisimman vahén toimintoja paatdksen liikkua ja itse liikuntasuorituksen valissa.
Esimerkiksi valmistautuminen suoritukseen etukateen treenivarusteet pakkaamalla on keino
pienentaa kynnysté todella l&hteé suorittamaan harjoitus. VVastaavasti tapa, josta halutaan péastéa
eroon, on syyta tehd&d mahdollisimman monivaiheiseksi ja hankalaksi suorittaa. [33] Donald
Laming kasittelee motivaatiota kirjassaan Understanding Human Motivation (2004). Han
ldhtee ajatuksesta, ettd ihmisilla, kuten muillakin eldinlajeilla on sisddnrakennettuja
mekanismeja, jotka aktivoituvat tietyistd triggereistd. N&ita triggereitd voidaan Ketjuttaa,
esimerkiksi kouluttamalla tietty osasuoritus automaatiotasolle ja lisddmalla perddn toinen
triggeri, kuten opettamalla rotalle reitti ulos labyrintistd ja jatkamalla sitd toisella tehtavalla.

Kuitenkin, jos eteen tulee jokin hairié matkan varrella, kuten vaikka jonkin labyrintin kaytavén
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pidentdminen, opittu malli saattaa pirstoutua ja tehtdva jdada tekemaéttd. [36] Vastaavasti

muistutukset auttavat harjoittelussa paikoissa, joissa ne tulevat helposti vastaan. [33]

Sijaiskokemus tarkoittaa toisen ihmisen suoriutumisen seuraamista. Samankaltaisten ihmisten
suoriutuminen kohdekayttaytymisesta onnistuneesti liséa liikuntapystyvyyden tunnetta ja se on
havaittu tehokkaaksi kdytoksenmuutostekniikaksi eri liikuntainterventiotyyppien joukosta. [32]
Myds mielikuvaharjoittelu, jossa henkil0 ndkee itsensé harjoittelemassa riittavéan usein, saattaa
lisdtd suoritusaktiivisuutta. Tallgin on tdrkedd kuvitella tilanne mahdollisimman
yksityiskohtaisesti, pienentakin yksityiskohtaa myoten. Myos mielikuvaharjoitteluun voi liittaa
palkitsemistekniikan, eli kun on onnistunut ajattelemaan itsensd harjoittelemaan, voi miettia
jotakin mukavaa, kuten itsensa aurinkorannalle. Nailla keinoilla vahvistetaan toteutettua tapaa
tai kayttaytymisté. [33]

Tietoa tulee harjoittelun vaikuttavuudesta ja syy-yhteyksista tulee antaa riittavasti. Luotettava
tutkimustieto vahvistaa esitellyn tiedon uskottavuutta. Esimerkiksi jos henkilé uskoo, etta
litkkumattomuus voi tehdéd hénet sairaaksi, on hén todennékdisesti motivoitunut litkkumaan.
Tutkimuksissa on myds tiettyjen vaestéryhmien osalta havaittu parempia onnistumisprosentteja
henkildilld, jotka ovat ndhneet itsensa olevan riskiryhmassa. Jo sairausvaiheeseen edennyt
terveydentila on taas ennustanut kunto-ohjelmassa epdonnistumista suuremmalla
todennakdisyydelld [33, s. 94] Lentoreserviupseerikurssilaisille tehdyn ennaltaehkdisevén
kaularangan tukirankaharjoitteluinterventiotutkimuksen palautteessa oli tullut ilmi motivaation
lisadntyminen teoriaosan pohjalta, jossa kerrottiin sotilaslentdjien kaulanrangan tuki- ja
litkuntaelinoireista ja niiden yleisyydesta. [16, s. 41] Vaikka riski huonossa tapauksessa
nahdaan suureksi, ei valttamatta tule harjoiteltua, jos sen ei nahda merkittavéasti pienentavén

riskia.

Oman kayttaytymisen ja suoritusten tarkkailu ja kirjaaminen auttaa havaitsemaan kehityksen ja
sita  kautta  kunto-ohjelman  vaikuttavuuden.  Tassa  mobiililaitteissa  toimivat
harjoittelupdivékirjat tarjoavat vaihtoehdon paperia tai vihkoa harjoituksien kirjaamiseen
kayttaville. Harjoituspaivakirjat on myds todettu olevan yksi motivointikeino terapeuttisessa
harjoittelussa. [20, s. 12] Negatiiviset tuntemukset ja tilanteen ovat yleensa
mieleenpainuvampia kuin positiiviset kokemukset. Siihen liittyy my6s negatiivisten
kokemusten uudelleeneldminen niitd jatkuvasti ajatteleminen, hédpedn tunne ja
riittdméattomyyden tunne. Positiivisten kokemusten ja ylpeys ponnisteluista vahéattelyn sijaan

auttavat vahvistamaan liikuntakayttaytymista.
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3.3  Foggin kayttaytymismalli

Stanfordin yliopisto on tutkinut vuodesta 1993 tietotekniikan avustuksella tapahtuvaa ihmisen
kayttaytymiseen vaikuttamista. Tutkimuksen kohteena ovat olleet mm. verkkosivut ja
myG6hemmin mobiililaitteet. Nimenomaan mobiililaitteilla tapahtuvan ihmisiin vaikuttamisen
ympdrille on vuodesta 2007 jérjestetty vuosittaisia konferensseja, joista on julkaistu kattavasti
materiaalia. tohtori B.J. Fogg on julkaissut vuonna 2002 Kirjan Persuasive Technology: Using
Computers to Change What We Think and Do (Interactive Technologies) ja vuonna 2007
kokoelmateoksen Mobile Persuasion: 20 Perspectives on the Future of Behavior Change. Fogg
pyrkii mallintamaan kayttaytymisen muutoksen mekanismit ja auttamaan teknologioiden
kehittdjia lahestymédan systemaattisesti kayttaytymisen muutoksen suunnittelua. [39]
Periaatteet ovat sindnsd vanhoja psykologiaan pohjautuvia teorioita ihmisen kayttaytymisesta,
mutta esimerkiksi suhtautuminen motivaatioon ja sen lisédmiseen on véhdisemmassa roolissa

kuin useimmissa muissa kayttaytymismalleissa.

Foggin teoria kayttdytymisen muutoksesta hyodyntdd pienid askelia (baby steps) ja
yksinkertaisuutta (simplicity). Niiden kautta yksinkertaistetaan uuden tavan tai kayttaytymisen
toteuttamista ja tehdaan se mahdollisimman helpoksi suorittaa. Tama téalla tavoin henkilon ei
tarvitse olla erityisen motivoitunut tekemadn haluttuja asioita. Halutun kayttdytymisen
laukaisemiseen tarvitaan vield laukaisija (trigger), eli heréte tai muistutus, joka antaa Kipinan
tehdd jokin asia. Yksinkertaisista ja helpoista tavoista on lopulta helppo tehd rutiineja, joita
tehdadn melkein automaattisesti ja joita voidaan asteittain monimutkaistaa. Edelleenkaan
motivaatio ei ole erityisen suuressa roolissa onnistumisen kannalta ja ongelmatapauksissa
pyritddn ennemmin helpottamaan asioita, kuin motivoimaan ihmisid. [39, s. 2] Foggin
kayttdytymismallia voidaan tarkastella dimensiottomassa koordinaatistossa, jossa mééritellaén
kynnys halutun kayttaytymisen toteutumiselle. Kuvasta ilmenee kaava, joka kuvaa kaarevaa
kéyrééd koordinaatistossa. Foggin mallin mukainen kayttdytymisen muutos on siis kolmen
osatekijan tulo: Motivation, Ability, Triggers. Vapaasti suomennettuna kyse on siis
motivaatiosta, eli kdytannossa halusta tehda jotakin, kyvysta tehda kyseinen asia ja toiminnan

laukaisevasta ’muistutuksesta”.
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Fogg Behavior Model
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Kuva 1. Fogg Behavior Model [40]

Kéyttaytymiseen, oli se haluttua tai ei, voidaan Foggin mallin mukaisesti vaikuttaa kolmen eri
tekijan, eli laukaisijoiden, kyvykkyyden ja motivaation kautta. Poistamalla jokin ndist
tekijoistd, tai muuttamalla sita niin, ettd toiminnan kynnysta ei yliteta, ei kyseista kayttaytymista
toteuteta. Erimerkkina laukaisijana herkutteluun toimi mainoskatkon alkaminen. Teknisissa
sovelluksissa laukaisijoita ovat esimerkiksi varoitusvalot, kuten lentokoneen “master caution”
tai auton polttoaineen vahyydestd kertova keltainen tankkausvalo. Naiden laukaisijoiden
tehtdvdna on kiinnittdd huomio ja aikaansaada kayttdjan toimenpide. Laukaisija on
ensimmaéinen asia, joka havaitaan, sen jalkeen henkild liittdd mielessdén laukaisijan
kohdekayttaytymiseen. Viimeisend, jos motivaatiota on riittdvasti ja tehtdva on suoritettavissa,
tapahtuu haluttu kayttaytyminen.

Foggin  kayttdytymismallia on  helppoa selventdd arkisen  esimerkin  avulla
terveyskayttaytymisestd, joka téssé tapauksessa olkoon mainoskatkoherkuttelu: Huolimatta
siitd, ettd ihminen tietdd napostelun olevan painonhallinnan ja mahdollisesti myo6s terveyden
kannalta haitallista, saattaa makeanhimo yll&tt&a. Jadkaapilla ravaaminen voidaan katsoa olevan
opittu tapa, jonka laukaisevana tekijand on harvoin fyysinen n&lan tunne. Sen sijaan

mainoskatkolla esitettdvd ruokamainos tai jo yksistddn mainoskatkon alkaminen saattaa
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laukaista toiminnan, eli jadkaapille hakeutumisen. Mikali jadkaapissa on tarjolla runsaasti
epaterveellisia herkkuja, on niiden nauttiminen tehty helpoksi. Jos taas kotoa 16ytyy ainoastaan
vihanneksia ja hedelmid, taytyy epaterveellisen herkun takia lahted kauppaan, joka helposti

saattaa jaadda tekematta ja sitd myota epaterveellinen herkku nauttimatta.

Foggin mallissa motivaatio voidaan jakaa kolmeen ydinosaan, joilla on omat vastinparinsa.
Ensimmaéinen on mielihyva vs. kipu. Tunnetila on primitiivinen, valiton ja voimakas vaikuttaja.
[39, s. 4] Tarvehierarkiassa naméa vaikuttajat olisivat ensimmaisilla tasoilla (nalka,
lisadntyminen jne.). Vaikuttamisen kannalta mielihyvan ja erityisesti kivun kdyttdminen eivét
valttamatta ole ideaalisia, mutta voimakkaita vaikuttajia. [39, s. 4] Toinen ydinosa on toivo vs.
pelko. Sen dimensio riippuu odotetusta lopputuloksesta, toivo hyvien tapahtumien ja pelko
huonojen tapahtumien osalta. Motivaatio ladata kuntoilusovellus voidaan ajatella liittyvan
toivoon kesdkuntoon paasemisesta ja virustorjuntaohjelman tapauksessa motivaatio liittyy
enemman pelkoon mahdollisesta viruksesta. Ep&onnistumisen pelko on yksi huonoa
suoriutumista selittava tekija. Koulutuksella ja taidolla on havaittu olevan suoritusmotivaatiota
lisddva vaikutus. Esimerkiksi tutkimuksessa, jossa selvitettiin Pohjois-Irlannissa toimivia
pomminpurkajia havaittiin, ettd vaikka he tiedostavat tehtdvan riskin, lisdsi usko omiin
kykyihin halua suorittaa tehtdvé ja véhensi pelkoa epdonnistumisesta. [36, s. 44] Kolmas
ydinosa on sosiaalinen hyvéksynta vs. hyljeksintd. Moneen tekemistdmme valinnoista vaikuttaa
niiden sosiaalinen hyvéksyntd, tai viela voimakkaammin hyvéksymattomyys. Eldinlajeilla
ryhmasta syrjaytyminen saattaa johtaa selviytymisen vaarantumiseen, ihmisilla taas Facebook,
Twitter ja muu sosiaalinen media ovat muodostuneet Kkiintedksi osaksi sosiaalista
kayttaytymista.

Kyvykkyyden (ability) lis&&minen tekee suorittamisesta helpompaa. Ilhmiset ovat
fundamentaalisesti laiskoja ja uuden opiskeleminen vaatii ty6td, jolloin hankalat asiat jadvat
usein tekemattd. Toimivampi ratkaisu onkin helpottaa tehtdvda ja tekemélld siita
mahdollisimman yksinkertainen suorittaa. [39] Fogg purkaa kyvykkyyden osiin, jotka ovat aika
(time), raha (money), fyysinen vaivannakd (physical effort), ajatusty¢ (brain cycles),
sosiaalinen erottuvuus (social deviance) ja rutiinista poikkeaminen (non-routine). On
yksilokohtaista mitk&d ovat rajoittavimpia tekijoitd halutulla ajanhetkelld ja seka
suunnittelutyossa, ettd tutkimuksessa olisi ajateltava miten voidaan yksinkertaistaa haluttua

kayttaytymista siten, etté rajallisin voimavara olisi riittavé. [39, s. 6]
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Laukaisija on jokin, joka kaskee ihmisen tehdé jotain nyt. Mikéli kayttaytymisen muut ehdot,
kyvykkyys ja motivaatio, tayttyvat, tulee suoritus tehdyksi muistutuksen laukaisemana. Fogg
jakaa laukaisijat niiden toimintaperiaatteen mukaisesti kolmeen luokkaan (spark, facilitator,
signal). Spark pyrkii yhtdaikaisesti vaikuttamaan sekd@ motivaatioon, ettd muistuttamaan
halutusta toiminnosta. Kaytanndssa se voisi olla lyhyt motivointivideo harjoittelusta
muistutuksena lahestyvéstd harjoituksesta. Facilitator toimii muistuttajana, mutta tarjotaan
keinoja, joilla henkilén kykyja suorittaa tehtavé voidaan parantaa. Esimerkiksi mikali halutaan
henkilon jakavan harjoitustietonsa sosiaalisessa mediassa, voi harjoituksen suorittamisen
jalkeen tulla muistutus, jossa yhdelld napin painalluksella jaetaan tieto omalle verkostolle.
Toisin sanoen tehddin tehtavasta mahdollisimman helppoa suorittaa. Signal toimii
yksinkertaisesti muistuttajana ja silloin oletus on, ettd kohteella on sek& kykya ettd motivaatiota
suorittaa aiottu tehtadvd. T&ssd tapauksessa turhaa tietoa siséltdva viesti voidaan nahda
hairitsevana. Esimerkiksi varoitusvalon syttyminen lentokoneen ohjaamossa on puhdas

signaalityyppinen triggeri. [39]

Foggin kayttdytymismallia on sovellettu enemmé&n markkinoinnissa ja viestinndssa, mutta sita
on kéytetty myos liikunnallisten sovellusten pohjateoriana. Liikuntatieteissa ja fysioterapiassa
malli on vield vahemman tunnettu, mutta monista toimintatavoista 1oytyy selvia yhtélaisyyksia.
Esimerkiksi terapeuttisessa harjoittelussa kyvykkyyteen vaikutetaan opettamalla suoritettavat
harjoitteet niitd ensin yhdessd tekemalld ja myodhemmin antamalla palautetta tehdyista
suorituksista. [20, s. 6] Mobiililaitteiden avulla voidaan varmistaa, etté harjoitusohjeet kulkevat
ldhes aina mukana siirtamélla ne digitaaliseen muotoon perinteisen harjoitusmonisteen sijasta.
Seldn kuntoutus -kirjassa todetaan, ettd “terapeutti ei paranna selkad, vaan ajoittaa oikeanlaiset
paranemista edistavit stimulukset”, [22, s. 11] missa stimulukset on helppo yhdistad Foggin

méarittelemiin laukaisijoihin.

Fogg kuvailee tapojen suunnittelua (habit design) kolmen vaiheen avulla. N&it4 ovat:

1. Tunnistetaan kayttdytymistapoja, joita halutaan muuttaa, arvioidaan halutut
lopputulokset, asetetaan tavoitteet ja muodostetaan tavoitteet mahdollistavat
kayttaytymismallit mahdollisimman yksityiskohtaisesti.

2. Tehdaén halutun kéayttaytymisen toteuttamisesta mahdollisimman helppoa.

3. Triggeroidaan, eli laukaistaan haluttu kayttdytyminen. Tunnistetaan mitk& heratteet
kaynnistavat kyseisen kayttaytymisen ja onko niitd saatavilla luonnollisesti, vai tuleeko
ne luoda keinotekoisesti. Haluttu kayttaytyminen ei tapahdu ilman triggerié. [41]
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Kéyttaytymisen muutoksen suunnittelun avuksi on kehitetty tyokaluja, joista esimerkkind
Behavior Wizard. Se rakentuu 15:sta vaihtoehdosta, joilla kéyttaytymista voidaan muuttua.
Malli pohjautuu tunnettuihin psykologian teorioihin, mutta jaottelu on tehty tavoitteen
mukaiseksi. Taulukon tehtdvand on auttaa analysoimaan millaisesta kayttaytymisen

muutoksesta on kyse ja liittad sithen sopivat psykologian teoriat. [42]
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Kuva 2. Behavior Wizard [42]

Véreja on viisi ja ne kuvaavat millaisesta kayttdytymisen muutoksesta on kyse (vihreé:
aloitetaan uusi  kayttdytymistapa, sininen: yllapidetddn jo entuudestaan tuttua
kayttaytymismallia, violetti: lisatddn kayttdytymisen intensiteettid, harmaa: vahennetaan
kayttaytymistd tai musta: lopetetaan tietynlainen kayttaytyminen). Pisteet, vélit, tai polut (dot,
span, path) kuvaavat millaiseen vaikutusaikaan kayttaytymisen muutoksella pyritdén (piste:
suoritetaan haluttu k&yttdytyminen kerran, vali: suoritetaan haluttu kéyttdytyminen tietyn
ajanjakson ajan ja polku: jatketaan kayttaytymismallin toteuttamista tasté eteenpéin). Esimerkki
vihredstd pisteesta voisi olla jonkun uuden harrastuksen kokeileminen yhden kerran.

Liikuntainterventio voisi taas edustaa violettia vérid, jossa muutaman kuukauden ajan pyritdén
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saada ihmisié lilkkumaan enemman jo tuttujen lajien merkeissa. Musta polku taas voisi olla

tupakoinnin lopettaminen pysyvasti.
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4 MOBIILILAITTEET SOVELLUSALUSTOINA

Mobiililaitteilla tarkoitetaan sellaista laitteita joilla paéstaan liittymaan tietoverkkoihin ajasta ja
paikasta riippumatta. Useimmiten kyseessa on ns. dalypuhelin tai tabletti. Tekniikan
kehittyminen ja komponenttien pienentyminen on mahdollistanut paremman laskentatehon ja
sitd kautta mahdollisuuden toteuttaa aikaisempaa monimutkaisempia sovelluksia, joiden
kayttdmiseen tarvittiin aikaisesmmin poytakone. Tiedonsiirron nopeutuminen taas on muuttanut
palveluarkkitehtuuria enemman pilvipalveluiden ja hajautetun laskennan suuntaan. Myds
sensoritekniikan ja lisélaitteiden maara on ohjannut kehitysta suuntaan, jossa mobiililaitteista
on tullut yh& kiintedmpi osa elam&&mme paitsi sosiaalisen median, my0s terveydentilan
seuraamisen osalta. Tdssa luvussa esitellddn mobiilisovellusten keskeiset toteutustavat eri
mobiilialustoilla ja annetaan esimerkkeja liittyen mobiiliin terveystekniikkaan ja liikunnallisiin

sovelluksiin.

4.1 Mobiilisovellusten toteutusperiaatteet

Mobiililaitteissa toimivat sovellukset voidaan jakaa karkeasti kolmeen ryhmé&&n. Natiivit
sovellukset ovat vain tietylld kéyttojarjestelméalld varustetuissa mobiililaitteissa toimivia
sovelluksia. Puhtaasi selainpohjaiset sovellukset taas ovat taysin
kayttojarjestelmariippumattomia ja toimivat mobiililaitteen internetselaimen kautta.
Hybridisovellukset ovat yhdistelma selainpohjaista suunnittelua, jossa kaytetdan hyvaksi
mobiililaitteen omia ominaisuuksia kuten kameraa ja tiedostojérjestelmaa. [43, s. 6] Androidin
ja 10S:in osalta kehitysymparistot ja kayttojarjestelmét eivat ole yhteensopivia perinteisten
tietokoneiden kanssa, [5, s. 21] mutta Windows Phone 8 sovelluksissa on samantyyppisia
konsepteja, kuin Windows 8 -tietokoneissa. [5, s. 21]

Natiivien sovellusten hyvia puolia ovat sovelluskehitysalustojen ja kehityspakettien (Software
Kits) optimointi juuri tietyille alustoille ja sitd kautta saavutettava paras mahdollinen
ohjelmiston suorituskyky. Kayttéjélle tima nayttaytyy alustan mahdollistamien ominaisuuksien
parempana hyodyntdmisend sekd ulkoasun ja kéyttokokemuksen paremmuutena. Lisaksi
sovelluksen kayttdminen offline-tilassa onnistuu paremmin datan tallennusmahdollisuuden
ansiosta. Kéaantopuolena on sovelluskehityksen hidastuminen ja vaatimus laaja-alaisemmasta
tietotaidosta kasittden useita ohjelmointikielid. [5, s. 31] Luonnollisesti kehitettdvén
sovelluksen vaatimukset sanelevat onko natiivisovelluksen tuottaminen valttdmatonta ja

monissa tapauksissa silla ei saavuteta erityistd hyotya, tai pienten toimijoiden tapauksessa



33

yllapitokuorma kasvaa merkittavéan suureksi. Eri kdyttojarjestelmien eroavaisuudet ja keskeiset

kehitysympéristot esitellddn myohemmin tassé luvussa.

Puhtaasti web-tekniikoilla toteutetut sovelluksen pohjautuvat useimmiten HTML5-
merkintdkieleen. HTML (Hypertext Markup Language) on alunperin 1990-luvun alussa
kehitetty merkintékieli internetin sisallon tuottamiseen. HTML5 on kielen uusin versio, jolla
voidaan tehda selainpohjaisia sovelluksia, jotka toimivat kaikissa mobiililaitteissa. Nykyisin
HMTL:4& kehittdvat kaksi organisaatiota: W3C ja WHATWG. Heilld on myds omat
luonnoksensa HTML5-merkintékielestd, mutta luonnosten sisalté on hyvin samankaltainen.
HTML5:n ensimmainen vedos julkaistiin vuonna 2008. HTML:n rinnalla taas kulkee toinen
kieli, XHTML, joka pohjautuu tietojen rakenteen kuvaamiseen tarkoitettuun XML-kieleen.
Kaytannon erona ovat XHTML-merkintakielen tarkemmat syntaksit, eli selaimet ovat hyvin
tarkkoja ohjelmointikielen Kkieliopista ja muodostetusta rakenteesta. HTML5 pyrkKii
laajentamaan HMTL:n kéyttokohteita erityisesti multimedian ja siséllon esittdmisessa.
Sisaltokeskeisyydestd esimerkkind voidaan mainita oman materiaalin  jakaminen
yhteisOpalveluissa (Facebook), blogeissa (WordPress) ja sosiaalisessa mediassa (Instagram).
[44] HTML5 on syrjayttaméssa aikaisemmin paljon kaytetyn Adoben kehittamén Flash-
tekniikan. Sita kaytettiin erityisesti interaktiivisen multimediasisallon esittdmiseen omina
elementteindan ja se vaatii internetselaimelta tuen, useimmiten asennettavan lissominaisuuden
muodossa. [44] [46]

Hybridisovellusten  kéyttoliittymat on usein toteutettu HTML5-web-tekniikalla ja
toiminnallisuudet esimerkiksi JavaScipt-ohjelmointikielelld. Selainkomponentti liitetdén
sovelluksen sisédén ja silld naytetddn kayttoliittymad. Web-kayttoliittymén oheen liitetdan
mobiililaitteen rajapintoja hyodyntdvaa natiivikoodia, jolla paastaan kayttamaan mobiililaitteen
ominaisuuksia. [43, s. 8] Ndma4 osat eivét ole alustariippumattomia ja vaativat kd&ntamisen eri
kayttojarjestelmalla varustettuihin kohdelaitteisiin. Puhtaasi selainpohjaisiin sovelluksiin
verrattuna hybridisovellusten etuna on sovelluskauppojen sopiminen jakelukanavaksi, jolloin
ne ovat katevésti asiakkaiden ladattavissa. Hybridisovellusten toimiminen sovellusalustan
selainmoottorin  pé&éll4d aiheuttaa niiden suorituskyvyn heikentymisen verrattuna
natiivisovelluksiin. Eri kayttojarjestelmien selainmoottorit myds eroavat hieman toisistaan,
mik& aiheuttaa tarpeen ottaa niiden eroavaisuudet huomioon suunnittelussa, mikali halutaan
minimoida kayttajalle koituva haitta. [43, s. 9] Applen tapauksessa selainsovelluksien
laajennukseen kaytetddn Phonegap-tekniikkaa, jossa selainohjelmia ajetaan erikoistuneen
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ladattavan selaimen kautta puhelimen ominaisuuksien hyédyntdmiseksi. Talldin ohjelman

jakelu rajoittuu AppStoren kautta tehtavaksi. [47, s. 47]

Alypuhelinten markkinoiden kooksi vuonna 2014 arvioidaan toisen vuosineljanneksen
perusteella 1,3 miljardia alypuhelinta. Kayttojarjestelmien osalta Android on selkedsti suurin
84,4 prosentin osuudella. Toisena on iOS 11,7 prosentin osuudella ja Windows Phonen
markkinaosuus on vain 2,9 prosenttia. Suomessa Windows Phone on kuitenkin merkittavasti

muuta maailmaa suositumpi 27 prosentin markkinaosuudella. [48]

4.1.1 Android

Ensimmainen Android-kayttojarjestelma julkaistiin vuonna 2008 pian Applen ensimmadisen
iPhonen julkaisun jalkeen. Androidin ytimend on Linux jarjestelm&ydin, joka pohjautuu
avoimeen lahdekoodiin. Td&mé on yksi syy miksi Android on noussut maailman suosituimmaksi
kayttojarjestelmaksi alypuhelimissa. [49, s. 12] Kaytdannossd kehitystyokalut ovat siis
ladattavissa ilmaiseksi. Toisaalta useiden laitevalmistajien ja operaattorien kehittdmét omat
versionsa Android-kayttojarjestelmasta vaikeuttavat paivitysten hallintaa ja johtavat useiden
kayttojarjestelmaversioiden olemiseen markkinoilla samanaikaisesti. Valtava laitekirjo eri
suorituskykyineen asettaa myos haasteita kayttojarjestelmén tehokkaalle toiminnalle. [50, s. 4-
5] Uusin Android kehitystyokalu on Android Studio -ohjelmisto. Se korvasi aiemman Eclipse-

tyokalun ja on merkittavéasti kayttajaystavallisempi kuin aikaisempi kehitysymparisto.

Android applikaatiot asentuvat .apk-muotoisista paketeista Android-laitteisiin. Ohjelman
asennuksen jalkeen sille annetaan oma kayttajatunnus Linux-jarjestelmaén, jossa jokaista
sovellusta kasitellddn omana kayttajaan. Ratkaisun ansiosta jokaiselle sovellukselle muodostuu
oma “hiekkalaatikkonsa”, jolloin yksittdinen sovellus ajetaan erillisend Linux prosessina ja
niille avataan vain minimimé&éara oikeuksia tehda toimintoja. [51] Datan jakaminen tapahtuu
kayttaméalla samaa sertifikaattia ja sitd myotd samaa Linux kayttdjatunnistetta, jolloin
sovellukset padsevat kayttdméan samaa dataa. Toinen vaihtoehto on sallia sovellukselle

oikeudet paasta késiksi eri toimintoihin asennusvaiheessa. [51]

Android-ohjelma rakentuu neljastd komponenttityypistd. Activity on yksittdinen ndkyma, johon
on rakennettu kayttoliittymd. Sovellus koostuu erindisestd madrasta nakymid, jotka yhdessa
muodostavat kéyttdjadkokemuksen, mutta toimivat myds itsendisind toimintoina. Jos

sovelluksen asetuksissa sallitaan, voidaan toisen sovelluksen kautta kéynnistdd toisen
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sovelluksen activity. [51] Esimerkiksi liikuntasovelluksen nayttaméstd harjoitusohjelmasta
voidaan avata yksittdinen liikeohje-ndkymad, joka on tyypiltd&n activity. Service on taustalla
ajettava komponentti, joka suorittaa pitki& operaatioita tai ajaa etdprosesseja. Serviceen ei liity
kayttoliittymaa ja se voidaan kaynnistdd esimerkiksi activityn kautta. Content provider
hallinnoi sovellusten kayttdm&a tietoa eri tallennuspaikoissa. Esimerkiksi kéyttajan
aktiivisuustietoja voi useampi sovellus kéayttdd content providerin kautta, mikali kyseisille
sovelluksille on myonnetty riittdvat kayttdoikeudet. Broadcast receiver on neljas tyyppi ja
niiden tehtdvand on vastata jarjestelmén tiedottamiin tapahtumiin. N&itd ovat esimerkiksi
nayton siirtyminen virransaastotilaan juoksulenkin aikana tai liikepankin péivittyminen.
Broadcat receiverissa ei ole kayttoliittymad, mutta kayttajélle voidaan esittdd progress bar
kertomaan jarjestelmén tilasta. [51]

Android-kehittajille tarjotaan rajapintoja valmiiden toiminallisuuksien kayttoon. Esimerkiksi
Googlen kehittaméstd Android-kayttojarjestelméan Lollipop-versiosta 10ytyy Google Fit
sovellus, joka on itse asiassa vain yksinkertainen kayttoliittyma palveluun, joka kokoaa tietoa
sensoreilta ja erilaisista palveluista yhteen “terminaaliin”. Sovelluskehittgjille on tarjolla
Google Fit API, eli rajapinta, jonka avulla on mahdollista yhdistaa kehitettdva sovellus
kayttdmadn Google Fit:in keradmaa dataa ja lisadmalla sinne tietoa. Google Fit rakentuu
komponenteista, joita ovat The fitness store, The sensor framework, Permissions and user
controls seka Google Fit APIs. The fitness store on pilvipalvelu, joka keraa tietoa eri laitteilta
ja sovelluksilta nakymattd kuitenkaan millaan tavoin kayttdjille. The sensor framework
madrittelee sensoreilta kerattavéalle datalle vakiomuodot, joiden avulla niita voidaan kayttaa
fitness storen kautta kaikilla alustoilla. Permissions and user controls kasittdd kokoelman
kayttooikeuspyyntdjd, joita Google Fit pyytdd kayttajalta harjoittelutietojen kayttamiseen.
Google Fit APIs kasittdd Android ja [52]

412 i0S

10S ja oS X-kéayttojarjestelmat pohjautuvat UNIX-kéyttojarjestelmaan.
Ohjelmistokehittdminen perustuu kuitenkin korkeammilla rajapinnoilla, jolloin UNIX-
pohjaisuudella ei ole suoranaista vaikutusta. [47]

Applen kehitysympariston kdytetyin ohjelmointikieli on Objective-C Nimensa mukaisesti kieli
muistuttaa jonkin verran C-ohjelmointikielt4d, mutta on ulkoasultaan merkittdvan paljon

erilaista ja muistuttaa varsinaista C-kieltd véhemmaén kuin C++ tai Java. Objective-C:hen on
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liitetty merkittdvan paljon oliopohjaista ajattelua ja siind missé esimerkiksi Javassa kutsutaan
oliota, 1ahetetddn Objective-C:ssé oliolle viestej4, jotka k&skevat sitd tekemaan erilaisia asioita.
Etuna on parempi virheensieto viestin ohittamisen turvin, mikali viesti sisaltoéa ei voida
suorittaa. [47] Kehittdmisessa kaytetddn malli-ndkyma-ohjain -ajattelua. Tdma tarkoittaa sita,
ettd ohjelman taustalla on malli, joka kasittdd sovelluksen toimintalogiikan ja laskennan.
Kéayttajalle esitetddn nakymd, jonka tiedot saadaan ohjaimelta, joka vélittd4 tietoa tasojen
valilla. Vastaavasti ohjain vélittad ndkymaésta kayttajan komennot malli-tasolle. [47]

Kehittdmisessd seurataan niin sanottua malli-nakyma-ohjain -ajattelua (mvc, modelview-
controller). Siind malli sisaltdd sovelluksen varsinaisen toimintalogiikan, esimerkiksi
karttasovelluksen sijainnit ja etdisyyksien laskennan. N&kyméa maérittelee sen, milta sovellus
nayttad. Ohjain toimii siltana ndiden kahden vélilla: se vélittad tietoa mallista ndkyméaéan ja
komentoja nakymasta malliin. Applen tuottamalla Xcode kehitystyokalulla voidaan toteuttaa
keskitetysti 10S-sovelluksia. Kéytannossa silla voidaan tuottaa sovellus alusta asti valmiiksi
paketiksi markkinoitavaksi Applen sovelluskaupassa, AppStoressa. i0S-sovellusten osalta
AppStore on ainoa sovellusten myyntikanava ja Apple tarkastaa kaikki sinne myyntiin
hakeutuvat sovellukset. Sovellusten myyntihinnasta peritdédn 30 % proviisio ja kehityslisenssi

maksaa 99 dollaria vuodessa. [53]

10S-kehittdjien avuksi tarjotaan valmiita rajapintoja. Rajapintojen avulla voidaan toteuttaa
erilaisia toimintoja, kuten kayttoliittyméan elementtien tai pilvipohjaisten toimintojen
toteutukset pienemmalla tyon maaralla. Applen terveyssovelluksien kéayttoéon tarkoitettu
rajapinta on HealthKit. Sen toimii terminaalina, johon keratdan kayttajan terveyteen liittyvia
tietoja laitteen omista sensoreista ja kolmannen osapuolen applikaatioista, mukaan lukien
liitanndislaitteet, kuten sykemittari. Sovelluksilla on lahtokohtaisesti oikeus Kkirjoittaa tietoja
HealthKit:iin, mutta tietojen kayttdmiseen tarvitaan erikseen myonnetty lupa kayttajaltad. Dataluokat
ovat madriteltyj& etukéteen ja valmiiden kirjastojen liséksi ei anneta tehdd omia merkint6ja datan
eheyden sdilyttdmiseksi. Applen dokumentaation mukaan terveysdata sdilytetddn ainoastaan
paikallisesti laitteessa ja on kryptattua kun laite on lukittu. Tall6in datan tallennus on kuitenkin

mahdollista véliaikaisesti valimuistia kayttamalla. [54] [55]

4.1.3 Windows Phone

Windows on perinteinen tyopoytakayttojarjestelmd, mutta Microsoft on vuodesta 2010 lahtien
ollut haastamassa Applea ja Googlea myds mobiililaitteissa. Mobiilikayttojarjestelma on CE-

pohjaisesta ytimestd huolimatta suunniteltu alusta alkaen uudelleen sopimaan paremmin
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kuluttajamarkkinoille. Hetken ennen Windows Phone 7 -kéyttojarjestelméa kaytdssa ollut
Windows Mobile -kéyttojarjestelmé oli periytynyt tyopoyta-Windowsista, mutta se osoittautui
kompelOksi mobiililaitteissa. [56, s. 6] Windows Phone 8:ssa CE-ydin vaihtuu NT-
kayttojarjestelmaytimeen, jolloin  sovellukset ovat yhteensopivia Windows 8 -
kayttojarjestelman kanssa. [56, s. 10] Windows 8 ei ole lukittu ainoastaan Microsoftin
laitteisiin, vaan puhelinvalmistajat voivat ottaa sen sopimuksella kaytt6on omissa laitteissaan.
Windowsia kaytetdadn Microsoftin omien puhelimien lisaksi mm. erdissa HTC:n, Samsungin,
LG:n ja DELL:in laitteissa. [57, s. 4]

”Modern UI”:n aloitusndkymad, eli “ty0poytd”, poikkeaa Androidin ja iOS:n staattisista
ikoneista dynaamisesti paivittyvilla ruuduilla, joissa voidaan esittéa sovelluksiin liittyvéa tietoa.
[50, s. 8] Tyyli rakentuu erikokoisista "tiilistd”, joissa esitetdédn pilvipalveluista ladattua tietoa.
[56, s. 7] Sovellusten kayttoliittymét skaalautuvat automaattisesti nayton koon mukaan, jolloin
sovelluskehittdjan ei tarvitse huolehtia erikseen grafiikan séatdmisesta eri nayttokoille.
Sovelluskehitys tapahtuu kayttoliittyman osalta XAML-merkintékielell4 ja koodin osalta C# -
ohjelmakielelld. C# on Windows-ympéristossa paljon kaytetty oliopohjainen kieli, jonka
syntaksi vastaa paljon Java-ohjelmointikieltd. [57] XAML (Extensible Application Markup
Languge) on Microsoftin kehittdima XML-pohjainen merkintékieli, jolla voidaan periaatteessa
toteuttaa sovellusten kayttoliittymat irrallisena toiminnallisuudet toteuttavasta koodista
helpottaen graafista suunnittelua. XAML:ia voidaan kdytt4d mm. Windows Phone-, Store- ja

Silverlight-applikaatioissa. [57, s. 8-9]

Microsoft tarjoaa ilmaiset tyokalut osana Windows Phone Software Development Kit (SDK) -
pakettia, kasittden Express version Visual Studiosta. [56, s. 17] Graafisesti monimutkaisimpien
kayttoliittymien suunnittelemiseen on suositeltavaa kayttdaa Blend-editoria, mikd on nykyéén
osa Visual Studio -kehitysymparistéa. [57, s. 9] Ennen sovellusten julkiasua ne taytyy kéayttaa
lapi Microsoftin mééritteleman sertifiointiprosessin. Vaatimuksia ovat mm. takaisinnapin

looginen toiminta. [56, s. 15]

Windows Phonessa vain yksi sovellus on kdynnissa kerrallaan. Ohjelmasta poistuminen joko
sulkee ohjelman tai pysayttéa sen suorittamisen. [56, s. 18] Ohjelmatiloja on kolmea tyyppié:
ajaminen, dormant ja tombstoned ja niihin liittyvid tapahtumia kéynnistys, deaktivointi,
aktivointi ja sulkeminen. Dormant-tilassa oleva sovellus varaa muistia, mutta prosessit ovat
pysaytettyind kun k&yttdja on navigoinut itsensa pois sovelluksesta. Tombstoned-tilassa

vapautetaan muistia uudelle sovellukselle, kun taustalla on sovellus dormant-tilassa. Muistissa
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séilyy kuitenkin sovelluksen navigointitila ja deaktivointi-tapahtumankasittelijan tallentamat
tiedot. [58]

4.2 Mobiili kayttokokemus

Tekniikan kehittyminen ja komponenttien pienentyminen on muuttanut “kannettavan
puhelimen” teknisesti varsin edistyneeksi pienoistietokoneeksi. Erimuotoisen yhteydenpidon
lisaksi niilla on erilaisiin paikkoihin ja aktiviteetteihin ohjaava, viihdyttdva ja jopa
terveydentilaa seuraava rooli. Taman myo6td mobiililaitteet ovat saavuttaneet muuhun
teknologiaan nahden erityisen aseman ihmisten jokapdivaisessd arjessa. Lisdksi sellaisen
omistamisesta on tullut normaalia verrattuna elaméén ilman alypuhelinta ja harva edes poistuu
kotoaan ilman alypuhelintaan. Pelkén teknologian kielelld onkin vaikea kuvata mika uusi
“tiecteenala” on syntynyt viimeisen vuosikymmenen aikana, kaytdnnossa alkaen ensimmadisen

iPhonen julkaisusta vuonna 2007. [59]

Vanhemmissa mobiilisovelluksissa on usein hyddynnetty jotakin puhelimen ominaisuutta ja
rakennettu sovellus sen ympaérille. Nykyaan ei endé riitg, ettd hyddynnetéddn suunnittelussa yhta
tekniikkaa tai ominaisuutta, vaan painopiste taytyy olla kokonaisvaltaisen mobiilin
kokemuksen (mobile experience) suunnittelussa. Kayttokokemus on subjektiivinen kokemus,
jonka tarkkaa madritelma vaihtelee lahteen mukaan. Useimmiten silld kuvataan kéyttdjan
asennetta, kayttaytymista ja tunteita kdyttamaansa tuotetta tai palvelua kohtaan. 1ISO-standardin
mukaan maéaritelty kayttokokemus tarkoittaa henkilon mielipiteet ja vasteet, jotka aiheutuvat
tuotteen, jarjestelman tai palvelun kaytdsta tai odotuksista sitd kohtaan. Vastaavasti
kaytettavyys (usability) on 1SO-méaaritelman mukaan laajuus, jossa jarjestelmad, tuotetta tai
palvelua voidaan kayttdad tiettyjen kayttajien toimesta, jotta tavoitteet saavutettaisiin
tehokkaasti, taloudellisesti ja tyydyttavasti tietyssa kayttotarkoituksessa. [60] Kayttokokemusta
ja kéytettdvyyttd voidaan mitata [SO-standardin mukaisen madritelmén perusteella.
Mééritelmid voidaan kuitenkin kritisoida niiden sitomattomuudesta aikaan ja kayttgjan

oppimiseen. [61]

Kéyttokokemuksen suunnittelussa itse ohjelman dynamiikan lisaksi huomioitava myos
suunniteltu  kayttdymparistd: usein  mobiililaitteen  kéyttdja on liikkeessd, tekevat
samanaikaisesti useampia asioita ja saattavat olla sosiaalisessa tilanteessa. Laitteiden pieni koko
tekee kayttoliittyméstd pakon sanelemana kompromissin, joka ei valttaméattd ole helpoin

mahdollinen kéyttda ilman ympariston hairioita. [62]
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Mobiilisovellusten kayttdjan elama on helpottunut kehityksen myo6td. Aikaisemmin kayttaja
joutui aktiivisesti etsimaan hakemaansa tietoa, mutta nykyaan mobiililaite pyrkii ennemminkin
tarjoamaan vaihtoehtoja perustuen kayttajasta kerattyihin tietoihin ja aikaisempaan
kayttdytymiseen. Elamén helpottumisen kaantopuolena voi olla palvelun tarjoajan
vaikuttaminen naytettaviin tuloksiin ja sitd myota vaikutus kayttajan valintoihin. Lisaksi laajan
kayttajatiedon kayttaminen rikollisiin tarkoituksiin on riskind ja mm. palvelut kuten Facebook
myyvét kayttajistddn kerdamié tietojaan eteenpdin. [Luennot MPKK, 12.1.2015, Jouko
Vankka]

Hassenzahl médrittelee kéytettdvyyden ominaisuuksien mukaan, joiden perusteella kéyttdja
muodostaa mielipiteensd ohjelmasta. Na&itd ovat siséltd, esitystapa, toiminnallisuus ja
vuorovaikutus. [5, s. 23] Tuotteen ominaisuuksista voidaan myos erotella pragmaattisia ja
hedonistisia mééreitd, jotka johtavat ohjelmiston kayton seuraukseen, eli kayttdjakokemukseen.
Pragmaattisten madreet kuvaavat haluttua kaytt4jan toimintaa ja siihen pé&semista.
Hedonistiset ma&reet korostavat tuotteen k&yton aikaansaamia psykologisia muutoksia
kayttdjassd. Ohjelman sisdinen navigointi ja haluttuun padmaaraan paaseminen on esimerkki
pragmaattisesta analysoinnista. Vastaavasti hedonistinen tarkastelu liittyy stimulointiin,
tunnistamiseen ja lopulta kdyttajan taitojen kehittymiseen. Joidenkin sovellusten kautta voidaan
my0s ilmaista itseddn ja aikaansaada positiivisia tai negatiivisia muistoja. [5, s. 22]

Mobilikontekstille, eli mobiililaitteen kayttoliittyman kautta esitettdvalle informaatiolle on
erityisia kayttokokemukseen liittyvia vaatimuksia. Adobe Systemsin kayttokokemuksen
suunnittelun johtaja Josh Ulm nostaa esiin kolme periaatetta, jonka mukaisesti onnistunut
kéayttokokemus tulisi suunnitella. Ensimmaisend esitetddn, ettd mobiilin sisallén tulisi olla
relevanttia johtuen kayttoliittymén ja kaikkien sen komponenttien pienesta koosta. Kaytannossa
kaiken sen tiedon esittdminen, joka voidaan tuoda samanaikaisesti tyopdytdsovelluksen
suurelle naytolle, ei ole mobiililaitteessa mahdollista. Sen sijaan ohjelman suunnittelussa tulisi
ratkaista mikd on kayttajan kannalta tarkeintda informaatiota ja keskittya sen esittdmiseen
kéytettavassa tilassa. Informaation tulisi myds olla kayttajakeskeistd, eik& olla suunniteltu
pelké&stadn tekniikan ehdoilla. Toinen Ulmin periaate liittyy k&ytt4jien huomion kiinnittdmiseen
ja ohjaamiseen. Ohjelmiston suunnittelijan tulisi huomioida mobiililaitteiden ja niiden
kayttoympariston ongelmakohdat ja vastata niihin selvalld fokuksella, suunnalla ja
tarkoituksella. Taméa edellyttdd intuitiivisuuden toteuttamista sekd navigoinnin selkeyttd,

yksinkertaisuutta ja  yhtendisyyttd. Tahan liittyy myds ohjelman tilojen ja
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toimintamahdollisuuksien tunnistaminen. Virheiden tapahtuminen tulisi ennaltaehkaista
selkeilla esinaytdilld, joiden perusteella voidaan arvioida toiminnan vaikutusta ennen sen
tekemistd. Vastaavasti toteutuneista toimenpiteista tulisi saada valiton palaute. Ulmin kolmas

periaate on erottuminen massasta. [62]

Mobiililaitteen kayttdjd on myos karsimaton ja kilpailu kayttdjistd on erittdin kovaa.
Suunnittelijoiden yksi tarkeimmista padmaarista onkin pitad kayttajé aktiivisena sovelluksen
kayttdjand, joka on myods yksi suostuttelevuuden edellytyksistd. Koukuttava mobiili
kayttokokemus on nopea, responsiivinen ja ei anna sijaa erehdyksille. Liséksi
mobiilisovelluksen tulisi tarjota muihin sovelluksiin ndhden erilainen k&yttokokemus. Tyylill,
brandilla ja persoonallisuudella on korostunut merkitys ja ne tavallaan kertovat myos kéyttajan
omasta persoonallisuudesta. Intiimimpi suhde kéyttdjadn tuo myos tarpeen olla hauska,
muistiinpainuva ja tuottaa jannitysta kayttajalle seka mahdollistaa tietojen jakaminen ystaville.
Pitemmalla aikavalilla tuoreus ja dynaamisuus ovat tarkeita ja kayttdjan mielenkiintoa tulee

stimuloida, tai se lopahtaa.

Kéytettdva sovellusalusta maérittelee tiettyja periaatteita kayttoliittymasuunnittelulle.
Kéayttojarjestelmien ja kehitystyokalujen tarjoajat pyrkivat tuomaan naitd suunnittelun
erityispiirteité esiin dokumentaatiossaan. Esimerkiksi Googlen Design osiossa esitetédan laajasti
erilaisia ~ suunnitteluperiaatteita hyvien ja huonojen esimerkkien avulla. [63]
Kéayttojarjestelmien logiikat ja suositellut toimintatavat eroavat jonkin verran toisistaan, kuten

useammat mobiililaitteen merkkia ja kayttojarjestelmad vaihtaneet ovat saattaneet huomata.

4.3  Suostutteleva mobiiliteknologia

Fogg médrittelee suostuttelevuuden yrityksend muuttaa asenteita ja/tai kayttaytymista,
kuitenkaan kayttdmaétta pakottamista tai harhaanjohtamista. [64] Vastaavasti suostuttelevalla
suunnittelulla tarkoitetaan palvelun tai sen ominaisuuksien suunnittelemista siten, ettd
kayttajalle pyritddn ehdottelemaan asenteidensa tai toimintatapojensa muutoksia.
Suostuttelevuutta on perinteisesti kaytetty markkinoinnin nakdkulmasta, jolloin pddméérand on
useimmiten ostopaatdksen tekeminen, mutta suostuttelevuuden avulla voidaan saada hyotyja
myo6s kayttajalle esimerkiksi litkuntaan ja terveyteen liittyvien palveluiden kautta. Taman
kappaleen tarkoituksena on liittd4 luvussa kolme esitettyja teorioita terveyskayttaytymisen

muutoksesta suostuttelevan teknologian kontekstiin ja ohjelmistosuunnitteluun sikali kuin se



41

on mahdollista. Suostuttelevuuden pohjateoriana kaytetadn useissa tapauksissa juuri Foggin
kayttatymismallia. [65]

Suostuttelevuus saatetaan mieltdd pitkalle kehittyneen nykyteknologian sovellusalaksi.
Perinteinen esimerkki mobiilin vaikuttamisen kéyttokohteesta terveyden edistdmiseksi ei
kuitenkaan vaadi kovin kehittyneitd ominaisuuksia: Mosambikissa lapiviedyssa projektissa
muistutettiin - HIV-positiivisia ihmisid ottamaan ld&kkeensd ja kadymaan saénnollisesti
vastaanotolla perinteisellda SMS, eli tekstiviestilld. 12 Kuukauden aikana kaymisaktiivisuus
vastaanotolla oli lisddntynyt kymmenella prosentilla. [66] Vastaavanlaisista, nykymittapuulla

teknisesti yksinkertaisista, interventioista on samankaltaista ndytt6a muiden tutkimusten osalta.

Kuten aikaisemmin todettiin, mobiililaitteiden hy6tyna on niiden liikuteltavuus ja usein mukana
kulkeminen lahes kaikkialle. Mukana kulkeminen perustuu lisdksi enemméan vapaaseen
tahtoon, kuin pakkoon. [67, s. 125] Tama on erittdin hedelméllinen lahtokohta Kairoksen
periaatteiden hyodyntdmiselle, jonka mukaan toimintojen ehdottaminen oikea-aikaisesti
(opportunity moment) lisdé suostuttelevuuden mahdollisuuksia. [5, s. 17] Teoria on koherentti
Foggin kayttdytymismallin  kanssa, jossa tehtdvdn vaatimuksiin nahden riittdvaan
kyvykkyyteen ja motivaation yhdistettynd oikeanlainen laukaisija laukaisee halutun
kayttaytymisen. Fogg myos korostaa henkilon luontaisen motivaation muutosta aikayksikdssa
(motivation wave), jolloin optimaalinen vaikutushetki muuttuu motivaation “aaltoilun”
mukaisesti. Kairoksen periaate rakentuu viidestd osa-alueesta:

- Fyysinen sijainti

- Tyypillinen rutiini

- Kellonaika

- Péivan tavoitteet

- Kayttdjan sen hetkinen toiminta
Né&istd nelja ensimmadistd kohtaa on periaatteessa helppoja selvittdd mobiililaitteen
ominaisuuksien avulla. Nykytekniikka on myos kehittymassa siihen suuntaan, ettd myos viides,
kayttajan sen hetkinen toiminta, voidaan paatelld jollain tarkkuudella, antaen mahdollisuudet
esitettdvan tiedon voimakkaaseen personointiin k&yttdjan tapojen ja toiminnan suhteen.
Kairoksen hetken Ioytdmiseksi on esitetty kéytettdvaksi aika-avaruudellista (spatiotemporal)
analyysié, jossa erotellaan henkildkohtainen aika, joka on subjektiivinen ja sosiaalinen méare,
varsinaisesta kellonajasta ja fyysinen paikan sijaan kdytetdsin mentaalista “sijaintia”. [64, S. 2]

Psykologisesti johdettuna, henkilokohtaiseen mielentilaan ja asennoitumiseen vaikuttavat
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hanen aikaisemmat kokemuksensa ja siten tarkka analyysi kohdehenkilon ajatusmaailmasta on
mahdotonta tehda kovin tarkasti. [64]

Fogg erottelee mobiililaitteiden toiminnan kolmeen rooliin. Néité ovat roolit henkilékohtaisena
palvelijana, valmentajana ja viihdyttdjand. Erityisesti valmentajan roolissa oikea-aikaisen
vaikuttamisen hyddyntdminen on térkedssa roolissa, koska siind on oleellista tehda
keskeytyksia kéyttdjan toimintaan ja ehdottaa haluttuja toimintoja. T&ssd tapauksessa
paremmin Kairoksen hetkeen paastaan kiinni, jos kdyttaja ei toimi aktiivisesti hetkend, jolloin
hanelle vélitetaén triggeri. Mikali triggeroitua toimintoa ei — motivaatiosta huolimatta — kyeta
suorittamaan esimerkiksi vaarén paikan tai tilanteen takia, voi triggeri aiheuttaa turhautumista
ja negatiivista asennoitumista. lhmisen ja mobiililaitteen valisessd vuorovaikutuksessa
kayttokokemus ja esitettdvan tiedon valinta kayttdjan tavoitteiden mukaisesti ovat myos

tarkedssa roolissa. [39, s. 2]

Vaikuttavuuden hyodyntamiseksi sithen tarkoitetut sovellukset tarvitsevat dataa sen
kayttajastd. Tahan mobiililaitteiden sensorit soveltuvat erittdin hyvin. Suostuttelevuuden
maksimoimiseksi tdman datan kerddminen tulisi kuitenkin olla pitkalle automatisoitua ja vaatia
vain minimimaara toimenpiteita itse kayttajalta. [5, s. 19] Datalle asetettavat vaatimukset ovat
tiukat, joten relevantin ja luotettavan tiedon ker&aminen automaattisesti asettaa kovia
vaatimuksia sensoreille ja niiden tuottaman tiedon prosessoinnille.  Googlen
kayttojarjestelmansd mukana julkaisema Google Fit -applikaatio kerdd aktiivisuustietoa
automaattisesti ilman kéyttajan toimenpiteitd. Nykyisellaan aktiivisuustieto kuitenkin rajoittuu
askelmaaraan, aktiivisuusaikaan ja arvioon liikkumistavasta, joka perustuu liikenopeuteen ja
lilkesensorien tietoon. Ravitsemuksen alalla on tehty tutkimuksia, joissa on pidetty
ruokapdaivakirjaa mobiililaitteella. Niiss& ongelmaksi on muodostunut syotyjen aterioiden

kirjaamisaktiivisuus, joka johtaa nopeasti epatarkkuuksiin ravintoaineiden analysoinnissa. [68]

Uusien innovaatioiden myo6td voidaan ajatella, ettd Kairoksen méarittelemia viitta tekijaa
voitaisiin jopa tarkentaa. Esimerkkind toimikoon jo 1800-luvulla kehitetyn sensorin,
mikrofonin, hyddyntaminen. Adnitunnistuksen avulla on voitu kayttad puhetta ohjaamaan
puhelimen toimintoja, kuten vaikka paikannusta ja navigointia. Sanat ovat kuitenkin vain pieni
osa ihmisen kommunikaatiota, jonka sanomaan vaikuttaa voimakkaasti intonaatio ja &&anettomat
eleet. Karkeasti ottaen &&nen perusteella voidaan arvioida henkilon tunnetilaa ja henkisté
hyvinvointia aikayksikossd. Yhdistettynd fyysistd hyvinvointia mittaaviin sensoreihin talla

tiedolla voidaan tdydentdad terveysdataa ja mahdollisesti saada parempi kokonaiskuva
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hyvinvoinnista. [69] Suostuttelevuuden kannalta tieto kohdehenkilon mielentilasta antaa uuden
ulottuvuuden sopivan lahestymistavan ja viestin valitsemiselle. Esimerkiksi kiihtyneessa
mielentilassa kovatehoinen treeni saattaa tuntua houkuttelevalta tavalta purkaa tilannetta.
Tunnetilan vaikutusta voi hyddyntda toisellakin tavalla, kuten lohturuoan mainostamisella
nyyhkyelokuvan mainoskatkolla. Silloin vaikutusmekanismi ei tarvitse sensoria, vaan perustuu

olettamuksiin.

Oulun yliopiston tekeméssa tutkimuksessa selvitettiin jatkuvan laskennan (continuation)
kayttoa Kairoksen hetken tai ylipaatddn mahdollisimman hyvén vaikutushetken I6ytdmiseen.
[64] Taustatutkimuksen perusteella todettiin, ettd nykyiselld tietotekniikan tasolla ei voida
ratkaista henkil0kohtaista parasta vaikuttamishetked, mutta poissulkemalla eri vaikuttavia
tekijoitd voidaan saavuttaa hyva arvio sopivasta vaikutushetkestd. Algoritmeihin voitiin
maarittdd  sovellus-spesifisti  tarkeitd suureita ja niiden painoarvoja  sopivan
suostutteluajankohdan tai taktiikan valitsemiseksi. Jatkuvan laskennan avulla voidaan sopivalla
vaikutushetkelld esitetyn triggerin jalkeen analysoida vaikutusta riippuen tehtévasta ja sen
mitattavuudesta sensoreilla. Tdma mahdollistaa koneoppimisen kéytén suostuttelevuuden
kehittdmisessd. Laskenta voidaan suorittaa kokonaan kayttajan laitteessa (standalone), sita
voidaan taydentdd datan vaihdolla ulkopuolisten palveluiden kanssa tai laskenta voi olla
kaikkialla tapahtuvaa (ubiquitous). Datan vaihto ja useammat kontribuuttorit mahdollistavat
sosiaalisten aspektien kayton ja periaatteellisesti sitd tarkemmaksi algoritmit voidaan kehittaa.

Toisaalta kayttdjan yksityisyys ja henkil6kohtainen data saattavat vaarantua. [64]

Automatisointi liittyy oleellisesti useissa lahteissé mainittuun vaikuttamisen periaatteeseen, eli
yksinkertaisuuteen. [70] Vaikuttamisen yhteydessd automaatio tarjoaa mahdollisuuden
suuremman kohdejoukon hallintaan ilman suuria ihmisresursseja. Toimintalogiikkana voi olla
ennalta asetetut toiminnot, tai toimintojen kdynnistdminen tietyilld parametreilla. Kuvassa
havainnollistetaan triggerien toimintalogiikkaa. DailyAlert-projektissa triggerit jaettiin
kolmeen luokkaan: vélittdmiin, joihinkin toimintoihin sidottuihin ja ajastettuihin triggereihin.
Ajastetut toiminnot jaettiin viel& puhtaasti ajastettuihin ja ehdollisiin toimintoihin. Ehdollisista
toiminnoista esimerkkind kaytettiin painon mittaamista kolmesti viikossa, joista muistutus

l&hetettiin ainoastaan silloin, jos mittaustulosta ei oltu lisatty maéaraaikaan mennessa. [70]
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Kuva 3. Triggerien  toimintalogiikat  DailyAlert-geneerisessa  suostuttelevassa
mobiilisovelluksessa [68]

Suostuttelevuuden kannalta on tarkead, ettd ohjelma pitaa kayttajat kiinnostuneina ohjelmasta.
[5, s. 18] Sovelluksen tulee innostaa kéyttajaa aloittamaan sen kayttd, johon yksi vaihtoehto on
valittéman henkilékohtaisen hyddyn tarjoaminen. [67, s. 81] Toisessa vaiheessa kayttajalle
pyritddn osoittamaan jatkuvaan kéyttoon perustuen trendejd, joita hanen kayttdytyminen
noudattelee. Tamén tiedon avulla voidaan osoittaa kéayttaytymisen vaikutus jokapdivaiseen
elamé&an ja sitd kautta lahted ohjelman kautta muuttamaan kayttaytymisté haluttuun suuntaan.
[67] Esimerkki tiedon esittdmisesta on puhelinsovellus, johon oli kiinnitetty ilmanlaatumittari.
Suuressa mittakaavassa kerattiin ja yhdistettiin dataa ihmisten mukana kulkevista antureista
paikkatiedon kanssa ja muodostettiin tilannekuvaa ilmatilan laadusta. Mikroskaalassa taas
kerrottiin kayttdjalle ilmanlaadun muuttuminen paikan ja kellon ajan mukaan. Taman tiedon
perusteella oli mahdollista tiedostaa oma altistuminen ilman epapuhtauksille esimerkiksi tietyn

reitinvalinnan tai kulkuneuvon mukaan. [71, s. 82]

VTT listaa julkaisussaan “Teknologialla terveyslitkunta tavaksi” verkkointerventioissa
sitoutumista ja vaikuttavuutta lisddvia elementtejd. Alla on listattu elementtejd ja niiden
vaikutusmekanismeja, joilla kayttdytymistd voidaan muuttaa nimenomaan liikunnan

kontekstissa:
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- Teorian kayttd: Vahva teoreettinen viitekehys auttaa tunnistamaan mihin teoreettisiin
konstruktioihin pyritd&n vaikuttamaan ja miten siind onnistutaan.

- Ra&atalointi:  Sisallon ja menetelmien mukautuminen kaytt4jan tarpeisiin auttaa
valitsemaan sopivat menetelmét ja relevantin sisallon.

- Sa&anndlliset paivitykset: Usein lisattavé sisaltd yllapitaéd kiinnostusta ja sitoutuneisuutta

- Kayttaytymismuutostekniikat: Useiden k&yttdytymismuutostekniikoiden k&yttdminen
ja kohdistuminen eri muutosprosesseihin lisdd kokonaisvaikutusta.

- Muistutukset: Saannolliset viestit ja muutokset kayttdytymismuutokseen liittyen
lisd&vét vuorovaikutusta sovelluksen kanssa.

- Sosiaalinen tuki: Saannodllinen kontakti vertaisiin tai ammattilaiseen luo tunteen
valittamisestd, joka lisd4& motivaatiota

- Lyhyt kesto: Lyhyeen ohjelmaan on helpompi sitoutua. [72]

4.4 Mobiilisovellukset fyysisen harjoittelun tukena

Terveydenhuollon  kustannusten nousu pakottaa etsimddn uusia lahestymistapoja
terveyspalveluiden toteuttamiselle silla nykyisella kehitykselld kansantalous ei valttdmatta tule
kestamédan totuttuja terveyspalveluita Kkaikille. [73] Jos terveysalalle suunnattujen
mobiilisovellusten markkinan koolla on yhteys niiden kaytolla saavutettuihin hyotyihin, ovat
odotukset mobiilisovellusten vaikuttavuudesta korkealla. Vuonna 2015 terveyden alalle
suunnatun mobiiliteknologiamarkkinan arvo on arviolta 14,5 miljardia dollaria ja vuonna 2020

vastaava arvio on 58,8 miljardia dollaria. [74]

Sosiaali- ja terveysministerio madrittdd alystrategiassaan konkreettisia tavoitteita
alypalveluiden, eli tieto- viestintd- ja hyvinvointiteknologian avulla tuotetuille palveluille.
Tyoikaisten kohdalla tavoitteena on ennaltaehkaistd sairauksia ja parantaa tyohyvinvointia
pidentéen siten tyduria. [3, s. 2] My0s alystrategiassa mainitaan tyoikaisten yleiskunnon ja
terveyden rapautumisen alkaminen 30 ik&vuoden jélkeen ja ennaltaehk&isyn pitk&aikaiset ja
taloudellisesti merkittavat hyodyt. Neljé &lystrategian tavoitetta ovat sairauksien ennaltaehkaisy
ja hoito, terveellisten eldméntapojen edistdminen, monimuotoisuuden tukeminen ty6- ja

arkieldmassa seka syrjaytymisen ehkaisy. [3, s. 12-13]

Alystrategiassa ei menna yksittaisten sovellusten tasolle, mutta siinad annetaan esimerkkeja

ominaisuuksista ja toimintatavoista, joilla voidaan edistdd tavoitteiden saavuttamista.
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Tyoikaisten tapauksessa mainitaan mm. kéyttdjan oman toiminnan lisdédminen ja
terveydenhuollon  ammattilaisen  osallistuminen,  riskeja  tunnistavat  sovellukset,
kommunikaatiokanavat ammattilaisten ja asiakkaiden valilla sek& tyGnantajan tarjoamat,
esimerkiksi istumatyota tekevien tyodskentelytapoja seuraavia ja liikunta-/terveyssuosituksia
tekevat sovellukset. Terveellisten elaméntapojen edistamisessa mainitaan sosiaaliset verkostot,
terveystietoja yhdistavét ja avointa dataa hyodyntavat sovellukset, jotka antavat halytyksié ja
tai tekevét suosituksia. Muilta osin sovelluskohteet liittyvdt enemman sairauksiin,

paihdekayttaytymiseen ja sosiaalisiin ongelmiin. [3, s. 13]

Mobiilisovellusten tarjonta on laajaa, mutta toistaiseksi niiden soveltaminen sairaanhoidossa ja
ammattilaisten toiminnassa ei ole saavuttanut niiden ominaisuuksien mahdollistamia
kayttotapoja. Yhtend selittdvand asiana voidaan pitad alan pirstoutuneisuutta ja pitkalle vietyjen
palvelukonseptien puuttumista. Terveystietoja ei saada viela tehokkaasti keréttya yhteen
paikkaan, jossa ne olisivat seka yksilon itsensd, ettd terveydenhuollon ammattilaisen kaytdssa.
Kehitysasteella on kuitenkin sovelluksia, joihin keratddn terveysdataa useista eri l&hteista ja
joissa se séilytetddn salauksen takana, esimerkkind suomalainen Taltioni. [73]
Lainsdadannollisesti omahoito on vield vaikeassa asemassa ja itse suoritettuja mittauksia ei
voida useimmiten hyddyntaa terveydenhoidossa, vaan testit joudutaan toteuttamaan uudelleen
valvotuissa olosuhteissa. Liikunnan alan sovellukset edustavat terveysteknologian kevytta ja
vahemman sdadeltyd paatd. Niiden tarjonta on myos merkittdvan suurta. Alla on késitelty
tarkemmin eri lahteissd esille tulleita liikunnan alan mobiilisovelluksia ja niiden

kayttdmahdollisuuksia.

Get Set on Oslon urheiluvammakeskuksen, Oslon urheilutiede -oppilaitoksen ja kansainvélisen
Olympia Komitean yhteistydssa tuotettu Norjalainen mobiilisovellus, jonka tavoitteena on
ehkaistd urheiluvammoja. Get Set sisaltad kattavan maarén eri urheilulajeille soveltuvista
oheisharjoittelussa kéytettavisté liikkeista video-ohjeineen. Sovelluksessa ei ole mahdollista
koostaa omaa harjoitteluohjelmaa, vaan toiminnallisuuksina on eri harjoitteiden selaaminen ja

tarkastelu joko lajikohtaisesti tai ruumiinosittain. [75]

Sports Tracker tarjoaa mobiilisovellusta, onlinepalvelua ja sensoreita urheilusuoritusten
Kirjaamiseen ja niiden seuraamiseen. Tuotteet perustustuvat pitkélti GPS-paikannukseen ja
reittien esittdmiseen kayttajélle etaisyyksineen ja sykealueineen. Sports Trackerin kautta on
mahdollista jakaa omat liikuntasuoritukset muille. Tdma tuo palveluun myods sosiaalisen

aspektin, sosiaalisen tuen, muiden kannustamisen ja sosiaalisen hyvéksynnédn tarpeen
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tyydyttdmisen, joilla on tutkitusti positiivisia vaikutuksia henkilon harjoittelumotivaatioon.
Mikali harjoittelutietoja jaetaan terveysalan ammattilaiselle, yksilollisen harjoitteluohjelman
suunnitteleminen, asiakkaan kannustaminen ja harjoittelun toteutumisen seuranta helpottuu

mobiiliteknologiaa hyodyntdmalla. [76]

Suunto Movescount on harjoituspdivakirja, joka mahdollistaa omien harjoitusten kirjaamisen
ja jakamisen Movescount yhteisdssd. Suunto itsessadn on laitevalmistaja, joka tekee mm.
sykemittareita ja rannetietokoneita. Movescount toimii  kuitenkin myds muiden
laitevalmistajien tuotteiden kanssa, jolloin harjoittelusta on saatavilla yhd enemman tietoa. [37]
Kéayttoliittymand ovat selaimen kautta toimivat internetsivut ja iPhonelle suunniteltu sovellus.
Internetsivujen kautta nadhtavilla on koonnokset harjoituksista erilaisina visuaalisina esityksina
sykealueineen. Lisaksi kayttajan voi suunnitella itselleen harjoitteluohjelman tai kayttaa
palvelusta loytyvida valmiita harjoitteluohjelmia hyvakseen. Sports Trackerin tapaan,
Movescountin avulla henkild voi jakaa omaa harjoittelutietoaan muille kayttéjille seka
valmentajalleen. Suunnon sykemittareita tai rannetietokoneita kayttavé henkild voi saada
kelloonsa oman harjoitteluohjelman, joka kertoo millainen harjoitus on kyseisend p&ivana
luvassa. Tama kellon siséltdima muistutus saattaa lisdsta harjoitteluaktiivisuutta. Itselleen
sopivan harjoitusohjelman voi valita valmiista tarjolla olevista ohjelmista, tai kayttdja voi itse

koostaa itselleen harjoitteluohjelman. [37]

Englantilaisessa tutkimuksessa selvitettiin internetin ja matkapuhelimien kéyttéa liikunta-
aktiivisuuden lisdamisessa. Tutkimuksessa selvitettiin  koeryhman fyysistd aktiivisuutta
rannemallisella kiihtyvyysmittarilla mitattuna suhteessa kontrolliryhmaan. 9 viikon interventio
perustui internetissa olevaan aktiivisuuden seurantaan, josta koehenkil6t paasivét seuraamaan
omaa aktiivisuuttaan ja sen suhdetta muuhun koeryhmdan. Koeryhmalld oli kaytdssa
sahkopostitse ja/tai tekstiviestitse tulevat muistutukset. Muistutukset olivat automaattisia ja
niissé tiedusteltiin syitd harjoitusten tekemattd jattdmiseen. Ihmisiin vaikuttaminen perustui
matriisiin, jolla haarukoitiin syyt harjoitusten tekematta jattdmiseen ja annettiin sen mukaisesti
toimintaohjeita, jotka esittelivat kéayttajalleen ratkaisumalleja kyseiseen syyhyn. Esimerkiksi:
”En pysty harjoittelemaan, koska samaan aikaan pitiisi tehdd jotain muuta”, vastauksena:
”Muodosta tapa: jos harjoittelet aina samana pédivdni samaan aikaan, muodostuu rutiini ja teet
harjoituksen automaattisesti. Tall6in tuntuu luonnottomalta jattdd harjoitus tekeméttd.”
Kontrolliryhmé&lld ei ollut k&ytossa internet- eikd muistutuspalvelua. Koeryhmén
harjoitusaktiivisuus oli merkittavasti suurempi, kuin kontrolliryhmélld (P < .001).

Keskiméaarainen harjoittelun lisdé&ntyminen oli 2h 18 minuuttia. [77]
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Kuva 4. Kéyttajalle naytettava aktiivisuusndkyma tutkimuksesta: "Using Internet and Mobile
Phone Technology to Deliver an Automated Physical Activity Program: Randomized
Controlled Trial" [77]

45  Puolustusvoimissa  kaytossa olevat liikunta-alan  verkko- ja

mobiilipalvelut

Puolustusvoimat kayttdd itsestddn slogania: “Suomen suurin kuntokoulu”. Téhidn on
perusteensa, silla henkilokunnan lisdksi vuosittain varusmiespalveluksen aloittaa noin 25 000
alokasta, joiden koulutuksen olennaisena osana on fyysinen kasvatus. Puolustusvoimien
siséisten sivujen liikunta-alan osiossa todetaan seuraavaa: ”Sotilastehtdvit ja maanpuolustustyd
edellyttavat hyvad fyysistd kuntoa. Puolustusvoimien liikunta-alan paamaéaaréana on turvata
fyysisesti toimintakykyinen, aktiivisesti liikuntaa harrastava ja tehtéviinsd motivoitunut
henkilOstd sodan-, kriisi- ja rauhanajan tarpeisin”. [78]

Puolustusvoimat on hankkinut kayttdénsa muutamia fyysisen kunnon kehittdmiseen
tarkoitettuja sovelluksia. Kyseessa ei valttaméttd ole suoraan mobiililaitteille optimoidut
ratkaisut, mutta kayttokohteen mukaisesti tassé esitetaan relevantit sovellukset.



49

45.1  Mars Mars ja HeiaHeia
Mars Mars on varusmiesten kunnon kohentamiseen suunnattu sovellus, kohderyhménaén
erityisesti pian varusmiespalveluksensa aloittavat nuoret miehet ja naiset. Ohjelma tarjoaa
kunto-ohjelman kayttdjan mobiililaitteeseen (iPhone, Android, Windows Phone) kunhan ensin
tekee yksinkertaisen “’kuntotestin” ohjelman verkkosivuilla. [79] Harjoitusohjelma perustaa
l&htotason henkilon ik&é&n, sukupuoleen, painoindeksiin ja Cooperin testin tulokseen seka
viimeisen koulutodistuksen liikunnan arvosanaan. Itse mobiilipalvelun tarjoaa HeiaHeia, joka
on mobiilisovelluksena toimiva harjoittelupaivékirja. HeiaHeian keskeisid ominaisuuksia ovat:

- Harjoituksien kirjaaminen harjoittelupodivékirjaan

- Viikkotavoitteen asettaminen ja mitalien kerdaminen eri lajien suorituksilla

- Sosiaaliset toiminnot: harjoittelutietojen jakaminen, kaverin kannustaminen, muiden

harjoittelun kommentointi ja ryhmien perustaminen. Kayttdjatasolla ylospéin

kiipedmisen jalkeen kaytdssa on erilaisia erikoiskannustuksia. [80]

Sovelluksen perusversio on maksuton, mutta tydhyvinvointiin sopivat versiot ovat maksullisia.
Ty6hyvinvointiin kdytettdvan version vaikutuksesta liikunta-aktiivisuuteen on tehty tutkimus
Digia Oyj:ssé, jossa kyselyn perusteella (N = 92) todettiin liikunta-aktiivisuuden lisdéntyneen
kaikkien eri liikuntataustaisien ryhmissa. Tyopaikoille tehdyt liikuntaohjelmat koettiin
motivoiviksi ja ohjelma nahtiin hyodylliseksi ensisijaisesti fyysisessa hyvinvoinnissa ja
toissijaisesti psyykkisessa- ja sosiaalisessa hyvinvoinnissa. HeiaHeia:n verkkopalvelun
kaytettavyys oli vastaajien mielesta heikko. [28]

45.2  MilFitTrainer

MilFitTrainer -palvelua on tarjottu ilmaiseksi palkatun henkiloston kéyttdon vuodesta 2010.
Palvelun tuottaa Firstbeat Oy. [81] Palvelu toimii internetissd ja se soveltuu omaehtoisen
liikunta-aktiivisuuden seurantaan ja litkunnan optimointiin. Palvelussa on kaksi osioita: kunto-
ja askelvalmentaja. Kuntovalmentaja on tarkoitettu sd&nndllisemmin liikuntaa harrastaville.
Askelvalmentajalla taas voi seurata tyomatkoilla ja arkiaskareissa kertyvé aktiivisuutta.

Molemmat osiot ovat tarkoitettuja oman harjoitteluaktiivisuuden seurantaan.

MilFitTraineriin syotetdadn kéyttéonoton yhteydessé esitiedot, joiden perusteella ohjelma laatii
ehdotuksen liikunnan harrastamisesta. Tarkoituksena on seurata padasiassa vapaa-ajalla
tapahtuvaa liikunta-aktiivisuutta ja siten ohjelman kaytonkin suositellaan tapahtuvan vapaa-
ajalla. Ohjelmassa on mahdollisuus etdvalmennukseen ja ohjaaja-roolilla oleva kaytt4ja voi

nahda kayttajien liikuntatietoja ja antaa niiden perusteella lisdohjeita. Kaytt4ja voi kuitenkin
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valita mité tietoja naytetadn muille kayttajille. Ohjaaja-rooleja on myonnetty Puolustusvoimissa

tyoskenteleville liikunta-alan asiantuntijoille. [82]



51

3) TUTKIMUSMENETELMAT

Tutkimuksessa kaytettiin kolmea tutkimusmenetelmdd, joiden avulla pyritddn vastaamaan

tutkimuskysymyksiin.

5.1 Kirjallisuuskatsaus

Kirjallisuuskatsauksessa kdydaan analyyttisesti lapi tietyn aihepiirin aikaisempi tutkimus. Siina
Kirjoittaja arvio, vertailee, luokittelee ja kommentoi olennaiseksi ndkemadnsa aikaisempaa
tutkimusta. [83] Kirjallisuuskatsauksen avulla lukijan on helpompi arvioida uuden tutkimuksen
suhdetta aikaisempaan tutkimustietoon. Kirjallisuuskatsauksen avulla voidaan kehittaa
aikaisempaa teoriaa ja jopa luoda uusia teorioita. [84, s. 3] Oleellista kirjallisuuskatsauksessa

on myos lahdekritiikki kasiteltdvaa aineistoa kohtaan. [84, s. 5]

Kirjallisuuskatsauksen perustyyppeja on useita. Kuvaileva kirjallisuuskatsaus on usein kéytetty
menetelma, jossa ei rajata erityisen tarkasti aiheita tai maéariteta tarkkoja saantéja. Sen vahvuus
on laaja-alaisuus tutkittavien ilmididen kasittelyssa. [84, s. 6] Integroiva kirjallisuuskatsaus on
kuvailevan kirjallisuuskatsauksen alalaji. Se sallii eri metodein tehdyt tutkimukset analyysin
pohjaksi. [84, s. 8] Systemaattinen Kirjallisuuskatsaus on tiivistelma aihepiirien tutkimusten

oleellisesta sisallosta [84, s. 9]

Taman tutkimuksen Kirjallisuuskatsauksen padmaarédnd on luoda viitekehys, joka auttaa
ymmartamaan miksi, miten ja milla keinoilla tdssa tapauksessa mobiililaitteilla voidaan
vaikuttaa havittajaohjaajien fyysiseen toimintakykyyn. Kappaleissa 1-4 on kaytetty
kirjallisuustutkimuksen menetelmid aineiston késittelyssd ja vaikuttavien taustatietojen
kartoittamisessa. Nakokulmana ovat mobiilisovellukset ja aiottu interventiokonsepti.
Néakokulma sallii enemman laadulliseen analyysiin pohjautuvan tutkimustavan, jossa pohditaan
erilaisia vaikutusmenetelmid niiden hyvine ja huonoine puolineen, kuin tiukan tilastollisen
arvioinnin eri menetelmien toimivuudesta. Tat4 lahtokohtaa tukee myods Idhdemateriaalin
monikirjoisuus ja tutkimustyyppisen tiedon nopea vanheneminen teknologian ja sen luomien

mahdollisuuksien kehittymiseen.

52 Kyselytutkimus
Tutkimuksessa kaytettdvat kyselyt ovat kvalitatiivisia, eli laadullisia tutkimusmenetelmié.
Kyselytutkimuksella voidaan verifioida Kirjallisuuskatsauksesta saatuja tuloksia ja niiden

perustella tehtyja oletuksia. Kyselytutkimuksen haasteena on vastaajien kasitys kysymyksen
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sisallostd, eli kysymyksen yksiselitteisyys. Vastaajan ajatellessa eri tavalla kuin mitéd

kysymyksen asettaja halusi, seuraa vaaristymé [85, s. 1]

Alkukysely  rakentuu kolmesta osasta. Niiden avulla selvitetddn vastaajien
liikuntakéyttaytymistd, mobiililaitteiden kéyttoa erityisesti fyysiseen harjoitteluun liittyen seka
TULE-ongelmia. TULE-ongelmien ja osittain litkuntakayttaytymisen kartoittaminen perustuu
henkilokohtaisten kunto-ohjelmien suunnittelun tarpeisiin, eika niinkaan tutkimuksellisiin
nakokulmiin. Kyselyn laadittiin yhteistydssa tyofysioterapeutti Sanna Febergin, tutkija Tuomas
Honkasen ja tohtori Harri Rintalan kanssa. Fysiologisten mittausten ja kartoituksen pohjalta
olisi ollut mahdollista tutkia myos fyysisen suorituskyvyn muutosta interventioaikana. Tamé
jad kuitenkin myohempien tutkimusten tehtdvaksi. Kysely sisdltdmat arkaluontoiset
kysymykset vastaajan terveydentilaan liittyen edellyttivat anonymiteetin sdilyttdmista. Tasta
syystd kyselyt tehtiin paperilla ja henkilGtiedot siséltdvd sivu poistettiin ennen aineiston

paatymista tutkijan kasiteltavaksi.

Kysely rakentuu avoimista kysymyksista ja numeerisista arvioista. Numeerisessa skaalassa
kaytetdan péaasiassa arvoja yhden (heikoin) ja kymmenen (paras) véliltd. Numeeristen
arvioiden osalta suunnittelun lahtdékohtana oli vertailtavuus ja yhdenmukaisuus alku- ja

loppukyseleiden valilla. Pad&paino kyselyissa on kvalitatiivisella, eli laadullisella tiedolla.

5.3 Heuristinen arviointi

Heuristinen arviointi on laadullinen tutkimusmenetelmé, jossa pieni ryhmaé arvioijia tutkivat
kayttoliittymaa. Vertailukohtana kaytetdan sitd, miten kayttoliittyma noudattelee
kaytettdvyyden periaatteita eli kéytettavyyden heuristiikoita. Yhden henkilon testaukseen
verrattuna usean henkilon palautteesta saadaan todenndkdisemmin enemmaén kehityskohteita,
joita tukevat henkil6iden erilaiset lahtokohdat ohjelman kaytt6on. Perinteisesti heuristisessa
arvioinnissa testaus suoritetaan yksin, jotta arvioijat eivat voi vaikuttaa toistensa mielipiteisiin.
Myohemmin testaajat keskustelevat keskendan ja tuloksia arvioidaan ristiin. Heuristisen
arvioinnin avulla ei todennakdisesti saada esiin kaikkia kaytettavyyden ongelmia, mutta usealla

(noin viisi) arvioijalla saavutetaan kohtuullisen hyva kuva jarjestelman toiminnasta. [86] [87]

Heuristisen arvioinnin vaiheet ovat:
1. Ennen evaluointia tapahtuva koulutus, jossa annetaan evaluaattoreille tarvittava

koulutus ja tietdmys testiskenaariosta
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2. Evaluointi, missé yksilot arvioivat kaytettavyytta ja jonka jalkeen koostetaan tulokset

3. Vakavuusarviointi, jonka avulla arvioidaan kuinka vakavia l6ydetyt ongelmat olivat ja
luodaan prioriteetit niiden korjaamiseksi.

4. Debriefing eli palautekeskustelu, jossa keskustellaan havainnoista suunnittelijoiden
kanssa. Siella keskustellaan yleisesti kayttoliittyman ominaisuuksista ja esitetdén
parannusehdotuksia suurimpien kéytettdvyysongelmien ratkaisemiseksi. Kehittajat
arvioivat sen jalkeen vaadittavia resursseja ongelmien korjaamiseksi ja voivat pitda

ideariihen saadun tiedon pohjalta

Heuristisessa arvioinnissa on vahintdan kaksi arviointikierrosta. Ensimmaiselld kierroksella
tunnustelaan yleistad jarjestelman tuntumaa ja toisella kierroksella keskitytddn enemmaén
yksittéisiin elementteihin. Ongelmista tuotetaan lista, jossa kaydaan lapi ongelmat heuristisen
arvioinnin, tai muiden Kkriteerien pohjalta. Vakavuuden madrittely auttaa kohdentamaan
resurssit oikein ja korjaamaan ongelmat tehokkaassa jarjestyksessa. Kriteereina voidaan kayttaa
ongelmien yleisyyttd, vaikutusta ja toistuvuutta. Vakavuuden méaérittely tehdadn vasta kun
kaikki kokeet ovat suoritettu ja kaikki arvioijat tekevat sen itsenéisesti. Virheet voidaan jakaa
karkeasti kahteen kategoriaan. Erehdykset ovat tietoisen toiminnan tuloksia, jotka johtavat
vadraan lopputulokseen. Lipsahdukset ovat tiedostamattoman toiminnan tuloksia, jotka
johtavat virheelliseen lopputulokseen. Lipsahdukset ovat todenndkdisimpia toiminnassa, joka

on kayttajan tasoon nédhden vaativaa ja saattavat liittyd tarkkaamattomuuteen.

Kéayttajakeskeisia suunnitteluaktiviteetteja on nelja ja niita tulisi noudattaa jokaisessa projektin
vaiheessa. Nditd ovat kayton kontekstin ymmartdminen ja maarittely, kayttajan ja organisaation
vaatimusten maéarittely, suunnitteluratkaisujen tuottaminen ja suunnittelun arviointi
vaatimuksia vasten. Kayttajan arvioimassa kaytettavyydessa voidaan kayttda apuna Nielsenin
taksonomiaa ja vakavuuden arvon neliportaista asteikkoa, jossa &&rip4at ovat “ei
kaytettdvyysongelmaa” ja “kéytettdvyyskatastrofi”. Tunnetuin heuristisen evaluoinnin
séannoksistd on todennékaisesti, niin ikadn Jakob Nielsenin, kymmenen saantoé:
1. Né&kyvyys: Sovelluksen tulisi antaa kayttajalle sopivin véliajoin palautetta siit4, mit4 on
tapahtumassa. Kayttajan tekemat toiminnot tulisi olla esill& suurien virheiden tekemisté.
2. Yhteensopivuus systeemin ja todellisen mailman vélilla: Sovelluksen sisalto ja kdytetty
sanasto tulisi olla kayttajalle ymmarrettavaa.
3. Hallitsevuuden ja vapauden tunne kayttajalla: Eri ohjelman tiloista tulee olla selkeat

poistumistiet ja mahdollisuus palata edelliseen tilaan.
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4. Jatkuvuus ja standardit: Kayttajaa ei pitdisi sekoittaa saman asian ilmaisemisella
monella tavalla. Sovelluksessa tulisi ké&yttaa sovellusten- ja kayttojarjestelman
tunnettuja logiikoita ja toteutustapoja.

5. Virheiden ehkaisy: Ennemmin kuin virheilmoituksia, kayttajaa tulisi ehkaista tekemasta
virheité.

6. Muistikuormituksen minimoiminen: Kayttoliittyman osat tulisi olla loogisia ja selkeéat
ohjeet nahtavilla

7. Kayton tehokkuus ja joustavuus: Kayttoliittymassa tulisi olla tehokéyttéjia varten useita
polkuja eri toimintoihin. Niiden ei tulisi kuitenkaan sekoittaa kokematonta kayttajaa.

8. Minimalistinen suunnittelu: Esitettdvan tiedon tulisi olla oleellista.

9. Virheistd toipuminen: Virheistd tulee ilmoittaa selvékielisilla virheilmoituksilla
sisdltden kuvauksen ongelmasta ja korjausehdotuksen.

10. Ohjeet: Sovelluksen tulisi olla kaytettavissa ilman ohjeita. Usein tdmé ei ole mahdollista

ja ohjeiden tulisi olla helposti saatavilla ja kohdistettavissa kayttdjan ongelmaan. [88]

Tassa tutkimuksessa sovelletaan heuristisen arvioinnin periaatteita. Tarkoituksena on arvioida
testattavan sovelluksen kaytettavyyttd ja arvioida sen perusteella kéytettdvyyden suhdetta
muihin arvioijan kayttdmiin mobiilisovelluksiin. Liséksi testattavan prototyypin mahdolliset
ongelmat halutaan rajata pois koko konseptin luotettavan arvioinnin mahdollistamiseksi.
Arviointi perustuu koko interventioaikaan ja erillisid arviointikierroksia ei tehdd. Mydsk&aan

ryhmaarviointi ei kuulu tdman tutkimuksen heuristisen arvioinnin toteutukseen.
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6 TUTKIMUS

6.1  Tutkimusohjelmisto

Tutkimuksen kéytdannon osuudessa hyoddynnetddn Suomalaista FysiApp-mobiilisovelluksen
prototyyppid. Sen toimintaperiaate eroaa useimmista perinteisista liikunnan- ja hyvinvoinnin
alan mobiilisovelluksista. Suurimpana erona on kayttajan harjoittelun ohjaus fysioterapeutin tai
litkunnan alan ammattilaisen toimesta, mika sopii hyvin tutkittavan joukon kayttéon. Ohjelma

ei ole tatd tutkimusta tehdessa kaupallisessa levityksessa.

FysiApp-ohjelmisto on suomalainen hanke, jonka ensimmaéinen prototyyppi on tuotettu
Tampereen Teknillisen yliopiston diplomityoné. [5] Ohjelmiston p&&asiallinen kayttokohde on
fysioterapia, mutta se soveltuu ominaisuuksiltaan hyvin myds ennaltaehkdisevaan
liikuntatyohon. Ohjelmisto koostuu kahdesta rakenteellisesta osasta, FysiApp Trainer -
tietokoneohjelmasta ja FysiApp-mobiilisovelluksesta. FysiApp Trainer on liikunnan- ja/tai
terveys- ja hyvinvointialan ammattilaisen tydkalu, jolla suunnitellaan asiakkaalle
harjoitusohjelmat ja siirretddn ne asiakkaan mobiililaitteeseen. Sen avulla voidaan seurata
reaaliaikaisesti harjoittelun edistymistd, saada kéyttdjan palaute harjoituksista ja pitdd yhteytta
asiakkaaseen. Ohjelma kasittaa liikepankin, josta koostetaan yksil6lliset harjoitusohjelmat eri
paiville. Uusien liikkeiden tekeminen sek& ohjeiden ja kuvien muokkaaminen on myos
mahdollista. Ryhmdominaisuuden avulla voidaan suunnitella samoja harjoituksia yhtaaikaisesti

suuremmalle asiakasjoukolle.

FysiApp on asiakkaan mobiilisovellus, joka ndyttéa tehtdvat harjoitteet ohjeineen. Harjoitukset
on sidottu tiettyyn pdivaan ja aikaan, muodostaen harjoitusohjelman. Harjoitusten tehdyksi
kuittaaminen valittyy suoraan valmentajan nahtéville ja viestimahdollisuuden avulla voidaan
pitaé yhteytta ja kysyé tarvittaessa neuvoja. Yksinkertainen statistiikka omasta harjoittelusta on
nahtévissé suoraan mobiililaitteelta, eika erillistd internetselaimen kautta kaytettavaa palvelua
tarvita. Tutkimuksessa kaytettiin mobiilisovelluksen Windows Phone -versiota. Se on natiivi
mobiilisovellus, joka kayttdd Microsoft Silverlight -lisdosaa. Silverlight on Adobe Flashin
kaltainen ohjelmointiympéristd, joka tarjoaa tyOkalut web- ja mobiiliapplikaatioiden
tuottamiseen. [89] Tutkimuksen aikana ohjelma oli prototyyppivaiheessa ja tiedossa oli joitakin
puutteita ja vikoja, jotka todenndkdisesti tulisivat vaikuttamaan mobiilisovelluksen
kaytettavyyteen.
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FysiApp:in kayttoa on tutkittu aiemmin fysioterapian kontekstissa Hanna-Mari Nevalan ja Suvi
Pajusen toimesta (FysiApp — Fysioterapeutti taskussa, Lapin Ammattikorkeakoulu 2014) [20].
Tutkimuksessa selvitettiin ohjelmistojen kéytettavyytta fysioterapeutin ja fysioterapian
asiakkaan nakokulmasta. T&ssd vaiheessa ohjelmisto oli vielda merkittdvdn paljon

kehittyméattomampi kuin tata tyoté Kirjoitettaessa.

Sovelluksena keskeisend erona tuhansiin muihin liikunnan alan sovelluksiin on oikean
valmentajan kdyttdminen asiakkaan ohjaamisessa. Tama toteutetaan kahdella eri sovelluksella:
asiakkaan mobiilialustalla toimivalla mobiilisovelluksella ja PC-ympdristossd toimivalla
ohjelmistolla. Tiedonsiirto tapahtuu pilvipalvelimen kautta, jossa on relaatiotietokanta (SQL)
liikepankkia, asiakkaita, harjoituksia ym. tietueita varten.

PC-sovellus on toteutettu paésiassa C++ ohjelmointikielelld, QT-kehitysympéristossa. QT:n
etuna on cross-platform -kyky, eli silld voidaan tuottaa ohjelmistoja useille eri alustoille, kuten
Mac ja Windows sek& Android-laitteille. Tyopoytasovelluksen hyvénd puolena on
tietoturvaratkaisujen toteutus siten, etta kéyttajien henkil6tiedot eivat missdén vaiheessa siirry
fysioterapeutin tai valmentajan kéyttdman tietokoneen ulkopuolelle. Kayttdjien tietojen

tarkastelu ei mydskaan onnistu ilman ohjelmaa asiakastietojen salauksen ansiosta.

Ohjelman julkaisemattomaan kehitysversioon tehtiin muutamia muutoksia, joilla se palveli
paremmin tutkimustarkoitusta: Alkunayttd kustomoitiin Havittajalentolaivue 31:n véreihin ja
liikepankkiin rakennettiin erityisesti lentdjille suunnattuja harjoitteita sekd kaularangan ja
niska-hartiaseudun lihaksistoa huoltavia harjoitteita. Lennolle valmistavat lammittelevat ja
lilkeratoja avaavat harjoitteet kuvattiin hornet-lentovarusteissa ja osa ohjaamossa.
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Kuva 5. FysiApp sovellusprototyypin nakymia

Ensimmaisend ndkyména kaytettiin seuraavaa harjoitusta, jonka fysioterapeutti oli suunnitellut
kullekin kayttajalle. Siita esitettiin harjoituksen nimi, suunniteltu suoritusaika ja lyhyt kuvaus
harjoituksesta. Ensimmaisessd ndkymassa néytettiin ruudun alareunassa kayttajan ohjelmaan

syottdma henkilokohtainen tavoite muistutuksena henkilokohtaisesta paamaarasta.

Ensimmaéisen ndkyman rinnalla ns. panoraamana oli kaksi sivua. Ensimmaisena oikealta 10ytyi
viikon ohjelma, jossa ndytettiin kyseisen viikon kaikki harjoitukset, joista menneet harjoitukset
nakyivét joko suoritettuina (vihred ilmaisin) tai suorittamattomana (punainen ilmaisin). Vain

kuluvan paivén harjoitukset sai avattua harjoitusndkyméaéan tarkasteltaviksi ja suoritettaviksi.

Kolmas valilehti oli navigointi-paneeli. Sen kautta p&asi navigoimaan kuuteen eri osioon.
Liikepankki (kansiokuvake), piti sisélladn kaikki fysioterapeutin kayttdjalle suunnittelemat
harjoitukset  liikeohjeineen.  Liikepankissa  naytettdvat  liikkeet oli  jarjestetty
aakkosjarjestykseen, eika siitd ilmennyt mihin ohjelmassa olevaan harjoitukseen ne oli
sisdllytetty. Kalenterikuvakkeesta aukesi kalenteri, jossa kayttdja paasi selaamaan tulevaa ja

mennyttd harjoitusohjelmaa kuluvan, edellisen ja tulevan viikon osalta.

Viestisivulta (puhekupla) oli mahdollista lahettaa viesteja terapeutille.

Asetukset -sivulle paasi keltaisen rataskuvakkeen kautta. Sielld kysyttiin kayttdjan perustiedot,
paino ja tavoitepaino sekd harjoittelun tavoite. Asetukset-sivulle syotettavaa nimimerkkia

kaytetdan henkilon tunnisteena mahdollisissa ryhmaviesteissa.

Statistiikassa (punainen graafi-kuvake) esitettiin pylvdsmuodossa kéyttdjan suorittamat
harjoitteet suhteessa kaikkiin kyseiseen péivdadn mennessd suunniteltuihin harjoituksiin.
Rinnakkaisessa nakymassé esitettiin tekstimuodossa suoritusprosentti, suoritetut harjoitukset ja

suunnitellut harjoitukset.

Ryhmaominaisuudet (kuvakkeessa kaksi juoksevaa henkil6d) eivat olleet kaytossa

tutkimusajan puitteissa.

6.2 Otanta
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Syksyllda 2014 toteutettuun ennakkotietokyselyyn vastasi 24 henkil6d, joista 23 antoi
suostumuksensa tietojensa kayttoon tutkimuksessa. Halukkaita ei rajattu pois tutkimuksesta.

Rajaus kontrolliryhméén jouduttiin teknisen toteutuksen vuoksi tekemdaan koehenkiléiden
matkapuhelimen mallin ja kéayttojarjestelman perusteella. Varsinaiseen koeotantaan valittiin
Windows Phone -kayttojarjestelmilla varustettujen alypuhelinten haltijat. Asetelma saattaa
aiheuttaa véaristymaa tutkimustulokseen, mutta tuotto-panos suhteeltaan ndilla keinoilla
saavutetaan tutkijan mielestd hedelmallisin tutkimusasetelma. Taustatietojensa puolesta
mobiiliavusteiseen interventioon osallistuvassa tutkimushenkildiden joukossa oli ién,
kokemuksen ja fyysisen aktiivisuuden puolesta koko alkukyselyn otantaa (23) hyvin kuvaava
joukko. Alkukyselyn perusteella ei 16ytynyt fyysisiin ominaisuuksiin tai harjoitteluun liittyvia
selkeita eroja Windows Phone ja muiden mobiililaitteiden kayttajien vélilla.

6.3  Alkukyselyn tulokset

6.3.1 Liikuntatottumukset ja fyysinen suorituskyky

Tutkimushenkildiden arviot omasta fyysisen kunnon tilasta olivat paasaantdisesti hyvia.
Mitattavia kohteita keskiarvoineen asteikolla 1-10 olivat fyysinen kunto ja lihasvoima (7,22),
aerobinen kunto ja kestavyys (6,96), liikkuvuus (5,74), lajikunto lentdmiseen liittyen (8,22)
sek& psyykkinen kunto (8,65). Liikkuvuus oli huonoin yksittdinen fyysisen kunnon laji ja
psyykkinen kunto paras. Liikkuvuuden osalta alle neljan arvosanoja antoi yhteensad viisi
henkildd. Puolustusvoimien vuosittaisten lihaskunto- ja kestévyystestien tulokset olivat
vastanneiden lihaskunnon osalta keskiarvoltaan yli 4,5/5. Kestavyysindeksin ja ergometrin
tulokset olivat heikompia ja vaihteluvali suuri. Kaikki kyselyyn vastanneet eivat ilmoittaneet

testituloksiaan, joten tarkkoja tuloksia ei voitu laskea.

Viimeisen kolmen kuukauden aikana tehdyt harjoitukset vaihtelivat 0,5 ja 5 viikkoharjoituksen
valilla. Keskiarvo ilmoitetulle aktiivisuudelle oli 2,7 harjoitusta viikossa. Lentdmisté tukevia
liikkeitd tehtiin keskimaarin 0,87 kertaa viikossa vaihteluvalin ollessa 0 — 2,5. Viisi vastaajaa
ilmoitti aktiivisuudekseen 0. Valittomasti ennen lentoa tehtavia lammittelevid liikkeité usein tai
l&hes aina ilmoitti tekevansé yhteensé 6 henkil6d, silloin tallgin 6 henkilod, harvoin 7 ja ei juuri
koskaan 4 henkil6d. Vastaajien mukaan suurin yksittdinen syy lammittelyn tekematta
jattamiseen oli kiire. Yhteensd 14 henkil6d mainitsi kiireen tai ajanpuutteen avoimissa

vastauksissa ja seuraavaksi yleisin vaikuttava tekija oli lennon laatu. Ns. Kurvaa, eli
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nakoetdisyyden sisapuolella tapahtuvaa ilmataistelua varten pyrittiin lammittelemdan ja
kymmenen vastaajaa oli ilmaissut asian avoimissa kysymyksisséd. Vastanneista 18 piti
lentdmiseen liittyvien harjoitteiden lisdohjeita hyddyllisené ja nelja henkil64 vastasi oman tieto-
taitotason olevan sen verran hyvd, ettd ei tarvitse lisdohjeita. Neljd henkil6d, jotka olivat
vastanneet tietotasonsa olevan riittdvé ja etteivat tarvitse lisdohjeita lentdmiseen liittyvissa
liikkeissd, lammittelivat kaikki silloin talloin tai useammin. Yksi vastaaja kertoi tekevansa

selkévaivojen vuoksi lammittelyn aina, ajan puutteesta huolimatta.

Lihashuollon toteuttamisen osalta jakauma vastauksissa oli kerran viikossa tai muutamia
kertoja kuukaudessa. Nain vastasi 21 henkil6a. Yksi ilmoitti aktiivisuudekseen kerran kahdessa
viikossa ja yksi kertoi suorittavansa lihashuoltotoimenpiteitd sdéannollisesti joka litkuntakerran
yhteydessé. Istumatydn yhteydessd tehtdvida verryttdvia harjoitteita ilmoitti tekevansa 7
henkil® ja niitd tekematta olevia oli vastausten mukaan 15 henkildad. Saannéllisesti pidemman
istumisen yhteydessa verryttelevia oli 2 henkil6a, viikoittain 1 henkild ja loput 6 muutamia

kertoja kuukaudessa verryttelevié. Istumatydn maaréan ei kyselyssa otettu kantaa.

23 henkilon otannasta vain kahdella henkil6llda oli jonkun muun tekema harjoitusohjelma
(kuntovalmentaja tai joku muu) kaytdssaan. Ohjelma oli valitetty paperilla tai séhkdpostissa.
Kenelldkaan tutkimukseen osallistuneista ei ollut kéytossé erillistd mobiilisovellusta muun
henkilon tekemén harjoitteluohjelman vastaanottamiseen. Viisi henkiloé oli tehnyt itselleen

harjoitusohjelman.

Tahtotila litkkumiseen vaihteli 15 viikkotunnin ja 3 viikkotunnin valilla. Ty0ajalla oltiin
valmiita harjoittelemaan keskimé&arin 2,1 kertaa ja 52 minuuttia kerrallaan.

6.3.2 Mobiililaitteiden kaytto harjoittelun apuna

Otannasta yksikaan ei ollut kayttdnyt Puolustusvoimien tarjoamia mobiili- tai muita sovelluksia
apuna kuntoilussaan. Muita liikuntaan tarkoitettuja mobiilisovelluksia oli kéytossd 13
henkil6lld ja yhdeksan kertoi, ettd ei kdytd mitddn sovelluksia harjoittelussaan. Seitsemén
henkil6a kertoi kdyttdvinsd mobiilisovelluksia harjoittelussa “’1dhes aina” tai usein” ja nelja
henkiloa silloin tdlloin™ tai ”harvoin”. Suosituimmat mobiilisovellukset olivat Sports Tracker

ja Suunto Movescount.

Syité olla kayttamatta mobiilisovelluksia olivat mm. puhelimen mukana pitdmisen hankaluus.
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Néihin viittasivat seuraavat sanalliset palautteet: "En piddi puhelinta mukana treeneissd”, "Ei

puhelinta jaksa aina kantaa mukana” ja "Kdinnykkd mukana hélskymdssd taskussa ™.

Juoksuun ja GPS:n kayttoéon perustuvat sovellukset olivat eniten kaytettyja ja niihin liittyvia
ominaisuuksia tuotiin runsaasti esiin. Juosten tai muuten liikutun matkan mittaaminen oli
useimmiten mainittu hyvéksi koettu ominaisuus. Matkan lisdksi pidettyihin ominaisuuksiin
mainittiin vauhdin, syketason ja oman kehityksen seurannan. Useat vastaajat arvostivat myos
mahdollisuutta tarkastella oman harjoittelun sujumista ja historiatietoja. Syketietoa ja GPS:&a
hyodyntévasta Suunto Ambit -rannetietokoneesta ja siihen liitettdvasta ohjelmistosta todettiin,
etta se on helppo ja vaivaton kayttdd. Polarin ohjelmiston yhteydessd mainittiin
kokonaiskuormituksen ja palautumisen seuranta. Avoimissa kysymyksissa kerrottiin edelld
mainittujen ohjelmien toiminnoista mm. seuraavaa: ~ Harjoituksen analysointi- ja
vertailumahdollisuudet”, ”Ndkee matkan vs. vauhdin vs. sykkeen. Ndkee kehityksen jaksossa,
lenkin pituus, keskinopeus, arvioitu kalorikulutus, nopeuskayrat, reitti, muut tiedot, lenkin

pituus, aika, vauhti jne. matkamittaus, harjoittelun seurantamahdollisuus ™.

Harjoittelussa kaytettavien mobiilisovellusten negatiiviset ominaisuudet liittyivat péésiassa
kaytettdvyyteen ja mielikuviin niiden soveltumattomuudesta kuntosaliharjoitteluun.
Kaytettavyyteen liittyvissé palautteissa mainittiin sekavuus, “En ole nortti”, "En jaksa ruveta
sddtdimddn, nouseehan se puntti muutenkin”, “Sekava”, “Epdilen kiytettdvyyttd ja
tehokkuutta” ja “Ei toimi hyvin lihaskuntoharjoittelun ja siksi kokonaisrasitus ei ole tarkka”
ja mobiilisovelluksen huonous verrattuna datan avaamiseen internetissd. Myds parempaa
liitanndislaitteiden integrointia toivottiin, esimerkkind sykemittarin tiedon esittdminen
mobiilisovelluksen kautta. Harjoittelussa hyddynnettdvien mobiilisovellusten mahdolliseen
lisddvéan harjoitteluaktiivisuuteen liittyen mainittiin  harjoitusten suorittamisen vain
harjoituspaivakirjamerkintdjen kerdadmiseksi. Tama ei ehk& ole otollisin lahtokohta
pitkdjanteiselle harjoittelun toteuttamiselle: “Vdlillid tuntuu ettd treeni tehdddn vain
merkintdjen saamiseksi. (ei sindllddn mitddn vikaa, jos saa itsensa silla verukkeella
litkkeelle) ”. Kuntosali- ja lihaskuntoharjoittelussa sovelluksia kéytettiin vahemman ja palaute

perustui enemman mielikuviin kuin kayttokokemuksiin.

Mobiilisovellusten kayttod liikunnan harrastamisen tukena arvioitiin kuitenkin  myos
positiivisesti. Omassa mobiililaitteessa sovellusten avulla harjoittelun seurattavuus, kayton

vaivattomuus ja harjoitusohjelman helppo saatavuus mainittiin hyvind mobiilisovellusten
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kayton puolina. 18 henkil6a piti hyddyllisend, ettd Puolustusvoimat tarjoaisi alan sovelluksia

henkildston kéayttoon. Yksi henkild piti sitd “mahdollisesti” hyodyllisena.

6.4 Loppukyselyn tulokset

Loppukysely tehtiin viidelle tutkimushenkil6lle, jotka olivat kayttdneet Windows Phone -
sovellusta. Sovellus otettiin kdyttoon sahkdpostilla lahetetyn latauslinkin ja muutaman kohdan
ohjeen perusteella, jotka sisélsivat myos sovelluksen vaatiman henkilokohtaisen tunnisteen,
jolla tunnistauduttiin palveluun. Kaikki kayttdjat saivat asennettua sovelluksen Windows -
kaupasta ilman apua, yhden kayttajan ilmoittaessa ongelmista ensimmaiselld latauskerralla.

Kaéyttdjille ei annettu kokeilujakson aikana muuta opastusta sovelluksen kaytosta.

Mobiilia k&yttokokemusta kartoitettiin avoimilla kysymyksilla ja teknisten osa-alueiden
numeerisella arvioinnilla. Asteikkona kaytetiin 1-10 skaalaa, jossa 1 edusti heikkoa ja 10
erinomaista arviota. Navigoinnin sujuvuus arvioitiin keskiarvoisesti 6,6 arvoiseksi
vaihteluvalin ollessa 5 — 8. Selkeys ja ymmarrettavyys sai arvosanan 7,8. Graafinen ilme oli
parhaat arviot saanut osa-alue keskiarvolla 8,4. Sovelluksen toiminta-ajatuksen osalta yksi
arvio oli 3 muiden ollessa 8-9. Keskiarvo oli 7,4.

Avoimessa kysymyksessa parhaiksi sovelluksen ominaisuudeksi kerrottiin seuraavat asiat:
- "Kuvapankki liikkeistd”
- "Selked toiminta-ajatus”
- Selkedit ohjeet, graafinen ilme”

- "Liikkeiden selkedt suoritusohjeet kuvien kera”

Huonoimmaksi ominaisuudeksi kaikkien vastaajien toimista nimettiin kalenterin ominaisuus,
jossa harjoituksen sai auki ainoastaan sen suorituspéivand. Saman ominaisuuteen liittyi myos
harjoitusten tarkastelu menneisyydessd. Mahdollisuutta avata harjoitukset ja suorittaa niita
paivastd riippumatta luonnehdittiin ehdottoman térkeéksi ominaisuudeksi. Kaksi henkiloa
ilmoitti ohjelman kaatumisesta harjoitusta tehdessd ja yksi ongelmasta harjoitusten

tallentumisessa.

Lisdominaisuuksissa toivottiin harjoitusten ndkymistd ennen ja jélkeen suoritusajankohdan,
parempaa kalenteria, harjoitusohjelman nékymista ja omien tulevien harjoitusten lisddmista

etukateen jotta fysioterapeutti osaisi suunnitella harjoittelua viikoittain/kuukausittain.



62

Liikepankin sisallostd kysyttiin kuinka ymmarrettavia ja laadukkaita liikeohjeet olivat.
Asteikko oli sama 1-10, jossa 1 edusti heikkoa ja 10 erinomaista arviota. Valokuvat saivat
arvosanan 8,6 ja kirjalliset ohjeet 8,4. Liikesisalté mainittiin huomioissa ohjelman vahvuudeksi.
Kehityskohteissa ja helpompaan ymmarrettavyyteen pyrkivia palautteita annettiin seuraavasti:

- "Videot voisivat tuoda vield lisdselkeyttd”

- "Lapaliuku oli oudosti selitetty, muuten kaikki ymmdrrettdivid”

- "Vaikeammista liikkeistd voisi olla GIF-tyyppinen animaatio”

- "Olivat selkeitd”

”Miten hyvin ohjelman sisélto oli suunniteltu yksildllisesti Sinun tavoitteesi huomioiden?” sai
asteikolla 1-10 arvon 6,2 vaihteluvélin ollessa 3 - 9. Sovelluksen toiminta-ajatuksen
hyodyllisyyttd oman fyysisen toimintakyvyn yllapitdmisessa Kkysyttiin asteikolla 1-10 ja
kysymyksessa  viitattiin ~ toiminta-ajatukseen  “henkilokohtaiseen  siséltoon  oikealta
valmentajalta, harjoittelun seuranta ja kannustus” -mainintaan. Asteikolla arvo 1 edusti “taysin
hyodyton” -arviota ja 10 erittdin hyodyllistd” -arviota. Vastausten keskiarvo oli 8,4,
vaihteluvali 7 — 10 ja avoimet vastaukset seuraavanlaisia:

’

- "Olin todella tyytyvdinen harjoitteisiin. 20 min harjoite kesti 20min’

- “Toiminta-ajatus on loistava. Toteutus jai ontuman hieman. ”

- "Ajatus kiva, mutta ei toteutunut kdaytinnossd”

- "Erittdin hyodyllinen, erityisesti harjoittelumotivaation kannalta”™

- “Toiminta-ajatus erittdin hyodyllinen. Omalla kohdallani ei tosin seurantajakson
aikana toteutunut paaosin siksi, etté en juurikaan pystynyt tekemaan harjoituksia juuri

niille suunniteltuina pdivind.”

Vastaajien arviota tamén tyyppisen sovelluksen soveltuvuudesta erilaisten fyysisten ja
psyykkisen ominaisuuksien kehittdmiseen kysyttiin numeerisena arviona, asteikolla 1-10, jossa
1 edusti heikkoa soveltuvuutta ja 10 erinomaista soveltuvuutta. ”Fyysinen kunto, lihasvoima”
sai keskiarvon 9, “aerobinen kunto, kestdvyys” 7,8, "liikkuvuus” 7, "lajikunto (lentdminen)”
6,4, ja "psyykkinen kunto” 6. Kysyttdessd muuttiko sovelluksen kéytto jollain tapaa lentdmisté
tukevien harjoitteiden tekemistd, kaksi henkil6a kertoi, ettd ei ole tapahtunut muutosta ja loput
kertoivat saaneensa uusia liikkeitd omaan harjoitteluunsa.  “Uusia liikkeitd ja
harjoitusohjelmia”, "liikkeet tukivat hyvin lentimisessd keskeisid lihasryhmid” sekd “joitakin

uusia litkkeitd lisdtty harjoitteluun”.
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Sovelluksen soveltuvuutta eri kdyttotarkoituksiin arvioitiin asteikolla 1-10, jossa 1 on erittdin
huono soveltuvuus ja 10 erittain hyva soveltuvuus. Vastaukset olivat seuraavanlaisia: Lyhyisiin
harjoituksiin kesken tyopéivan saivat arvon 4,2, vapaa-ajan harjoitteluun arvon 8,6,
verryttelyyn istumatyén yhteydessa 5,6, lihashuoltoon 7, ty6hyvinvointiin 6,4 ja

ravitsemusohjeisiin 7.

Kayttajien motivaatio henkilokohtaista kunto-ohjelmaa kohtaan asteikolla 1-10, oli
keskiarvoltaan 8,4. Vapaassa sanassa kerrottiin seuraavasti:
- "Ajatus oli hyvd ja olin valmistautunut kokeilemaan ohjelman kdyttod. Aikataulutus oli
ainoa asia, joka mietitytti hieman.”
- "Motivaatio oli hyvd, ohjelman rajoitteet tehda tulevia harjoitteita, jos ko. paivana ei
vaan pysty heikensi motivaatiota.”
- "Jo mainittu ominaisuus sovelluksessa (treeni ndkyi vain kyseisend pdivind) laski

’

motivaatiota jakson aikana.’

Ohjelmaa kaytettiin péivittdin (1 vastaaja), muutaman kerran viikossa (2 vastaajaa), muutamia
kertoja kuukaudessa (2 vastaajaa). Ohjelman kayton aktiivisuuden lisdédmiseksi ehdotettiin
seuraavia asioita: "Jos se toimisi paremmin. Harjoitteet pitdisi ndhdd aina, jotta voi itse
suunnitella aikataulun.”, ”Minulta puuttuivat "treenit" ohjelmasta parin ensimmaisen viikon
Jdlkeen (jotka olin lomalla)”, "Mahdollisuus tehdd harjoitteita muulloinkin kuin suunniteltuna
paivana. "Harjoituspankki" jossa olisi erilaisia harjoitteita joko ajan tai lihasryhman
mukaan”, “Push-ilmoitukset”, sekd “Aktiivinen kanssakaynti valmentajan kanssa. Esim.

viikoittainen tarkastelu ja tarvittaessa ohjelman muokkaaminen”.
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7 POHDINTA

7.1 Pohdintaa tutkimuksen tuloksista

Sotilaslentdjien fyysistd toimintakykyd on tutkittu paljon, mutta laheskdan Kkaikista
fysiologisten ongelmien syntymekanismeista ja niiden ennaltaehkéisevistd toimista ei ole
I0ytynyt yksiselitteisid vastauksia. Niska ja alaselk& ovat erityisen kuormittuvia vartalonkohtia
ja niiden osalta tuki- ja liikuntaelinoireet ovat huomattavan yleisid. Henkil6kohtaisen
karsimyksen ja tehtavén toteutumisen lisédksi kansantaloudellinen kuorma havittajalentdjéan

osittain tai kokonaan menetetyn tyopanoksen kohdalla on varsin merkittava. [12]

Paremman lihaskunnon on todettu auttamaan kestdm&&n g-kuormitusta ja hyvén
kestavyyskunnon nopeuttavan rasituksesta palautumista. Korkea kaulan ja niskan lihasten
voimataso vahentaa tyoperaisesta rasituksesta aiheutuvia suhteellisia kuormitustasoja ja sen on
havaittu suojaavan TULE-oireilta [8] Tutkimukseen osallistuneet havittdjaohjaajat arvioivat
oman fyysisen kuntonsa lihasvoiman osalta asteikolla 1-10 keskimé&érin tasolle 7,22. Fyysisten
ominaisuuksien kehittdminen ja pitdminen hyvalla tasolla edellyttdd toimijalta aktiivisuutta ja

useimmiten suunnitelmallisuutta.

Suomalaiset sotilaslentdjat tayttavat keskimaarin kansainvélisesti asetetut minimivaatimukset,
mutta eivat ole erityisen hyvakuntoisia verrattuna erikoisjoukkoihin tai urheilijoihin.
Havittdjélentdjien fyysisen aktiivisuuden ja suorituskyky lasku “ruuhkavuosina” eli 30 — 40
ikdvuoden vadlilla, on epasuhdassa aktiivisen lentdmisen ja operatiivisten tehtavien
vaatimuksien kanssa. [1] Tutkimukseen osallistuneiden harjoitteluaktiivisuus oli pienimmill&éan
0,5 viikkotunnin tasolla. Fyysisen suorituskyvyn yllapitdminen ja sen kehittdminen edellyttéda

huomattavasti suurempaa harjoittelumaaraa. [90]

llImavoimissa on tehty laajamittaista tutkimustoimintaa fyysisen toimintakyvyn alueella.
Toteutuneisiin toimenpide-ehdotuksiin lukeutuvat mm. laivueiden varustaminen kuntosaleilla,
ohjatut liikunnat ja fysioterapiapalveluiden saatavuuden parantaminen, lannetuen kayttoonotto,
lentovarusteiden kehittdminen v&hemman kuormittaviksi, tiedon jakaminen jo uran
alkuvaiheessa ja tyotehtavien salliessa tydajan kayttaminen fyysiseen harjoitteluun.
Henkilokohtaisen kuormittumisen seuranta sekd& useissa kansallisissa ja kansainvalisisséa
tutkimuksissa  suositellut  henkilokohtaiset ammatillisia ominaisuuksia  painottavat

harjoitusohjelmat eivét viel4 toteudu kaytdnndssé. Tuki- ja liikuntaelinoireilun voimakas
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lisadntyminen 200 suihkukoneella lennetyn lentotunnin jéalkeen tarkoittaa, ettd fyysiset ja
ammatilliset ominaisuudet tulisi saada riittdvan hyvélle tasolle kolmen-neljan ensimmaéisen
palvelusvuoden aikana, jotta keho olisi valmis vastaanottamaan taktisen lentovaiheen
kuormituksen. Toisaalta saavutettu liikuntakayttaytyminen tulisi séilya uran lapi, jotta fyysisen

suorituskyvyn laskua ei paasisi tapahtumaan missééan vaiheessa.

Henkilokohtaisen harjoitteluohjelman ja -valmentajan on todettu lisd&véan sitoutumista
harjoitteluun. [2] Tutkimusdataa interventiotutkimuksista, liilkunnan alalta ja fysioterapiasta on
merkittdvan paljon ja toimiviksi havaitut vaikuttamiskeinot ovat johdonmukaisesti samoja.
Niit4 ovat mm. sosiaalinen tuki, sopimusten tekeminen, muistutukset, asteittainen eteneminen,
henkilokohtaisuus, oikeat lajivalinnat ja ketjutus. Havittdjaohjaajien kaytossa ei ole talla
hetkell& litkunnan alan mobiilisovelluksia, jotka hyddyntéisivat kaikkia edelld mainittuja
kaytokseen vaikuttamisen tapoja. Osalla kéytdssa olevat Suunnon ja Sport Trackerin palvelut
hyodyntavat sosiaalista tukea, sopimusten tekoa ja muistuttamista, mutta liikunta- tai
terveysalanammattilaisen osaamista harjoitteluohjelman suunnittelussa ja sen toteuttamisen
seurannassa ei talla hetkelld hyddynnetd. Fysioterapeuttisessa harjoittelussa luottamus
harjoittelun suunnittelijan ammattitaitoon ja etenkin alkuvaiheessa halu miellyttaa valmentajaa
on lisannyt suoritusaktiivisuutta. Tulosten havaittavuus ja sopivan tehokkaan harjoittelun

tuomat hormonaaliset vasteet lisdavét harjoitteluun sitoutumista pitk&lla aikavéalilla.

Liikuntakayttaytyminen rakentuu tavoista, joiden lopputuloksena yksilon liikuntakyky
kehittyy. Liikuntakayttaytyminen on osa terveyskayttdytymistd, johon liittyy terveyteen
positiivisesti ja negatiivisesti vaikuttavia tapoja. Sotilaslentgjien tieto-taitotaso ja motivaatio
harjoittelua kohtaan on korkea, mutta suoritusaktiivisuus osittain puutteellinen. [1] Foggin
kayttaytymismallin mukaisesti kayttdytymisen toteutumiseen vaikuttaa motivaatio, tehtdvan
subjektiivinen helppous ja toiminnan laukaiseva muistutus. N&ista motivaatioon vaikuttaminen
on Foggin mukaan vaikeampaa kuin tehtdvan yksinkertaistaminen ja muistutuksen
toimittaminen. Oikealla hetkelld annettu muistutus toimii Foggin mukaan kéyttaytymisen
laukaisijana, mikali motivaatio ja kyky suorittaa tehtdvd ylittdvat henkilokohtaisen
suorituskynnyksen. [39] My6s havittdjdohjaajien omatoimisen harjoittelun suunnittelussa tulisi
soveltaa Foggin kayttdytymiseen vaikuttamisen periaatteita, jolloin suoritettavat tehtavat tulisi
valikoida yksilollisesti ja pyrkid asettamaan henkilolle tarpeeksi “helppoja” tehtdvid, jolloin
tehtdvien toteuttamismahdollisuudet nousevat. Mobiilisovellusten avulla voidaan vaikuttaa

muistutuksen sisaltoon ja sen vaikutukseen motivaatiota nostavalla, tai suoritusta helpottavalla
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tavalla. Tédssa tapauksessa tulisi ohjelman parametrien avulla arvioida paitsi oikea

vaikutushetki, myos oikea vaikutustapa. [39]

Todennédkoisyys, jolla ihminen toteuttaa annetun tehtdvan, tdssd yhteydessa
liikuntasuorituksen, riippuu Kairoksen periaatteen mukaan sopivasta vaikutushetkesta.
Optimaalisessa tilanteessa muistutus harjoittelusta annettaisiin hetkell, jolloin henkilon
motivaatio suorittaa kyseinen tehtavé on korkealla ja mahdollisuudet suorittaa harjoitukset ovat
olemassa. Myohemmin, kun liikuntakdyttaytymisestd muodostuu tapa, ei ulkopuolisille
muistutuksille valttamaétta ole tarvetta, vaan kéayttaytymisen laukaisee esimerkiksi joku toinen
kayttdytyminen. Talldin hyddynnetddn my0s tapojen ketjuttamista, jolloin jokin toisen, jo
rutiiniksi muodostuneen, tavan toteuttaminen laukaisee halutun kayttaytymisen. [36]
Esimerkiksi muistuttamalla havittdjédohjaajia sdannollisesti lennolle lammittelevien liikkeiden
tekemisestd ennen lentoa, voitaisiin mahdollisesti saada pitkallda aikavalilla lennolle
lammittelysta  kayttaytymisen rutiini, jolloin jo varusteiden pukeminen laukaisee

lammittelyliikkeiden suorittamisen.

Mobiililaitteet ovat erityinen teknologian ala, jossa kayttéliittymé, sensorit ja verkkoyhteydet
kulkevat liihes aina “iséintéinsd” mukana. Alypuhelimia kiyttivit jo lihestulkoon kaikki ja niisti
on tullut olennainen osa ihmisten arkea. Mobiililaitteiden tekniset ominaisuudet mahdollistavat
Kairoksen hetken havainnoimisen yha tarkemmin, jolloin muistutus sopivan harjoitteen
tekemisestéd voidaan periaatteessa sitoa puhelimen sensorien aistimaan tietoon. Hyvin tarkalle
tasolle mentéessd tulisi ottaa huomioon muuttujia ihmisen tunnetasolta asti, mikd on jo
periaatteessa teknisesti mahdollista, mutta toteutuksena vield korkeintaan prototyyppitasolla.
Myo0s eettisyyden raja on veteen piirretty viiva, kun siséllon esittdmisessd mennédan syville
henkilon yksityiselamééan. Hyvéksymalld esimerkiksi mikrofonin sovelluksen kayttéon, ei

puhelimen omistaja voi olla varma mité sovellus tekee kyseisell& ominaisuudella. [51]

Mobiilisovellusten valtava tarjonta, pieni hankintahinta ja helppo saatavuus tekevét
mobiilisovellusten  toimintaa  kohtaan ilmenevastd  karsimattomyydestd  helppoa.
Kéyttokokemuksen ja erityisesti ensimmaisten minuuttien kdyton merkitys korostuu: pitkia
viiveitd, sekavia valikoita ja graafisesti vahemman silmaa hivelevét sovellukset hyl&taan
monesti helposti, mikali ne eivét tarjoa jotain aivan erityista merkitystad kayttajalleen. [62]
Tutkimuksessa keréttyjen kayttokokemusten perusteella sovelluksen tekniset ongelmat
vaikuttivat suuresti koehenkildiden mobiiliin  k&yttokokemukseen ja samalla myds

harjoitteluaktiivisuuteen.
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Sovelluskehittgjien tulee paketoida kehittyneet ominaisuudet paitsi kauniisti, myos
mahdollisimman yksinkertaisella tavalla. [91] Sovellusten kehittdmisen osalta parhaaseen
kayttokokemukseen paastadn vield kayttojarjestelmékohtaisella kehitykselld. Cross-platform
tyokalut kehittyvét kuitenkin nopeasti ja tapauksesta riippuen niilla paastaan lahelle natiivin
mobiilisovelluksen lopputulosta. Suuret laitevalmistajat ovat reagoineet terveysteknologian
kehitykseen tarjoamalla omat rajapinnat ja terminaalin terveystietojen kerédamiseen ja
jakamiseen. Ratkaisu helpottaa liitdnnéislaitteiden ja muiden sovellusten kerddman tiedon
hyodyntdmista sovelluksissa sekda mahdollistaa kayttajalle laaja-alaisemman terveystietojensa

seuraamisen. [54] [52]

Tutkimukseen  osallistuneilla  sotilaslentgjilla ei  ollut  kdytdssddn  minkaanlaista
harjoitteluohjelmaa. Kukaan vastanneista ei kayttanyt hyddykseen puolustusvoimien tarjoamia
mobiili- tai verkkopalveluja omassa liikunnassaan. Mobiililaitteista on todettu olevan hyotya
litkuntainterventioissa. Aikaisemmissa tutkimuksissa oli mitattu mobiilisovellusten kayttoa
tutkimushenkildiden harjoittelun tukena. Tutkimuksissa on havaittu positiivisia muutoksia

suoritusaktiivisuudessa ja liilkunnan maaréssa. [77] [92]

Taman tutkimuksen kyselyyn vastanneista 23:sta henkilostd 21 halusi itselleen
henkilokohtaisen harjoitteluohjelman. Vaihtoehtoja harjoitteluohjelman toimittamiseksi ovat
paperitulosteet, digitaalisessa muodossa sahkdpostilla tai mobiililaitteen valityksella
lahetettévat ohjelmat seké sanallisesti annetut harjoitteluohjeet, jotka sailyvat asiakkaan muistin
varaisesti. Erityisesti spesifit, tietyn ongelman kuntouttamisessa kéytettavat harjoitukset voivat
olla haastavia tehd& ilman ohjeita, jolloin my0os riski tehda liike vaarin ja mahdollisesti aiheuttaa
vahinkoa kasvaa. Tutkimukseen osallistuneista monet kayttivat aktiivisesti kaupallisia
fyysiseen harjoitteluun tarkoitettuja mobiilisovelluksia. Useimmiten kayttd liittyi
kestavyystyyppiseen harjoitteluun ja hyvind ominaisuuksina pidettiin harjoittelun seurantaa
maarén, intensiteetin ja laadun osalta. Taméan tyyppisistd sovelluksista 16ytyy vain harvoin
tarkkoja harjoittelun suoritusohjeita ja suoritusteknisid, vammoja ehkaisevida vinkkejé.
Lihaskuntoharjoittelussa kokemukset mobiilisovelluksista olivat véhaisia ja odotukset osittain

ennakkoluuloisia.

Tutkimukseen osallistuneet havittajalentajat arvioivat yleisesti fyysisen kuntonsa olevan hyva.
Yksilokohtaiset erot olivat kuitenkin suuria ja yksittaisten osa-alueiden kohdalla muutamat

arviot olivat jopa huolestuttavia. Esimerkiksi liikkuvuusominaisuuksiaan asteikolla 1-10 alle
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4:n arvosanalla itseddn arvioi 5 henkil0d 23:sta. Havainto tukee tarvetta henkilokohtaiselle
terveysalan ammattilaisen toteuttamalle ohjaukselle ja yksiléidyn harjoitteluohjelman
suunnittelulle ammattilaisen toimesta. Vastaajien valmius harjoitteluun tydajalla oli
keskimaarin 103 minuuttia viikossa, mika sindlldan riittdd oikein jaoteltuna yksittéisten
ominaisuuksien kehittdmiseen.  Yhteisten liikuntatapahtumien, kuten viikkoliikunnan ja
ohjatun aamujumppien liséksi harjoittelua tulisi tehdd myos vapaa-ajalla. Havittdjaohjaajien
valmius vapaa-ajalla toteutettavaan harjoitteluun oli keskimaérin 186 minuuttia viikossa, mika

sinalladn mahdollistaisi esimerkiksi useita kertoja viikossa suoritettavan harjoittelun.

Tutkimuskyselyn perusteella suurin osa haastatelluista hévittdjdohjaajista kaipaisivat lisatietoja
lentdmiseen liittyvissa harjoittelu liikkeissd. Mobiilipohjaista liikepankkia ei ole ollut
havittajalentolaivueella kaytossd, mutta erilaisia liikekuvastoja on kasattu julisteiksi ja
monisteiksi. Kahdesti viikossa suoritettavassa ohjatussa aamujumpassa on harjoiteltu liikkeité,
jotka huoltavat ja valmistavat tuki- ja liikuntaelimistoa lentamisen rasituksiin. Yleisesti ottaen
materiaalia ja triggereitd omatoimisen harjoittelun toteuttamiselle ei ole erityisen helposti
saatavilla, vaikka koulutuksen aikana on saavutettu kohtuullisen kattavat perustiedot
lentamisen fysiologiasta ja fyysisistd vaatimuksista. Pelkén lisatiedon tarjoamisen ei ole
myoskaan todettu tutkimuksissa olevan erityisen tehokas tapa kéyttaytymisen muuttamisessa.
[32]

7.2 Pohdintaa  tutkimustyon eettisyydesta, luotettavuudesta  ja

toistettavuudesta

Tutkimus on pyritty toteuttamaan niin, ettd se kestdd eettisen tarkastelun. Tutkimustyota
suunnitellessa ja toteutettaessa olen perehtynyt tutkimuksen eettisiin tekijoihin ja toteuttanut
tutkimusta eettisten periaatteiden mukaisesti. Tutkimukseen oleellisesti liittyvé teoriaosuus on
pyritty kerd&madan luotettavista, ajantasaisista tutkimuksista. Lahdeviitteet ovat merkitty

asianmukaisesti, joka lis&é tutkimuksen luotettavuutta.

Tutkimukseen osallistuneita henkil6itd informoitiin tutkimuksen toteutuksesta, sen tavoitteista
ja tutkimusmenetelmistd, tutkimustulosten hyddyntdmisestda sekd aineiston kasittelytavasta.
Tutkimushenkiloille kerrottiin tutkimuksen kulusta suullisesti ja Kirjallisesti alkukyselyn
yhteydessd. Tutkimushenkil6t antoivat vapaaehtoisesti tutkimussuostumuksen ja luvan
tietojensa  kayttoon anonyymisti tutkimustarkoitukseen. Tutkimusaineistoa kasiteltiin
luottamuksellisena eikd tutkimuksen toteuttaja saanut itse tietoonsa alkukyselyyn vastanneiden
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henkildiden henkil6tietoja. Loppukyselyyn tutkimushenkil6t vastasivat vapaaehtoisesti omaa
nime&én kayttéden. Kaikki tutkimustydssé kerétty aineisto tullaan havittdmaén asianmukaisesti
vuoden 2015 aikana tai viimeistadn silloin kun tutkimukseen ei endd tehdd korjauksia.
liImavoimien Esikunta on myontanyt tutkijalle tutkimusluvan 19.9.2014. Siind edellytetaan
tutkimuksessa kertyneen materiaalin kasittelya turvallisuusmaaraysten mukaisesti, mika on

toteutunut.

Tutkimuksen aineisto koostui péaasiassa tutkimushenkildiden subjektiivisista kokemuksista
sovelluksen kéaytosta seké henkilokohtaisista mielipiteistd oman harjoittelun méarasta, fyysisen
suorituskyvyn tasosta seka mielipiteistd aiemmin k&yttdmistddn liikuntasovelluksista.
Tutkimuksen aineisto on keratty todellisista mobiilisovelluksen kayttokokemuksista, joka lisaa
tutkimustulosten luotettavuutta. Tutkimuksen luotettavuutta lisad myds tutkimushenkilGiden
mahdollisuus selventda kyselylomakkeessa antamiaan numeerisia arvoja mygs omin sanoin.
Tama vahentdd vaarinymmarryksia tutkimustulosten tulkinnassa. Toisaalta pienen
tutkimusotannan vuoksi tulokset eivat ole valttamatta yleistettavissad. Koska tutkimustulokset
perustuivat yhdesta toimipisteestd valikoituneiden tutkimushenkildiden mielipiteisiin ja
subjektiiviseen kayttokokemukseen, eivét tutkimustulokset vélttdmatta ole toistettavissa
toisella tutkimusryhmaélla. Saatujen tutkimustulosten yleistdminen yli ammattirajojen voi olla
hankalaa, silla samankaltaisia tydyhteisojd, jossa tutkimus toteutettiin on olemassa vain vahan.
Tuloksen voidaan olettaa olevan osittain yleistettdvissa muihin havittajaohjaajiin.

Tutkimustulosten reliabiliteettia lisdd tutkimustulosten samankaltaisuudet riippumatta
tutkimushenkilostd. Kokemukset tutkimuksen empiirisessd osassa kaytetysta FysiApp-
mobiilisovellusprototyypistd olivat samansuuntaisia ja erityisesti negatiiviseksi arvioidut
ominaisuudet olivat l&hes jokaisella tutkimushenkil6lla yhtenéiset. Taman tiedon perusteella
voidaan vetdd alustavia johtop&atoksia my6s suuremman otannan mielipiteistd. Myds
aineistonkeruumenetelméksi valittu kyselylomake oli vakioitu kaikille tutkimushenkildille

samanlaiseksi, mika lisda tutkimustulosten luotettavuutta.

Tutkimustulosten luotettavuutta ja yleistettavyyttd arvioidessa tulee huomioida myds
tutkimukseen osallistuneiden koehenkil6iden eritasoiset tietotekniset taidot. Myos tottuneisuus
mobiilisovellusten k&ytdssa voi vaikuttaa henkilon mielipiteeseen mobiilisovelluksen
kaytettavyydestd. Mikali henkilo ei ole ennen kayttdnyt juurikaan mobiilisovelluksia, ei
odotuksia mobiilisovelluksia tai vertailukohdetta ole. Liséksi tutkimushenkilon k&yttdma aika

sovellusprototyypin kayttoon voi vaikuttaa tutkimustuloksiin. Mitd useammin sovellusta
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kayttadd, sitd tottuneemmaksi henkild sovelluksen kayttojarjestelméstd tulee. Kokemusta
yleisesti  mobiilisovellusten  kaytostd sekd kaytdnnon tutkimuksessa k&ytettdvan
sovellusprototyypin kayton aktiivisuutta kartoitettiin kyselylomakkeella.

7.3 Pohdintaa tutkimuksen toteutuksesta

Tutkimustyoprosessi aloitettiin kevaalla 2014, jolloin tuli valita tutkimusaihe, josta tutkimus
tultaisiin toteuttamaan. Oman mielenkiinnon kohdistuminen erityisesti héavittajaohjaajien
fyysisen suorituskykyyn liittyvéan problematiikkaan seka sen kehittdmiseen tekniikan avulla
edesauttoi aiheen valintaa. Lisédksi mahdollisuus olla testaamassa uutta terveysalan innovaatiota
havittdjaohjaajien fyysisen harjoittelun tukena oli kiinnostava. Aiheeseen perehtymisen,
tutkimussuunnitelman tydstamisen sekd koeryhmén valinnan jalkeen varsinainen tutkimus

aloitettiin syksylla 2014,

Tutkimustyon aiheen rajaaminen seké teoreettisen viitekehyksen rakentaminen osoittautuivat
tutkimuksen toteutuksen ensimmaisiksi haasteiksi. Aiheen rajaamisen hankaluuden vuoksi
alkukysely, joka tehtiin osana tutkimusta yhteistydssd sotilasladketieteen laitoksen
tyofysioterapeuttien  kanssa,  osoittautui  osittain  puutteelliseksi  mobiiliavusteisen
harjoitteluohjelman suunnittelua ajatellen. Alkukysely sisalsi myds paljon kysymyksia ja
osioita, joita ei hyddynnetty lopullisessa tutkimustyossd. Yksilollisia haastatteluita
tutkimushenkildille ei pidetty, vaan noin 20 minuuttia kestaneiden alkumittausten aikana
kaytiin ainoa suora sosiaalinen kanssakayminen tutkimushenkildiden kanssa. Kéaytettavan
sovelluksen mahdollistaessa henkilékohtaisesmman viikko-ohjelman suunnittelun tulisi tietda
paremmin henkilén oma ty6- ja vapaa-ajan aikataulut, omat harjoitukset ja sopivat aikaikkunat
harjoittelulle. Kayttaytymisen suunnittelun (habit design) osalta kirjallisuus painottaa sopivan
aikaikkunan (Kairos) I0ytamisté ja sen tarkeytta k&yttdytymisen muutoksen mahdollistamisessa
osana halutun kayttaytymisen helpottamista. [39] Tutkimuksessa kaytetty toimintatapa esti
osittain  tutkimuksen oleellisen  tutkimuskysymyksen, suostuttelevan  teknologian
vaikuttavuuden koehenkilon kayttaytymiseen, arvioimisen luotettavasti. Henkilokohtaisesti
suunnitellun harjoitteluohjelman osa-alueita ei tassa tutkimuksessa hyddynnetty taysin, jolloin
ei voitu vetdd pitkélle vietyjd johtopaatoksia terveyskayttdytymisen muutoksesta tai
mobiiliteknologian vaikuttavuudesta kayttaytymisen muutokseen. Esimerkiksi
tutkimushenkil6iden joukossa oli yksi henkild, joka ei ollut koskaan tavannut hénelle kunto-
ohjelmaa suunnitellutta fysioterapeuttia. Tutkimuksen aikaikkunan ja henkil6iden ty6tehtavien

vuoksi tutkimusohjelmistoa ei voitu tassa tapauksessa kayttaa siihen suunnitellun toimintatavan
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mukaisesti, jolloin kunto-ohjelman suunnittelussa voitiin kayttdd ainoastaan alkukyselyn

tuottamia tietoa.

Alun perin fysioterapiaan suunnitellun Windows Phone -sovelluksen ominaisuudet eivat
myoskadn mahdollistaneet harjoitusten suorittamista muina kuin suunniteltuina paivina, eika
harjoitusta kokonaisuutena saanut avattua kuin yksittaisten liikkeiden muodossa muina kuin
suunniteltuina suorituspéivind. Tama korostaa huolellisen suunnittelun merkitysta ja toisaalta
kayttajapalautteen voimakas Kritiikki vain tiettyna péivana tehtavia harjoitteita kohtaan kertoo

ominaisuuden soveltumattomuudesta havittajaohjaajien harjoitteluun.

Yksil6llisesti suunniteltuja harjoitteluohjelmia ei kdyty ammattilaisen kanssa yhdessé millaan
tapaa lapi ja ainoat yleiskuvaukset itse ohjelmista olivat harjoitusten lyhyet kuvaustekstit. Tama
vahentda kayttdjan kokemusta yksiloidystd harjoitteluohjelman toteuttamisesta, joka voi
vaikuttaa henkilén motivaatioon toteuttaa omatoimista harjoittelua. Lisaa hankaluuksia aiheutti
harjoittelua valvoman fysioterapeutin fyysinen sijainti eri kaupungissa ja pieni valmentajan
ohjelmiston kéayttoaktiivisuus. Johtop&atoksend ohjelmiston kdyttdminen taysin etand, ilman
aktiivista kayttajan kontaktointia, ohjelman valityksella tai henkilokohtaisesti, ei ole

tarkoituksenmukaista.

Tutkimuksen harjoitteluintervention aloitus venyi tutkimuksen toteutusaikatauluun né&hden
lilan pitkaksi, jolloin loppumittauksen tulosten késittelyyn ja analysointiin oli kaytdssa vain
vahan aikaa. Tutkimuksen aikataulutus osoittautui tutkimuksen tekijalle yhdeksi tutkimuksen
toteuttamisen suurimmista haasteista, aiheen ja teoreettisen viitekehyksen materiaalin
rajaamisen lisdksi. Tutkimus sai lopullisen muotonsa vasta viimeisind péivind ennen
tutkimuksen palautuspdivaé. Tutkimusprosessi ja sen arvioiminen prosessin loppumetreilld on
osoittautunut opettavaiseksi kokemukseksi niin akateemisen osaamisen osalta, kuin myds

ajanhallinnan osalta.

Tutkimustydssd ilmenneistd haasteista huolimatta tutkimuksen toteuttajana olen
lopputulokseen tyytyvainen. Tutkimuksessa on késitelty kattavasti saatavilla olevaa ajantasaista
aineistoa, ja kattava lahdeluettelo ja lahdeviittaukset ovatkin tutkimustyon yksi suurimmista
meriiteistd. Asetettuihin tutkimuskysymyksiin saatiin vastaus riittavalla tasolla, ja tutkimus
heratti myos jatkotutkimustarpeen. Tutkimustyon tuloksena saatua aineistoa voi hyodyntéé eri
alojen toimijat. Puolustusvoimat voivat hyddyntdd tuotettua tutkimustietoa apuna

havittdjaohjaajien fyysisen harjoittelun suunnittelussa ja tydhyvinvoinnin yll&pidossa.
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Hévittajaohjaajien  koulutuksen, liikunnallisen opetuksen ja kuntoutuksen parissa
tyoskentelevat henkilot voivat hyddyntdd tutkimuksessa esiteltyja keinoja henkilGiden
terveyskayttdytymiseen  vaikuttamisessa.  Lisdksi  terveyden- ja liikunnan alan
mobiilisovellusten kehittdjat voivat hyodyntaa kerattya tietoa ja kayttokokemuksia tuotteidensa
kehittdmistyossd. Tutkimuksen tekija lisdsi omaa tietdmystdan havittajaohjaajien fyysisen
kuormituksen tekijoista, tyOperdisten tuki- ja liikuntaelin vammojen ennaltaehkaisysta seka
tutkimustyon tekemisestd kaytannossa.

7.4 Jatkotutkimusaiheet

Aiemmat tutkimustulokset mobiilisovellusten kaytosta henkildiden liikuntakéyttaytymisen
muutoksessa antavat uskoa siitd, ettd mobiiliteknologian hyddyntaminen havittajaohjaajien
fyysisen harjoittelun ja -suorituskyvyn vyll&pitdmisessa voisi olla kustannustehokas ja
vaikuttava tapa toteuttaa havittdjaohjaajien liikuntakasvatusta sekd lisata tietoutta ammatin
fyysisistd vaatimuksista koulutuksen aikana. Yksi jatkotutkimusaihe voisi olla pidempiaikainen
mobiilisovelluksen avulla toteutettu interventio hévittajaohjaajien fyysisessa harjoittelussa ja
omatoimiseen harjoitteluun kannustamisessa. Tutkimuksessa olisi mielekastd arvioida myods
mobiilisovelluksen  kayton vaikutuksia havittdjaohjaajien fyysiseen suorituskykyyn

konkreettisesti.

Sovellusten ominaisuuksia kayttaytymiseen vaikuttajina on tutkittu interventiotyyppisesti vain
vahan. Tassa tutkimuksessa ei ollut resurssien puolesta mahdollista toteuttaa luotettavaa
liikuntainterventiota, jossa olisi voitu mitata mobiilisovelluksen kéyton vaikuttavuutta
koehenkilon terveyskayttaytymiseen. Toisena jatkotutkimusaiheena voitaisiin tutkia erityisesti
henkilokohtaisesti suunnitellun harjoittelun vaikuttavuutta hévittdjaohjaajan
terveyskayttdytymiseen. Tah&n tutkimusaiheeseen liittyisi  kiintedsti ammattilaisen

sadannollinen harjoitusohjelman seuranta ja paivittdminen koehenkilon tarpeiden mukaan.

Kolmantena  mielenkiintoisena  tutkimusaiheena  voisi  olla  mobiiliteknologian
kustannustehokkuus osana koulutusta. Mobiiliteknologia mahdollistaisi osan liikunnallisen
koulutuksen toteuttamisesta etdnd ja mahdollisesti pidempaan kaytettynd lisata

hévittajaohjaajien tyon kuormitustekijoiden sietokykya.
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8 JOHTOPAATOKSET

Yksikaan tutkimukseen kyselyyn vastanneista havittajalentdjista ei kayttdnyt Puolustusvoimien
tarjoamia tietoteknisid apuvélineita fyysisessé harjoittelussaan. Tutkimuksesta ei selvinnyt
syitd miksi niitd ei kaytetd, mutta 80 % kyselytutkimukseen vastanneista piti hyodyllisend, etté
Puolustusvoimat tarjoaisi henkiloston kayttoon fyysiseen harjoitteluun tarkoitettuja

mobiilisovelluksia.

Aikaisemmissa tutkimuksissa oli suositeltu ammattilaisen suunnitteleman henkilkohtaisen
harjoitteluohjelman tekemistd havittjadohjaajille. Hyvin suunnitellulla harjoitteluohjelmalla
voidaan vaikuttaa tehokkaasti fyysisten ominaisuuksien kehittymiseen ja lisata sitoutumista
harjoitteluun. Vastaajista vain kahdella 23:sta oli kdytdssadn jonkun muun henkilén tekema
harjoitusohjelma. Mobiilisovellusten ominaisuuksien avulla on saavutettu nadyttéa niiden

vaikuttavuudesta kéyttdjan aktiivisuuteen liikuntainterventiossa.

Yli puolet kyselyyn vastanneista havittdjaohjaajista kaytti mobiilisovelluksia apuna fyysisessa
harjoittelussaan. Suurin osa kaytetyistd sovelluksista oli tarkoitettu kestavyystyyppiseen
harjoitteluun. Harjoittelusta tallentuvat tiedot kuten edetty matka, aika, nopeus ja kumuloituva
harjoituskertyma nahtiin hyodyllisiksi ominaisuuksiksi. Kokemukset mobiilisovelluksista
lihaskuntoharjoittelussa oli  véhdistda ja osin ennakkoluuloista. Mobiilisovellusten
ominaisuuksista  10ytyi selvid yhteyksid psykologisiin  vaikutusmenetelmiin, joilla
liikuntakayttaytymiseen voidaan vaikuttaa.

Konsepti, jossa fysioterapeutti suunnittelee henkilokohtaisen harjoitusohjelman ja ohjaa
fyysistd harjoittelua  mobiililaitteen  valityksella  néhtiin  hyodylliseksi.  Kaytetty
sovellusprototyyppi sai kiitosta erityisesti laadukkaista liikeohjeista ja se nahtiin soveltuvan
parhaiten lihaskuntoharjoitteluun. Kyseisen sovellustyypin tehokas toiminta fyysisen
toimintakyvyn  kehittdmisessa  edellyttdd saadun  palautteen  perusteella  hyvéa
mobiilisovelluksen kéaytettavyyttd ja myos fysioterapeutin sitoutumista harjoittelun etenemisen

seurantaan.
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LITEL: ALKUKYSELY:

MOBIILITEKNOLOGIAN KAYTTO SOTILASLENTAJIEN FYYSISEN
TOIMINTAKYVYN KEHITTAMISESSA

TERVEYS- JA LIIKUNTAKYSELY HENKILOKOHTAISTA KUNTO-
OHJELMAA VARTEN

Hyva vastaanottaja,

Taman tutkimuksen tarkoituksena on selvittad mobiiliteknologian kaytettavyytté ohjaajien
fyysisen toimintakyvyn kehittdmisessa. Alkukyselylla selvitetdan henkil6ston fyysisen
toimintakyvyn tasoa, taustatietoja henkilokohtaista kunto-ohjelmaa varten seka teknisten
sovellusten kayttotottumuksia. Tutkimukseen ja/tai henkilokohtaiseen kunto-ohjelmaan
osallistuminen on vapaaehtoista.

Tutkimuksessa kerattavié tietoja késitelladn luottamuksellisesti, eikd niita luovuteta
ulkopuolisille. Tutkimukseen osallistuvat fysioterapeutit saavat kayttoonsa alkukyselyn tiedot
kokonaisuudessaan, mutta tutkija kasittelee tietoja ainoastaan tunnistekoodin avulla ilman
yhdistettavyytta nimitietoon. Kyselyn liikunta- ja terveysosion on tehnyt ilmavoimien
tyofysioterapeutti Sanna Feberg.

Syksylla 2014 toteuttava liikuntainterventio kestéda noin kolme kuukautta. Vaikka et haluaisi
osallistua oman henkilokohtaisen kunto-ohjelman toteutukseen, on tdman kyselyn tiedoista
hyotyéa tutkimusta ajatellen.

Lisatietoja tutkimuksesta antaa tutkija, ks. yhteystiedot.

Kiitos vastauksestasi!

Tutkija,

Y liluutnantti Mikko Luukkanen

Karjalan Lennosto / Havittajalentolaivue 31
mikko.luukkanen@mil.fi

Puh 0299 231 137

Henkilokohtaisista kunto-ohjelmista vastaava:
Tyofysioterapeutti Sanna Feberg
Sotilasladketieteen keskus
sanna.feberg@mil.fi

Puh 0299581986


mailto:mikko.luukkanen@mil.fi
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HENKILOKOHTAINEN TUNNISTE

TAMA SIVU JAA FYSIOTERAPEUTIN ARKISTOON JA TUTKIJA TULEE
KAYTAMAAN AINOASTAAN SIVUN OIKEASSA YLAKULMASSA NAKYVAA
TUNNISTEKOODIA. MYOHEMMAT KYSELYT YHDISTETAAN OIKEILLE
HENKILOILLE TUNNISTEKOODIN PERUSTEELLA.

Nimi Paivamaara : 2014

Henkildokohtainen tunniste




ESITIEDOT

Paivamaara : 2014
Syntymakuukausi ja -vuosi /
Pituus Paino kg
Tydpiste

Tyotehtdvd, alla olevien maareiden mukaisesti

Paallikkotaso (Laivueenkomentaja, laivueupseeri, lentueen paallikot ja varapaallikot) /
lennonopettaja / valmiusohjaaja / yhteyskoneohjaaja / koulutettava / joku muu

Ty6vuodet

Tyd6vuodet nykyisessa tehtévassa

84



85



LIKUNTA JA FYYSINEN HARJOITTELU

1. Nykyiset harrastukset

86

2. Harrastukset 14-16-vuoden idssa

3. Millaiseksi arvioit fyysisen kuntosi asteikolla 1-10?  1=heikko 10=erinomainen

Fyysinen kunto, lihasvoima 1 2 3 456 7 8 9
Aerobinen kunto, kestavyys 1 2 3 456 7 8 9
Liikkuvuus 1 2 3 456 7 89
Lajikunto (lentdminen) 1 2 3 456 7 8 9
Psyykkinen kunto 1 2 3 456 7 8 9

4. Puolustusvoimien kuntotestin tulokset?

Lihaskuntoindeksi

Kestavyysindeksi

Ergo W/kg (tai ml/kg/min)

Cooperin testin tulos (m)

5. Kuinka monta kertaa viikossa olet viimeisen kolmen kuukauden aikana keskimaarin

harrastanut liikuntaa siten ett4 hengéastyt ja hikoilet?
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6. Kuinka usein teet lammittelevia liikkeita ennen lentoa? Mika vaikuttaa niiden tekemiseen

tai tekematta jattamiseen?

En juuri koskaan
Harvoin

Silloin tall6in
Usein

o B~ w0 D

Lahes aina

7. Kuinka monta kertaa viikossa olet viimeisen kolmen kuukauden aikana tehnyt erityisesti
lentdmiseen liittyvid niska-, selka- ja/tai keskivartaloliikkeita?

8. Teetko liikkeet muistinvaraisesti vai kdytatko jotain kuvastoa tai ohjausta lentdmiseen

liittyvien harjoitteiden tekemiseen?

9. Suoritan lihashuoltotoimenpiteita

Sé&annollisesti, jokaisen liikunta/harjoituskerran yhteydessa
Keskiméaarin 3 x viikossa
Keskimaarin 2 x viikossa

Keskimaéarin 1 x viikossa

I

Muutamia kertoja kuukaudessa



6. En lainkaan

10. Tehdessani istumatyota (tietokoneella) teen verryttavié harjoitteita kesken tyopéivéan

Saannollisesti istuessani pidempid aikoja
Useita kertoja viikossa
Viikoittain

Muutamia kertoja kuukaudessa

a ~ w DN E

En lainkaan

11. Onko painossasi tapahtunut merkittdvia muutoksia viime aikoina?
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TUKI- JA LIIKUNTAELIMISTON TERVEYS

1. Onko sinulla ollut tuki-ja liikuntaelinten kipuja viimeisen vuoden aikana? (rastita oikeat
vaihtoehdot)

Kyll&, lentotoimintaan liittyvia
Kyll&, muuhun eldamaan liittyvia
Ei

2. Jos vastasit kylla, millaisia oireita sinulla on ollut?

3. Milloin oireilu on alkanut?




4. Ovatko oireet? (ympyroi oikea vaihtoehto) paranemassa / ennallaan /
pahenemassa

5. Alkamissyy?
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6. Hairitsevatko oireet younta?

7. Yleisin nukkuma-asentosi? (ympyrdoi oikea vaihtoehto) vatsallaan / seléllaan /

kyljelldéan

8. Onko sinulla tukielinvaivoja aamulla heratessasi? Jos kylld, millaisia ja vahentyvétko, vai

lisdadntyvatko ne paivan mittaan?

9. Askeiset tai aikaissmmin tehdyt suuret leikkaukset?

10. Fyysisté haittaa aiheuttaneet tapaturmat?
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11. Arvioi kipu VAS asteikolla 1-10 (1: ei kipuja,10: suurin Kipu)

1 2 3 456 7 8 9 10

12. Arvioi kivun vaikutus tyoéhon 1 - 10 ( 10: hairitsee tyotehtavid koko ajan). Voit lisata

sanallisen selityksen.

1 2 3 456 7 8 9 10

13. Arvioi kivun vaikutus vapaa-aikaasi 1 - 10 (10 hairitsee kaikkia paivittaisia toimintoja).
Voit lisata myos sanallisen selityksen.

1 2 3 456 7 8 9 10

HENKILOKOHTAINEN KUNTO-OHJELMA

1. Mité haluat henkilokohtaiselta ohjelmalta? Mité asetat henkilokohtaiseksi tavoitteeksesi

ohjelmalle?

2. Montako kertaa viikossa ja kuinka kauan kerrallaan olet valmis sitoutumaan harjoitteisiin?

Ty0baikana: kertaa/vko minuuttia kerrallaan

Vapaa-ajalla: kertaa/vko minuuttia kerrallaan




91

3. Onko sinulla jo harjoitteluohjelma? Kuka on tehnyt ohjelman? (rastita oikeat vaihtoehdot)

Eiole

On, itse tehty ohjelma

On, valmentajan/PT:n (siviili) tekemé& ohjelma

On, fysioterapeutin (siviili) tekemé& ohjelma

On, fysioterapeutin (PV:n tyoterveyshuolto) tekemd ohjelma

4. Missé& muodossa olet saanut harjoitusohjelman? (rastita oikeat vaihtoehdot)

Suulliset ohjeet
Paperinen lomake
Sahkdposti

Jokin muu, mika?

5. Millaista ravintotietoa haluaisit ? Kéytatko urheiluravinteita?

6. Millaiseksi koet tieto-taitotasosi tydkykya ja lentamistéd palvelevien harjotteiden osalta?

(rastita oikeat vaihtoehdot)

Hyv4, en tarvitse lisdohjeita
Lisdohjeista ja tasmaharjoitteista olisi hyotya

Haluaisin lis&& henkilokohtaista ohjausta

TEKNISTEN SOVELLUSTEN KAYTTO
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1. Matkapuhelimeni valmistaja ja malli:

2. Matkapuhelimen kayttojarjestelma: (ympyroi oikea vaihtoehto)

Windows  Android i0S Joku muu, mika?

3. Kaytatko jotain puolustusvoimien tarjoamaa séhkdoista sovellusta harjoittelun apuna?
(MilFit Trainer, First Beat harjoituspaivakirja ym.)?

Kylla

Ei

Jotain muuta sovellusta, mita?

4. Kaytatko jotain muuta sdhkoista sovellusta harjoittelun apuna? (Esimerkiksi SportsTracker,

HeiaHeia tms.) Mita sovelluksia kaytat?

5. Kun harjoittelet, kuinka usein kaytat ko. ohjelmia? (ympyrdi oikea vaihtoehto)

Lahesaina / Usein / Silloin talléin / Harvoin / En juuri koskaan

6. Mit& hyvid ominaisuuksia ndet ndissa ohjelmissa

7. Mité hyvid huonoja ominaisuuksia néet ohjelmissa? Miksi et pida niiden kéyttdmisesta?
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8. Kaytatko jotain muita fyysiseen tai henkiseen hyvinvointiin liittyvia sovelluksia?

9. Onko sinulle tehty First Beat mittaus? Kylla / Ei

10 Jos on, kuinka hyvaksi koit saamasi mittauksesta saadun palautteen ja datan? (1:heikoin,
10:paras)
1 2 3 456 7 8 9 10

11. Pitéisitkd hyodyllisend, ettd puolustusvoimat tarjoaisi kayttoosi fyysiseen hyvinvointiin

liittyvia mobiilisovelluksia?

12. Haluan henkilokohtaisen kunto-ohjelman omilla tavoitteillani Kylla / Ei

13. Haluan osallistua tutkimukseen Kylla / Ei

Kiitos vastauksestasi!



94

LIITE 2: PALAUTEKYSELY

MOBIILITEKNOLOGIAN KAYTTO SOTILASLENTAJIEN FYYSISEN
TOIMINTAKYVYN KEHITTAMISESSA

PALAUTEKYSELY MOBIILISOVELLUKSESTA JA
OHJAUSKONSEPTISTA

Vastaaja:

Paivamaara:

OHJEET

Tassa palautekyselyssa kerétéén tietoa kaytetyn mobiilisovelluksen (Windows Phone)
kayttokokemuksista. Lisaksi kysytadn mielipiteita siitd miten hyvin vastaavanlainen konsepti

(fysioterapeutin suunnitteleman ja ohjaaman henkildkohtaisen kunto-ohjelman toteuttamisen

seuranta mobiiliavusteisesti) soveltuu hadvittajalentdjien fyysisen toimintakyvyn

kehittamiseen.



TEKNISET OMINAISUUDET

1. Saitko otettua sovelluksen kayttoon lahetettyjen ohjeiden (sahkoposti) perusteella?

KYLLA
El

mahdolliset huomiot:
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2. Millaisen arvosanan annat sovellukselle:

(1=heikko, 10=erinomainen)

Navigoinnin sujuvuus 1 2 3
Selkeys ja ymmarrettavyys 1 2 3
Graafinen ilme 1 2 3
Toiminta-ajatus 1 2 3

3. Mitka olivat mielestési parhaimpia ominaisuuksia, joita ohjelmassa oli?

4. Mitkd ominaisuudet tai toteutustavat haittasivat sovelluksen kayttoa?

5. Mitd lisdominaisuuksia tai mahdollisuuksia haluaisit ohjelmaan?

4

4

7

7

10
10
10
10
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SISALLON ARVIOINTI

6. Miten ymmarrettdvia ja laadukkaita liikeohjeet olivat?

(1=heikko, 10=erinomainen)

Valokuvat 1 2 3 45 6 7 8 9 10
Kirjalliset ohjeet 1 2 3 456 7 8 9 10
Huomioita:

7. Onko liikeohjeiden esitystavassa jotain kehitettavaa? Miten liikeohjeiden esitystapaa

voisi kehitt&a niin, etta liikkeiden suoritusohjeet olisivat helpommin ymmérrettavissa?

8. Miten hyvin ohjelman sisalto oli suunniteltu yksil6llisesti Sinun tavoitteesi

huomioiden?

Erittain huonosti 1 2 3 45 6 7 8 9 10 Erittain hyvin

9. Miten hyodylliseksi arvioit sovelluksen toiminta-ajatuksen (henkilokohtainen sisélto
oikealta valmentajalta, harjoittelun seuranta ja kannustus) oman fyysisen

toimintakykysi yllapidossa?

Taysin hyddyton 1 2 3 45 6 7 8 9 10 Erittain hyodyllinen
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10. Miten hyvin arvioit timén tyyppisen sovelluksen sopivan seuraavien ominaisuuksien

kehittamiseen:

1= heikko 10= erinomainen

Fyysinen kunto, lihasvoima 1 2 3 456 7 8 9 10
Aerobinen kunto, kestavyys 1 2 3 45 6 7 8 9 10
Liikkuvuus 1 2 3 456 7 8 9 10
Lajikunto (lentdminen) 1 2 3 456 7 8 9 10
Psyykkinen kunto 1 2 3 456 7 8 9 10

11. Onko sovelluksen kayttd muuttanut lentdmisté tukevien harjoitteiden tekemistasi?

Miten?

KAYTTOTOTTUMUKSET

12. Millainen oli motivaatiosi toteuttaa henkilokohtaista kunto-ohjelmaasi?

(1=erittéin alhainen motivaatio, 10= erittdin korkea

motivaatio)

Motivaatio 1 2 3 45 6 7 8 9 10

Vapaa sana

13. Kuinka usein olet kayttanyt ohjelmaa? Mika saisi sinut avaamaan ohjelman useammin?



1. Péivittéin

2. Muutaman kerran viikossa

3. Kerran viikossa

4. Muutamia kertoja kuukaudessa

5. En lainkaan

14. Osaatko sanoa, mika saisi sinut kayttdmaan ohjelmaa aktiivisemmin?

15. Kuinka usein teit harjoitteita ohjelman avulla?
1. Aina kun harjoitus oli suunniteltu
2. Suurimman osan suunnitelluista harjoituksista
3. Noin puolet suunnitelluista harjoituksista
4. Alle puolet suunnitelluista harjoituksista

5. En kertaakaan

16. Miten hyvin tdman tyyppinen mobiilisovellus sopii mielestasi:

(1= erittéin huonosti, 10= erittdin

hyvin)
Lyhyisiin harjoituksiin kesken tyopéaiva 1 2 3 45 6 7 8 9 10
Vapaa-ajan harjoitteluun 1 2 3 45 6 7 8 9 10
Verryttelyyn istumatydn yhteydessa 1 2 3 45 6 7 8 9 10
Lihashuoltoon 1 2 3 456 7 8 9 10
Tyo6hyvinvointiin 1 2 3 45 6 7 8 9 10
Ravitsemusohjeisiin 1 2 3 456 7 8 9 10

17. Pitéisitkd puolustusvoimien tarjota taman tyyppisté palvelua kaytt6osi?



Kylla

Ei
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