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Taman pro gradu-tutkielman aiheena oli liikuntateknologioiden vaikutukset
suomalaisten tyoikdisten kuntoliikkujien liikuntatottumuksiin ja késityksiin
lilkkunnasta. Tavoitteena oli 16ytdad teemoja, miten liikuntateknologioiden kaytto
on vaikuttanut ihmisten kéyttdytymiseen sekd asenteisiin liikuntaa kohtaan.
Tutkielman pohjana toimi aiemmin aiheesta tehty kirjallisuus ja tutkielma to-
teutettiin laadullisena. Aineisto keréttiin haastattelemalla kuutta kohdejouk-
koon kuulunutta henkilod. Haastattelut tehtiin yksiloteemahaastatteluina, jotka
analysoitiin aineistoldhtoiselld teemoittelulla. Tutkimustulokset osoittivat, etta
liikkuntateknologioiden kdyton aloittaminen vaikuttaa kayttdjien liikuntatottu-
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kuntateknologioiden kdytto on arkipdivdistynyt, eikd litkuntateknologiaa kayte-
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ole motivoivaa pidemman kayton jalkeen.
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ABSTRACT
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Effects of implementing sports technology to regular user’s life
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The topic of this pro gradu thesis is to view the effects of implementing sports
technology to regular user's sports habits and impressions of exercising. The
goal was to find themes how the use of sports technology has affected users
behaviour and attitudes towards sports and exercising. Previous literature was
the basis for this thesis. This thesis was carried through with qualitative met-
hods. The material was collected by interviewing six persons who belonged to
the target group. The interviews were carried through as individual theme in-
terviews which were analysed by separating the answers to themes. The results
show that starting the use of sports technology has effects on user's exercising
habits, sports motivation and if exercising is worthwhile. The effects of sports
technology to exercising motivation and habits are not permanent. The changes
remain temporary although the correlation with improving worthwhileness of
exercising is bigger. When an external reason effects exercising motivation the
role of acquired sports technlogy can be seen as supporting the change which
can help reaching more permanent behaviour changes. The results also showed
that sports technologies have become a part of exercising habits and they are
implemented into the old familiar sports activities. The use of sports technolo-
gies have become more common and users don't use sports technology every
time they do their sports activities. After using sports technology longer it
doesn't support motivation anymore.

Keywords: sports technology, sports habits, sports motivation, worthwhileness
of sport
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1 JOHDANTO

Sdannollinen fyysinen aktiivisuus on merkittdvdssd roolissa ihmisten hyvin-
voinnin kannalta. Siitd huolimatta ihmisten fyysinen aktiivisuus on monissa
maissa laskusuunnassa, mikd tuo mukanaan suuria vaikutuksia yleiseen ter-
veystilanteeseen. Fyysisen aktiivisuuden puute on maailmanlaajuisesti neljdn-
neksi suurin kuolemansyiden aiheuttaja ja pelkéstddn ylipaino ja liikalihavuus
aiheuttavat 5 % kaikista kuolemista. (Maailman terveysjarjesto WHO, 2009.)

Fyysinen aktiivisuus on tdrked tekija ihmisen energiankulutuksen kannal-
ta ja siksi toimii energiatasapainon ja painonhallinnan pohjana sekd edesauttaa
lihasten terveyttd ja lihasvoiman kehitystd. Saannollinen fyysinen aktiivisuus,
eli liikkunta eri muodoissa, vahentdd ihmisten riskid sairastua mm. syddn- ja ve-
risuonitauteihin, syopddn, diabetekseen, korkeaan verenpaineeseen sekd ma-
sennukseen. (WHO, 2009.) Siksi Maailman terveysjdrjest6 WHO on esittanyt
kansallisia suosituksia, jotka ohjeistavat kannustamaan fyysisen aktiivisuuden
lisddamistda mm. tukemalla kévelyd ja pyordilyd kaupunkiymparistojen liikku-
misvéalineend.

Maailman terveysjdrjest6 WHO:n (2010) mukaan maailmanlaajuiseen ter-
veystilanteeseen vaikuttaa t&dlld hetkelld kolme trendid: vdeston vanheneminen,
nopea ja suunnittelematon kaupungistuminen sekd globalisaatio. Namd johta-
vat epdterveellisten elinympdristdjen sekd kdyttdytymismallien syntymiseen,
mikd ndkyy fyysisen aktiivisuuden védhentymisend. Tand pdivand 18-64-
vuotiaiden ihmisten fyysinen aktiivisuus koostuu viihteellisestd tai vapaa-ajan
aktiivisuudesta, matkustamisesta (esim. kdvellen tai pyoralld), tychon liittyvas-
td liikkunnasta, kotitdistd, peleistd ja leikeistd, urheilusta ja muista suunnitelluis-
ta harjoitteista perheen tai jonkun muun yhteisén kanssa. (WHO, 2010.) Tarve
tyysisen aktiivisuuden lisidmiseen on kuitenkin merkittava.

Teknologian hyodyntaminen urheilussa on tullut viime vuosikymmenina
yhé yleisemmaéksi. Huippu-urheilu on kehittynyt hyvin monitieteiseksi ja tietoa
omasta suorituksesta voidaan kerdtd yhd enemmaén. Fyysisen ja teknisen suori-
tuskyvyn parantamiseksi kehitetyt teknologiat ovat viime vuosikymmenina
tulleet myos tavallisen kuntoliikkujan ulottuviin. Siksi mahdollisuus lisdinfor-
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maation kerddmiseen omista liikuntasuorituksista heijastuu vahvasti myos ta-
vallisten kuluttajien kayttaytymiseen.

Ihmisten tietoisuus omasta fyysisestd hyvinvoinnista ja terveellisten elin-
tapojen merkityksestd on kasvanut ja timan myo6ta myos liikuntatuotteiden ku-
luttajamyynti on lisdantynyt. Harrastajat ovat omaksuneet edulliset, henkils-
kohtaiset liikuntateknologiatuotteet osaksi jokapdivdistd liikkumisensa seuraa-
mista. Siind missd huippu-urheilijat hyodyntdvit teknologiaa saadakseen lisdin-
formaatiota suoritustensa parantamiseksi, luovat ja innovatiiviset liikuntatek-
nologiatuotteet antavat tavallisen liikkujan liikuntasuorituksille lisdarvoa ja mo-
tivaatiota. (Malkinson, 2009.)

Taman tutkielman tavoitteena on tarkastella kuntoliikkujien kasityksid ja
kokemuksia siitd, kuinka liikuntateknologioiden kdyton aloittaminen vaikuttaa
liikkuntatottumuksiin, liikunnan mielekkyyteen ja liikuntamotivaatioon. Tama
tavoite on relevantti, koska tiedetdan, ettd litkuntatottumukset vaikuttavat mer-
kittdavasti ihmisten terveyteen ja hyvinvointiin. Tdssd tutkielmassa laadullisen
analyysin tarkastelun kohteena on joukko omatoimisesti liikuntateknologian
kayton aloittaneita sekd kuntoliikkujiksi itsensd kokevia tyoikdisid suomalaisia
aikuisia, joilla ei ole merkittdvad urheilutaustaa.

Tutkimusaiheen valintaa on ohjannut sekd liikuntatottumusten merkitys
ihmisten hyvinvoinnille, ettd kuntoliikkujien liikuntateknologioiden kayttoa
tarkastelevan tutkimuksen vahdisyys. Vaikka liikuntateknologioita itsessddn on
tutkittu ja tiedetddn liikunnan sekd fyysisen aktiivisuuden tdrkeys yhteiskun-
nassa, liikuntateknologioiden vaikutuksista tavallisten ihmisten kdyttaytymi-
seen ei 1oydy vield paljon tutkimusta. Aiempi liikuntateknologioiden tutkimus
on painottunut vahvasti huippu-urheilun tai kontrolloitujen tutkimusprojektien
tasolle. Tastd syystd on relevanttia ja mielenkiintoista keskittdd tarkastelu ni-
menomaan tavallisten, itsendisesti liikuntateknologian kdyton aloittaneiden
kuntoliikkujien tasolle. Tutkielmassa pohditaan kuntoliikkujien kasityksid ja
kokemuksia tarkastelemalla liikuntateknologian kayttoonoton yhteyksid omissa
lilkuntatottumuksissa, liikunnan mielekkyydessd ja liikuntamotivaatiossa ta-
pahtuneisiin muutoksiin.



2 LIIKUNTATEKNOLOGIA

Téssd luvussa esittelen tdmdn tutkimuksen kannalta keskeisimmit liitkuntatek-
nologioihin liittyvit kasitteet sekd liikuntateknologian kédyttoonotosta aiemmin
tehtyd tutkimusta. Saannolliselld liikunnalla ja fyysiselld aktiivisuudella on to-
dettu olevan selvid positiivisia vaikutuksia ihmisten terveyteen ja ihmisten
yleinen fyysinen aktiivisuus on laskusuunnassa. Tamé taas voi aiheuttaa yh-
teiskunnallisia ongelmia esimerkiksi lisddntyvien terveydenhoitokustannusten
muodossa. (WHO, 2009.) Siksi liikuntateknologioiden merkitys tavallisten ih-
misten liikuttajana on noussut tarkedan rooliin.

Valtaosa suomalaisista aikuisista suhtautuu liikuntateknologioihin va-
rauksella ja kokee niiden kdyton luontevimmaksi joko huippu- ja kilpaurheilun
ddripddssd tai pdinvastoin koulumaailman, oppimisen tai kuntouttavan liikun-
tatoiminnan &dadripddssa (Pyykkonen, 2014). Samalla kuitenkin ihmisten tietoi-
suus omasta hyvinvoinnista ja terveellisistd elaméantavoista on kasvanut. Tama
on my0s johtanut liikuntatuotteiden myynnin lisddntymiseen, kun ihmiset pyzr-
kivat hyodyntamddn liikuntateknologioista saatavaa informaatiota tuodakseen
liikkuntasuorituksilleen lisdarvoa ja kehittddkseen motivaatiotaan (Malkinson,
2009; Moilanen, 2014). Kysyntd on johtanut liikuntateknologioiden voimakkaa-
seen kuluttajistumiseen.

Liikuntateknologiat ovat kehittyneet huimasti viimeisten vuosikymmen-
ten aikana ja tuotteiden kuluttajistuminen on tuonut erilaiset liikuntateknologi-
set laitteet osaksi ihmisten arkipdivdd. Omia liikuntasuorituksia voidaan mitata
ja arvioida monilla eri tavoin ja Moilasen (2014) mukaan liikuntateknologioiden
tutkimuksen tulee nykypdivana olla monitieteistd, jolloin tutkimuksessa koros-
tuu kayttdjien, kdyton ja kdyttdjyyden roolit. On tarkedd ymmartdad teknologian
kayttotarkoitus ja -tapa kayttdjien elaméassd sekd miten teknologia vastaa kayt-

Liikuntateknologialla tarkoitetaan kaikkia informaatioteknologisia inno-
vaatioita, joiden tarkoitus on auttaa, tallentaa tai mitata liikuntasuoritusta. Mo-
net liikkuntateknologioista on kehitetty alun perin huippu-urheilijoita ja heiddn
kehitystddn varten. (Moilanen 2014.) Suorituskyvyn parantamiseksi huippu-
urheilijat hyodyntavat mm. insinooritekniikkaa, elektroniikkaa, biomekaniikkaa,
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materiaalitekniikkaa, psykologiaa, kinesiologiaa, lddketiedettd ja ravintotieteita.
(Malkinson, 2009.)

Liikuntateknologiat on kehitetty alun perin selkeitd hyotynidkokohtia sil-
malld pitden, mikd Moilasen (2014) mukaan nadkyy selvédsti Sdayndjikankaan ja
Pietildn (1983) lehtiartikkelissa, jossa esitellddn ensimmadistd sykemittaria:

"Maailmanmestaruuskisat Helsingissi [1983] osoittivat, etti tuloske-
hitys on hidastumassa — syntyihdn kisoissa vain kaksi uutta maail-
manenndtystd. On olemassa selvd tarve loytid uusia ideoita ja mene-
telmid urheiluvalmennukseen. Titd tarvetta tdyttimdin esiteltiin
Helsingissi tuoteuutuus nimeltd SPORT TESTER, joka on erityisesti
urheilijoiden kiyttoon suunniteltu henkilokohtainen mikrotietokone.”

Useimmat suomalaiset yhdistavit liikuntateknologian késitteen ldhinnd syke-
mittariin (Moilanen, 2014). Viimeisten vuosikymmenten aikana kuitenkin tek-
nologia ja siten myos liikuntateknologiat ovat kehittyneet huimasti. Tuotteista
on tullut pienempid ja halvempia, mikd on tuonut liikkuntateknologiat tavallisen
kuluttajan saataville ja teknologioita on tarjolla monipuolisesti. Liikuntatekno-
logioita ovat esimerkiksi erilaiset sykkeenmittausteknologiat, aktiivisuusmitta-
rit, liikkuntasuoritusta seuraavat GPS-teknologiat ja sosiaalisen kanssakdymisen
mahdollistavat palvelut. Nykyaddn tyypillinen liikuntateknologiatuote koostuu
jostain fyysisestd mittalaitteesta, jonka tulokset voidaan siirtdd talteen esimer-
kiksi verkkopalveluun kadyttdjan tulevaa analysointia tai sosiaalista kanssakéy-
mistd varten.

Liikuntateknologia voi koostua seké fyysisestd laitteesta ettd digitaalisesta
litkkuntateknologisesta tukijdrjestelméastd (Moilanen, 2014). Liikuntateknologiak-
si luettavan tuotteen ei kuitenkaan tarvitse valttamaéttd koostua kokonaan tai
osaksi jostain fyysisestd laiteesta, vaan liikuntateknologia voi olla kokonaisuu-
dessaankin digitaalinen palvelu. Liikuntateknologian osana oleva fyysinen laite
voi esimerkiksi mitata liikuntasuoritusta, jonka jdlkeen tukijdrjestelma tallentaa
tiedon palvelimelle ja tarjoaa kayttdjdlleen palautteen ja antaa mahdollisuuden
sosiaaliseen kanssakdymiseen muiden kédyttdjien kanssa. Tdllaisena vilillisend
fyysisend laitteena voi toimia my6s muuhun tarkoitukseen hankittu laite, kuten
dlypuhelin.

Lukuisat liikuntateknologiset tuotteet ovat kdyttdytymisen muutosta tu-
kevia sdhkoisid jarjestelmid (behavior change support system, BCSS). Niiden on
tarkoitus muokata, muuttaa tai vahvistaa ihmisten asenteita ja kadyttdytymista-
poja. Namd BCSS-jdrjestelmdt ovat luonnostaan ihmistd houkuttelevia ja kayt-
taytymistd ohjaavia suostuttelevia jdrjestelmid ja ne voidaan suunnitella yhden
ihmisen, ihmisryhmén tai organisaation asenteita, kdyttaytymismalleja ja arvoja
vastaavaksi. (Oinas-Kukkonen, 2012.) BCSS-jdrjestelmét voivat tarjota apua mm.
lilkuntakdyttaytymisen seurantaan ja tarjota sosiaalisen kanssakdymisen mah-
dollisuuden muiden kéyttdjien kanssa. Téllaisten liikuntateknologisten tukijér-
jestelmien tarkoitus on muiden liikuntateknologioiden tapaan tarjota lisdarvoa
kayttdjan liikkuntasuorituksiin, innostaa ja motivoida sekd antaa palautetta.
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Liikuntateknologinen tuote koostuu siis mahdollisen fyysisen laitteen li-
tekstin sosiaalisesta maailmasta. Huolimatta liikuntateknologiatuotteiden ku-
luttajistumisesta, huippu-urheilu heijastuu yha liikuntateknologioiden kehitta-
miseen. Monet tuotteet tarjoavat tarkkaa ja yksityiskohtaista tietoa kayttdjien
suorituksista, vaikka todellisuudessa tavallinen kuluttaja haluaisikin kdyttoon-
sd kokonaisvaltaisia liikkumisen ratkaisuja, jotka kertovat liikkkuuko han oikein
ja riittavéasti, onko kunto parantunut sekd mitd pitdisi mahdollisesti tehda toisin.
(Moilanen, 2014.)

2.1 Liikuntateknologioiden kiytto ja kdyttoonotto

Lahes puolet suomalaisista kayttda liikuntateknologiaa sdannollisesti. Liikunta-
teknologian kayttdjakunta on hyva ldpileikkaus koko kansasta, eivitka litkunta-
teknologiat ole vain tiettyjen ikddn, sukupuoleen tai muuhun sosioekonomiseen
asemaan rajoittuvan ihmisryhmien kdytossa. (Frank & Moilanen, 2012.) Moila-
sen (2014) mukaan tyypillinen liikuntateknologian kayttdjd on alle 40 -vuotias
henkils. Sukupuolen suhteen teknologioiden kaytossd ei ole tilastollista eroa.
Sen sijaan liikuntateknologioiden kayttoon nadyttdd vaikuttavan henkilon aiem-
pi liikuntahistoria. Nayttda sille, ettd liikuntasuoritusta mittaavia laitteita otta-
vat kdyttoon useammin henkil6t, jotka ovat jo valmiiksi aktiivisia ja liikunnasta
innostuneita. (Ks. esim. Jallinoja 2014, Kangasniemi & Kauravaara 2014,
Ruckenstein 2014.)

Valtaosa suomalaisista aikuisista suhtautuu liikuntateknologioihin va-
rauksella ja kokee niiden kdyton luontevimmaksi joko huippu- ja kilpaurheilun
ddripddssd tai pdinvastoin koulumaailman, oppimisen tai kuntouttavan liikun-
tatoiminnan &daripddssd (Pyykkonen, 2014). Samalla kuitenkin ihmisten tietoi-
suus omasta hyvinvoinnista ja terveellisistd eldmé&ntavoista on kasvanut. Tama
on myos johtanut liikuntatuotteiden myynnin lisddntymiseen, kun ihmiset pyr-
kividt hyodyntamaan liikuntateknologioista saatavaa informaatiota tuodakseen
lilkuntasuorituksilleen lisdarvoa ja kehittddkseen motivaatiotaan (Malkinson,
2009; Moilanen, 2014). Kysyntd on johtanut liikuntateknologioiden voimakkaa-
seen kuluttajistumiseen.

Fagihan ja Jaradatin (2014) mukaan teknologian kédyton oikeanlaisilla tuki-
toiminnoilla voidaan edesauttaa uusien teknologioiden kdyttoonottoa. Téllaisia
tukitoimintoja voivat olla esimerkiksi internet-palvelut, jotka jollain tavalla aut-
tavat laitteen kdytossd, mahdollisuus vertailla ja kilpailla kavereiden kanssa tai
palvelut, joiden avulla seurata oman kunnon kehittymistd ja rakentaa kunto-
ohjelmia.

Liikuntateknologioiden sosiaalinen puoli nédyttdytyy liikuntateknologioi-
den kdytossd kahdella tavalla: minuuden rakentamisena, ndyttdmisend ja koros-
tamisena sekd yhteisollisyytend (Moilanen, 2014). Suomalaisessa yhteiskunnas-
sa omasta kunnosta ja kehosta huolehtiminen ndhdédéan hyveena ja ikddn kuin
velvollisuutena (Setdld, 2009). Nykyéaan liikuntateknologioiden myota tapahtu-
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vassa sosiaalisessa kanssakdymisessd ollaan pidadttyvampid kuin ennen. Omat
suoritukset jaetaan ldhinna vain merkityksellisille yhteisoille, esimerkiksi seura-
tai treenikavereille, jolloin omasta liikuntasuorituksesta voidaan saada palautet-
ta, joka auttaa parantamaan omaa harjoittelua. (Moilanen, 2014.) Aikaisemmin
orastanut trendi jakaa omia liikuntasuorituksiaan laajemmille verkostoille on
siis hiipunut.

Monet ihmiset ovat nykypdivana kiinnostuneita olemaan mukana liikun-
rakentavat tuotetta yhdessd. Taméd yhteiskehitysmahdollisuus on melko tuore
ilmio. Tietynlainen yhteisollisyys jonkin tuotteen ympérilld voi tarjota sekd ku-
luttajalle ettd kehittdjdlle verratonta hyotyd. (Moilanen, 2014.)

Liikuntateknologian kdyttoonottoon vaikuttaa useita tekijoitd. Mindpysty-
vyydelld eli uskomisella omiin kykyihin ja taitoihin on merkittava vaikutus ih-
misen fyysiseen aktiivisuuteen (Marcus, Selby, Niaura & Rossi, 1992). Yksilolld
on aina tietty késitys omista kyvyistddn ja onnistumisen mahdollisuuksistaan
liikunnan parissa. Moni mindpystyvyyttdan vahitteleva ja litkunnallisesti epa-
varma henkil6 epéaroi liikuntateknologian kdyton aloittamista, vaikka teknolo-
giasta saattaisi olla eniten hyotyd juurikin litkunnan maailmaan vasta tutustu-
valle. Monimutkaisemmat teknologiatuotteet voivat lisdtd tdtd eparointid ja koe-
taan, ettd ne kuuluvat vain hyvikuntoisten ja urheilullisten ihmisten kdyttoon,
mitd my0s liikuntateknologioihin liittyva viestintd tukee. Liikuntateknologiaan
liittyvassd markkinoinnissa teknologioiden kayttdjit esitetddn yleensd nuorina,
kauniina ja rohkeina. (Moilanen, 2014.) Mindpystyvyyden ja liikunnallisuuden
suhde on verrannollinen my6s pdinvastoin eli fyysinen aktiivisuus edesauttaa
ihmisen uskomista omiin kykyihin (Marcus, Selby, Niaura & Rossi, 1992).

Teknologialle asetetaan my®s tiettyjd odotuksia ja vaatimuksia, kun niista
tulee osa arjen eldmdd. Venkateshin, Morrisin, Davisin ja Davisin (2003, s. 467)
mukaan ihmiset liittdvat teknologian kayttoonottoon tietynlaisia ennakko-
odotuksia oman kayttopanoksen, suorituskykyvastineen seké sosiaalisen vaiku-
odottaa oman kayttopanoksen jdlkeen teknologialta tietynlaista suorituskykya
vastineeksi sekd vaikutusta sosiaaliseen kanssakdymiseen muiden ihmisten
kanssa. On tarkedd, ettd liikuntateknologioiden omaksuminen ja kdyton ym-
mértdminen on helppoa (Moilanen, 2014).

Kuten minkd tahansa teknologian kohdalla, liikuntateknologian tekniset
ominaisuudet vaikuttavat kuluttajan saamiin kdyttokokemuksiin, jotka taas
tavyyden (Moilanen, 2014). Moilasen (2014) mukaan Centefellei ja Schwarz
(2011) kertovat, ettd teknologian omaksumiskokemukset voidaan jakaa tekno-
logian kadyttod edistédviin ja sen kayttod estdviin tekijoihin. Positiiviset kdyttoko-
kemukset yleisesti edistdavat teknologian omaksumista ja negatiiviset pdinvas-
toin.

Liikuntateknologian omaksumista edistdvid tekijoitd ovat mm. itse laitteen
tekninen luotettavuus, sen ominaisuuksien monipuolisuus, kokonaisuuden
jouheva toiminta sekd mittalaitteen ja siihen liittyvien palveluiden tuottama
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tieto, tietojen tarkkuus, hyodyllisyys ja monipuolisuus. Estdviad tekijoitd taas
ovat kayttdjan kokemat toimintahdirit, erilaisten toimintojen ja omien tarpei-
den viélinen huono yhteensopivuus sekd teknologian kayttologiikan vaikeasel-
koisuus. Esimerkkejd tdllaisista ovat esimerkiksi laitteen toiminnan yllattava
loppuminen kesken suorituksen, sen toiminnassa havaitut epdloogisuudet ja
vaikeaselkoisuus, epdavarmuus laitteen toimintalogiikasta tai pettymys laitteen
tuottamaan tietoon. (Moilanen, 2014.)

ritukselle, pienetkin koetut kadytettdavyysongelmat vaikuttavat usein kayttoko-
kemukseen erittdin negatiivisesti (Moilanen, 2014). Moilanen (2014) mainitsee
esimerkkind paikannuspalveluiden hitauden ja satelliittien 16ytymisen odotte-
lun rantdsateessa pilanneen kokonaan innostuksen ldhted juoksulenkille.

Usein ihmiset suhtautuvat myos litkuntateknologisten tuotteiden ulkona-
koon hyvin kriittisesti. Esimerkiksi mobiililaitteiden muotoilussa nykypdivan
trendind suositut yksinkertaisuus ja vihjeettomyys toistuvat harvoin liikunta-
teknologioissa. Esimerkiksi usein hyvin maskuliiniset sykemittarit vihentavat
merkittdvasti naisten kiinnostusta kyseisten tuotteiden kayttoon. (Moilanen,
2014.)

Moilanen (2014) jakaa liikuntateknologiatuotteiden kayttoonoton motiivit
kahteen kategoriaan: utilitaristisiin sekd hedonistisiin. Utilitaristiset motiivit
korostavat laitteiden antamaa konkreettista hyotya kayttdjdlle. Hedonistiset taas
painottavat kdyttoon liittyvaa hauskuutta, nautintoa ja jopa leikkid. Kaikki ta-
voittelevat kdyttoonotossa kuitenkin tuotteen tarjoamaa hyotyd. Riippumatta
perustavanlaatuisesta motiivista yleensd tavoitteena on joko tarjota motivaatio-
ta liikuntasuoritukselle tai tuoda varmuutta oman liikuntasuorituksen tehok-
kuudelle. Moilanen (2014) mainitseekin, ettd nykypdivand yhd useammille lii-
kuntateknologian kaytto on erddnlaista pelid tai leikkid, jossa hyodyllisyyden ja
hauskuuden lisdksi mahdollisuus suoritusten jakamiseen muiden kanssa tuo
mukaan pelillisen elementin.

Voidaan olettaa, ettd tulevaisuudessa teknologinen konvergenssi tuo lii-
kuntateknologian saralle yhd useampia uusia toimijoita ja kilpailu kayttagjista
kiristyy. Tulevaisuuden menestyneimmit tuotteet eivit ole valttamattd endd
teknologisesti kehittyneimpid ja ominaisuuksiltaan runsaampia, vaan niitd, jot-
ka tarjoavat kayttdjilleen parhaita liikunnan seurannan, ohjauksen ja motivoin-
nin kokonaisvaltaisia ratkaisuja. (Moilanen, 2014.) Mobiilisovellukset ovat toi-
miva liikuntateknologia, koska suurimmalla osalla on dlypuhelin, eiké teknolo-
giaa tarvitse hankkia varta vasten liikuntaa ajatellen (Ahtiainen, 2015).

2.2 Teknologia, liikuntatottumukset ja motivaatio

Guo ja Pu (2013) kertovat, ettd kuten koululaisten kohdalla teknologiat ovat
auttaneet kognitiivista oppimista, voivat myos liikuntateknologiat tukea kiin-
nostusta ja motivaation kehitystd motoristen taitojen oppimiseen. Myo0s
Strecherin (2007) tutkimus tukee teknologioiden tukevan terveyttd edistdavéaa



14

kayttaytymistd. Nykypdivan yhteiskunnassa tapahtuneiden muutosten myota
terveyttd edistavan kayttaytymisen lisdédminen on yha oleellisempaa.

Teollisen vallankumouksen jdlkeen uusien teknologioiden kehitys on
mahdollistanut fyysisen tyon vahentymisen monella eldmén eri osa-alueella.
Jotkin teknologiat ovat vahentdneet ihmisten fyysistd aktiivisuutta merkittavés-
ti. Monet teknologiat on kehitetty vahentdmé&dn ihmisten tyotaakkaa ja teke-
méadn tyontekijoistd tehokkaampia. Ihmisvartalo ja eri toiminnat vaativat kui-
tenkin kehittydkseen riittdavan mddran sadannollistd fyysistd aktiivisuutta. Siind
missd teknologia on auttanut ihmisid olemaan tuotteliaampia tytssddn, on fyy-
sisen aktiivisuuden vdhentyminen kuitenkin aiheuttanut maailmanlaajuisen
epidemian kaltaisia ongelmia. (Pratt, Sarmiento, Montes, Ogilvie, Marcus, Perez,
& Lancet Physical Activity Series Working Group, 2012).

Fyysisen aktiivisuuden minimitasoksi WHO (2010, s. 8-9) suosittelee 18-
64-vuotiaille aikuisille vahintdan 150 minuuttia keskitasoista aerobista liikuntaa
viikossa tai vahintddn 75 minuuttia kovempitehoista aerobista liikuntaa viikos-
sa tai ndiden kahden yhdistelmdd. Aerobinen liikunta tulisi tehdd vahintdan 10
minuuttia kestdvissd jaksoissa. Terveyshyotyjen lisddmiseksi aikuisten tulisi
lisédtd litkuntaa 300 minuuttiin viikossa keskitasoista aerobista liikuntaa tai 150
minuuttia kovatasoisempaa aerobista liikuntaa. Lihasvoiman kehittdmiseksi
pddlihasryhmii tulisi kehittdd vahintdan kahtena pdivand viikossa.

Suomen Liikunta ja Urheilu SLU ry:n vuosien 2009-2010 kansallisessa lii-
kuntatutkimuksessa mainitaan, ettd enemmisto, 55 prosenttia, 19-65-vuotiaista
suomalaisista harrastaa ainakin jonkinlaista liikuntaa vahintdan neljdsti viikossa.
Tutkimuksen mukaan enemmist6 kilpa- ja kuntourheilijoista kokee liikkuvansa
terveyden kannalta liikkuvasti, mutta arki- ja hyotyliikkujien tai satunnaisten
liikunnan harrastajien kuntoilua ei voida tulkita terveyden kannalta riittavaksi.
Arki- ja hyotyliikkujaksi, satunnaisliikkujaksi tai liikunnallisesti passiiviseksi
itsensd luonnehtivat vastaajat kokevat keskimédrin 77 prosenttisesti liikkkuvansa
riittdiméattomasti.

Suomalaiset kokevat lievésti enenevéssda maarin olevansa kilpaurheilijoita
tai kuntoliikkujia (Liikuntatutkimus, 2010). WHO:n (2010) mukaan yleinen fyy-
sinen aktiivisuustaso on kuitenkin laskussa, joten hyotyliikunnan voidaan paa-
telld olevan vdhentymddn pdin yleisestd liikuntatrendin kasvusta huolimatta.
Monet ihmiset ovat liikuntahyotyjen tietoisuuden lisddnnyttyd kuitenkin muut-
tuneet harkitsevista liikkujista aktiivisiksi liikkujiksi (Malkinson, 2009).

Toistaiseksi tutkimustieto teknologia- ja mobiiliteknologiaperusteisten
laitteiden vaikutuksista fyysiseen aktiivisuuteen on vahdistd. Tutkimustieto ei
ole laajaa sen suhteen, ketkd liikuntasuorituksia mittaavia laitteita kayttavait.
Lisdksi tieteelliselld tutkimuskentilld on tarve lisdtutkimukselle siitd, lisddko
liikkuntasuoritusten mittaaminen ja ndistd mittauksista saatava tieto oikeasti
tyysista aktiivisuutta tai liikkumismotivaatiota. (Sievanen, 2014; Sjogren ym.,
2013.) Osaltaan tdhdn saattaa vaikuttaa esimerkiksi ne tavat, joilla litkuntasuori-
tuksia mittaavia laitteita kdytetdan. Vaikka liikuntateknologia kuvaisi liikunta-
suoritusta tarkasti, se ei valttamaétta kuvaa liikuntasuoritusta tavoilla, joilla olisi
kayttdjalle todellisuudessa merkitystd (Pyykkonen, 2014).
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Liikuntateknologian tarkoitus on pohjimmiltaan joko tuottaa motivaatiota
liikkumiseen tai varmuutta suoritukseen (Moilanen, 2014). On kuitenkin tidrke-
dd huomioida myos, ettd liikuntateknologian motivoivuudessa on myos kult-
tuurisia eroja. Esimerkiksi siind missd suomalaiset ndyttavat motivoituvan nu-
meerisista tavoitteista ja edistymisestd, intialaiset kokevat henkilokohtaista ja
motivoivaa kannustusta tarjoavan teknologian motivoivampana. Sen sijaan yh-
teistd ndille kulttuureille ndyttdd olevan se, ettd kdyttdjan mukana muuttuva ja
edistyksen huomioiva sovellus vaikuttaa liikuntamotivaatioon positiivisesti
pidempiaikaisesti. (Ahtiainen, 2015.)

Tietynlaiset drsykkeet ohjaavat ihmisen kadyttaytymistd tiettyyn suuntaan.
Taman tutkielman osalta liikuntateknologian kayttoonotto on tuo keskeinen
drsyke ja tutkimuskohteena ihmisten kayttdytymisen muutos. Muutos esiintyy
ja sdilyy todenndkoisemmin, mitd enemman tiettyd kdytosmuutosta toistetaan.
(Morris, Marzano, Dandy & O’Brien, 2012 sekd Prochaska & Di Clemente,
1982.).

2.3 Liikuntateknologian tuomat hyodyt

Liikuntateknologian kdyttoonoton vaikutuksia on tutkittu vain vahan kunto-
liikkkujan ndkokulmasta. Mobiilisovellukset liikuntateknologiana ovat kuitenkin
nousseet viime vuosina niin kuntoliikkujien suosioon kuin tutkimustenkin tar-
kastelunkohteeksi. Liikkumaan motivoivan mobiilisovelluksen kayttoonotto
nédkyy vaikuttavan positiivisesti idkkdiden henkildiden liikkumismotivaatioon
ja liikkunnan tuloksiin. Mobiilisovellukset toimivat omatoimisen kotona tehta-
vdan harjoittelun tukena ja lisdsivit idkkdiden henkildiden liikuntaintoa sekd
lihaskuntoa ja tasapainoa. (Silveira ym., 2013, Van Het Reve ym., 2014). Oma-
toimisesti kdytettivan mobiilisovelluksen hyddyntaminen lisdsi my6s nuorem-
pien aikuisten liikuntamaarid. Sovelluksen kaytostd jdi aikuisille positiivinen
kokemus. (Vuoren & Laukkasen, 2014 mukaan Casey ym. 2014 ja Glynn ym.
2014.)

Valtaosa suomalaisista aikuisista suhtautuu liikuntateknologioihin va-
rauksella ja niiden kayttod pidetdan luontevimpana liikuntajatkumon ddripdissa
eli huippu-urheilun tai kuntouttavan liikuntatoiminnan parissa (Pyykkonen,
2014). Samaa késitystd toistaa myos liikuntateknologian tutkimuskenttd, silld
enemmistd liikuntateknologian kadyttoonoton vaikutusten tutkimuksesta on
painottunut huippu- ja vammaisurheiluun tai koulumaailmaan ja oppimiseen.
Gandy, Bondi, Hogg & Pigott (2014) tutkivat tutkimuksessaan hevosohjastajan
asentoa ja lonkan asennon vaikutuksia ohjastajan alaselkdkipuihin sekd hevo-
sen ja ihmisen viliseen kanssakdymiseen Xsens-puvun avulla. He toteavat pu-
vun olevan tarkka ja mittausten tuottavan tarkkoja tuloksia, joiden avulla ohjas-
tajat voivat saada tdrkeitd ohjeita harjoitteluunsa. Puvun avulla sekd hevosen
ettd ohjastajan terveyttd voidaan edistaa.

Paraurheilijat tarvisevat Burkettin, McNameen, & Potthastin (2011) mu-
kaan selviytyédkseen arkipdividisestd elaméstdan usein jonkinlaisia apuvaélineita.
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Rajan vetdminen, milloin apuvilineet ovat valttdm&ton apu ja milloin ne anta-
vat paraurheilijalle epdreilun edun verrattuna vammautumattomaan urheili-
jaan, on hankalaa ja aiheuttaa eettisen ongelman. Burkettin ym. (2011) tutki-
muksessa ei kuitenkaan havaittu keinojalkaa kdyttdvien urheilijoiden saavan
teknologiasta kilpailuetua. Sen sijaan muut hyodyt ovat kiistattomat: urheilija
kykenee jatkamaan urheilu-uraansa huolimatta vakavistakin vammoista ja eld-
mé&dn normaalia eldamaa.

Huippu-urheilussa ero voittamisen ja hdvidmisen valilld voi olla sekunnin
murto-osista kiinni. Minkd tahansa fysiologisen tai psykologisen ominaisuuden
parantaminen yhdelldkin pykaldlld voi olla riittdva yhdelle urheilijalle paihit-
tamaan muut. Esimerkiksi kilpatasolla uinnissa kdytettdvat vedenalaiset kame-
rat, pddllepuettavat sensorit ja urheilijan aktiivisuutta mittaavat laitteet voivat
antaa tuon ratkaisevan tiedon harjoitteluun, jolla voidaan parantaa tdrkeitd
ominaisuuksia juuri tuon yhden pykailédn verran. (Ride, Ringuet, Rowlands, Lee
& James, 2013).

Nykyddan kuitenkin tiedetddn myos, ettd liikuntateknologiat tdhtddvat
my6s muiden kuin huippu-urheilijoiden liikuntatottumusten ja -kokemusten
lisddmiseen ja parantamiseen ja liikuntateknologioiden myynti onkin kasvanut
viimeisen vuosikymmenen aikana (Moilanen 2014.) Liikuntateknologiat voivat
auttaa esimerkiksi kouluikdisid kehittdimddn innostusta liikkumaan ja kehitta-
méadn itseddn. Kuten muutkin teknologiat voivat auttaa koulussa kognitiivista
oppimista, my0s erilaiset liikuntateknologiat voivat auttaa liikunnassa lisdamal-
14 kiinnostusta ja motivaatiota motoristen taitojen oppimiseen. (Guo & Pu, 2013).
mid, joista niiden kdyttdjat voivat hakea tukea oman kdyttdytymisensd muok-
kaamiseksi terveellisempddn suuntaan. Oinas-Kukkosen (2012) mukaan
Strecher (2007) toteaa, ettd terveyden edistdmiseen tarkoitetut tukijdrjestelmaét
ovat saaneet aikaan positiivisia tuloksia ainakin tupakoinnin lopettamisyrityk-
sissd, alkoholinkdyton hallinnassa, litkalihavuuden torjumisessa sekd diabetek-
sen, tinnituksen, stressin, ahdistuksen, surun ja unettomuuden parantamisessa.
Teknologialla on siis vaikutusta ihmisten terveyteen. Oinas-Kukkonen (2012)
mainitsee myos, ettd Harjumaa, Segerstahl ja Oinas-Kukkonen (2009) toteavat
tukijarjestelmien auttavan kayttdjad kuntoilemaan ja harjoittelemaan paremmil-
la tavoilla.

Nykyiselld tutkimuskentilld on tarve tutkia, muuttaako liikuntasuoritus-
ten mittaaminen ja siitd saatava lisdinformaatio todellisuudessa ihmisten liikun-
tatottumuksia tai fyysistd aktiivisuutta (Ks. Esim. Sjogren ym., 2013 & Pyykko-
sen, 2014, mukaan Sievdnen, 2014). Myo6s Pyykkonen (2014) epdilee liikuntatek-
nologioiden tuottaman informaation merkityksellisyyttd kayttdjdlle. Informaa-
tio ei valttamdttd johda minkddnlaisiin kdyttdytymismuutoksiin.  Oinas-
Kukkonen (2012) kuitenkin toteaa tutkimuksessaan, ettd informaatioteknologi-
alla on aina vaikutuksia ihmiseen. Joten mikali ihmisten kayttdytymisessd, ta-
voissa tai rutiineissa ei ole fyysisen aktiivisuuden ja liikunnan kohdalla tullut
mitddn muutoksia, voidaan silti olettaa, ettd liikuntateknologian kaytostd saa-
dut kokemukset vaikuttavat ainakin ihmisten asenteisiin.
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2.4 Internetin kiyttd teknologioiden omaksumisessa

Ahadzadehin, Sharifin ja Khongin (2015) mukaan ihmiset kayttdvat nykyaan
internetid tyydyttddkseen terveyteen liittyvad tiedontarvettaan. Malesiassa teh-
dyssd tutkimuksessa todetaan, ettd omasta terveydestddan huolestuneet ja hy-
vinvoinnistaan kiinnostuneet naiset kokevat internetin olevan hyddyllinen tyo-
kalu oman terveyden seurannassa ja edistamisessd. Tutkimus osoittaa myds,
ettd ihmiset kdyttavat internetid oman terveyden seurannassa proaktiivisesti
ennemmin kuin reaktiivisesti. Uskomus ja positiiviset ennakkoajatukset kaytet-
tavastd teknologiasta vaikuttavat merkittavasti kyseisen terveyteen liittyvan
internetpalvelun kdyttoonottoon. Vastaavasti myos liikuntateknologiat voidaan
kokea hyodyllisiksi tyokaluiksi terveyden seurantaan, mutta on vaikeaa arvioi-
da kuinka niiden kdyttoonotto muuttaa kayttaytymistd. (Ahadzadeh, Sharif &
Khong, 2015.)

Ihmiset kayttaytyvit eri tavoin julkisesti kuin yksityisesti kotonaan (Frisch,
Peirano & Rogaway, 2011). Anonymiteetti ei ole ongelma jaettaessa liikuntako-
kemuksia muiden kanssa, silld jakaminen on vapaaehtoista. Sen sijaan tieto tu-
levasta julkisesta jakamisesta voi innostaa liikkujaa parempaan suoritukseen.

Han, Capraro & Capraro (2014) tutkivat uudenlaisen oppimismetodin
vaikutuksia eritasoisten oppilaiden oppimisen parantumiseen. Metodin havait-
tiin vaikuttavan ennalta heikompiin oppilaisiin enemmaén kuin parempiin. Lii-
kuntateknologian kohdalla uuden teknologian kdyttoonoton vaikutukset ovat
siis merkittdvampid ennalta heikommilla liikkujilla. Toisaalta tdssa tutkielmassa
taytyy arvioida, milld tavoin heikko mindpystyvyys vaikuttaa taas negatiivisesti
teknologian omaksumiseen ja siten elamédntapojen muutokseen.

Sosiaalisen median on havaittu vaikuttavan ihmisten kadyttdaytymiseen.
Jossain tapauksissa sosiaalinen media voi aiheuttaa jopa riippuvuutta tai lisda-
van sulkeutuneisuutta ja vetdytyneisyyttd sekd vaikuttavan mielialaan ja su-
vaitsevaisuuteen. (O'Keefe & Clarke-Pearson, 2011.) Liikuntateknologioiden
kohdalla riippuvuus voi jossain médrin olla jopa positiivinen tekija terveyden
kannalta. My0s parantava vaikutus mielentilaan ja suvaitsevaisuuteen on mah-
dollista. Tutkimukset eivit kuitenkaan esitd, ettd liikuntateknologiat aiheuttai-
sivat sulkeutuneisuutta tai vetdytyneisyytta.
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3 TEKNOLOGIAN OMAKSUMINEN

Innovaatio on idea, toimintamalli, tai muu kohde, jonka yksilé kokee uudeksi
tavaksi suorittaa jokin tehtdava (Rogers, 2003). Innovaation diffuusio tarkoittaa
prosessia, jossa uusi innovaatio kulkee ldpi tietyn kanavan tai ihmisryhmén sen
synnystd aina sen lopulliseen kdyttoon asti (Rogers, 2003). Teknologian omak-
sumista on tutkittu pitkdan ja siitd 16ytyy paljon kirjallisuutta. Yksi ylesimmistd
teorioista on TAM-malli (Technology Acceptance Model), joka selittda tekijoitd,
jotka vaikuttavat teknologisten innovaatioiden omaksumiseen (Davis, 1986,
Venkatesh & Bala, 2008).

omaksumiseen liittyvissd aiemmissa tutkimuksissa. Ikd ja sukupuoli vaikutta-
vat ldhtokohtaisesti teknologian suorituskykyodotuksiin. Padsddntoisesti mie-
het sekd nuoret kayttdjat odottavat teknologialta enemman vastinetta. Ikd ja
sukupuoli vaikuttavat myos siihen, kuinka paljon kdyttdjd odottaa teknologian
kayttoonoton vaativan panostusta kayttdjaltd itseltddan. Naiset sekd vanhemmat
kayttdjat odottavat, ettd teknologian omaksumiseksi kayttdjalta itseltd vaadi-
taan enemmadn panostusta. Ympadroivit olosuhteet voivat myos vaikuttaa tek-
nologian kdyttoonoton eri vaiheissa. (Venkatesh, Morris, Davis ja Davis, 2003, s.
469.)

Rasinen, Ikonen ja Rissanen (2006) tutkivat tutkimuksessaan suomalaisten
kouluikdisten tyttojen kiinnostusta tekniikan opintoja kohtaan. Heiddn mu-
kaansa on olemassa ndyttdd siitd, ettd peruskouluidssad saaduilla kokemuksilla
ja vaikutuksilla on merkitystd mychemmassa idssd teknologiaan kohdistuvaan
kiinnostukseen. He pohtivat, miltd maailma nayttdisi, mikali naispuoliset aivot
olisivat aktiivisemmin mukana kehittdméssd teknologiaa. Liikuntateknologioi-
den omaksumista tutkittaessa onkin relevanttia ottaa huomioon, milld tavoin
kayttdjan teknologiakokemukset aina lapsuudesta ja kouluidstd saakka vaikut-
tavat nykydan teknologian kayttoonottoon.

Tutkittaessa liikuntateknologioiden kadyttoonoton vaikutuksia ihmisten
kayttaytymistottumuksiin, on tdrkedd ymmartdd, milld tavoin eri innovaatioi-
den ja teknologioiden omaksumista on aiemmin tutkittu. Koska suoranaista
tutkimustietoa nimenomaan liikuntateknologioiden omaksumisesta kuntoliik-
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kujan ndkokulmasta ei ole, on tama ldhestymistapa perusteltu. Tdssd luvussa
esittelen tuota aiempaa tutkimusta sekd teknologian omaksumisen kannalta
keskeisid teorioita.

3.1 Teknologian kayttoonottoa kuvaavia teoreettisia jasennyksia

Téssd luvussa esittelen yleisimpid ja tunnetuimpia innovaatioiden omaksumi-
seen liittyvid teorioita: Rogersin (2003) Innovaation diffuusio, Davisin (1986)
TAM- ja TAM3-malli, Venkateshin, Thongin ja Xun (2000) UTAUT2-malli, Bul-
leyn, Donaghyn ja Paynem (2008) liikuntatottumusten muutosvaihemalli,
Locken ja Lathamin (2006) tavoiteasettelun teoria sekd Oinas-Kukkosen (2012)
mallit kdyttdytymistd muuttavista teknologioista.

3.1.1 Innovaation diffuusio

Puhuttaessa teknologian kayttoonotosta, on Rogersin (2003) teoria innovaation
diffuusiosta otettava tarkasteltavaksi yhtend yleisimmistd ja tutuimmista teori-
oista. Innovaation diffuusiolla Rogers (2003) tarkoittaa prosessia, jonka aikana
innovaatio kulkee ldpi tietyn kanavan ja tietyn sosiaalisen ryhmaén tietyssa ajas-
sa. Innovaation diffuusion teoriassa yksi keskeisistd malleista on innovaation
omaksumisen vaiheita kuvaava malli, jossa innovaation omaksujat jaotellaan
innovoijiin, varhaisiin omaksujiin, varhaiseen enemmist6n, mychdiseen
enemmistoon ja hitaisiin omaksujiin.

Innovoijat

2-3%
- Varhainen Mydohiinen Hitaat
farhaiset enemmistd enemmisto omaksujat
omaksujat 30-35 % 30-35 % 10-20 %
- - / -Z /0

10-15 %

Kuvio 1. Rogersin (2003) malli innovaation diffuusion omaksumisvaiheista

Innovaation diffuusion teorian avulla on tutkittu paljon eri teknologioiden
omaksumista ja kdyttoonottoa eri organisaatioissa (Fichman, 1992). Innovaatioi-
ta on kuitenkin hyvin monia erilaisia ja tdssa tutkielmassa liikuntateknologia on
kyseessd oleva innovaatio. Geroskin (2000) mukaan uuden teknologian dif-
fuusiosta 16ytyy paljon kirjallisuutta eri aloilta.
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3.1.2 TAM-malli ja TAM3-malli

Yksi tunnetuimmista teknologian omaksumista kuvaavista teorioista on Davi-
sin (1986) esittelemd TAM-malli (Technology Acceptance Model), joka pohjau-
tuen eri tutkimuksiin auttaa ennustamaan ja selittimddn, miten eri ulkoiset teki-
jat vaikuttavat teknologian kayttdjan sisdisiin kasityksiin ja siten teknologian
omaksumiseen. Nditd ulkoisia tekijoitd ovat esimerkiksi teknologian suunnitte-
an kdyttoonottoprosessi. (Davis, Bagozzi & Warshaw, 1989.)

TAM-malli esittdd, ettd kdyttdjan mielletty teknologian helppokayttoisyys
ja kdytettavyys ovat kaksi merkittavinta tekijad, jotka selittavat kuinka kayttajat
omaksuvat teknologian kayttoonsa. Mielletty kdytettdavyys tarkoittaa sitd, kuin-
ka kayttdja kokee teknologian hyodylliseksi itselleen. Mielletty helppokayttoi-
syys tarkoittaa, kuinka helppoa ja vaivatonta teknologian kdytté on. Moilanen
(2012) kéayttdd vastaavan kaltaista kaksijakoa, esitellessddn teknologian kadyton
motiiveja. Moilanen (2012) jakaa motiivit utilitaristisiin ja hedonistisiin pda-
tyyppeihin eli konkreettisiin hyotyihin sekd miellettyihin hyotyihin. Namaé
TAM-mallin sekd Moilasen (2012) esittelemdt kaksi tekijdd, utilitaristiset ja he-
donistiset motiivit, johtavat ensin ajatukseen teknologian kayttdmisestd, seu-
raavaksi oikeaan aikomukseen kdyttdd ja lopulta jatkuvaan teknologian kayt-
toon.

Mielletty
Ulkoiset Ajatus d Aikomus A Jatkuva
tekijit kayttamisesta | kaytdd kayttd
Mielletty

helppokéyttoisyys

Kuvio 2. Davisin (1986) TAM-malli

Davisin, Bagozzin ja Warshawn (1989) mukaan TAM-malli vahvistaa kolme
teknologian kayttoon liittyvdd asiaa: 1. Ihmisten teknologian kayttod voidaan
ennustaa hyvin heiddn aikomustensa perusteella, 2. Mielletty kaytettdvyys vai-
kuttaa merkittdavasti ihmisten aikomukseen kayttda teknologiaa seka 3. Miellet-
ty helppokéyttoisyys on toinen merkittdva tekijd, joka vaikuttaa aikomukseen
kayttaa teknologiaa.

Alkuperdinen TAM-malli on kuitenkin vuosien saatossa koettu puutteel-
liseksi. Se esimerkiksi antaa hyvin vdhdn ohjeita kdytannon tasolla ymmarta-
maddn, miten teknologian omaksumista voidaan jonkun tietyn tuotteen kohdalla
kehittdd. (Faqiha & Jaradat, 2014). Siksi TAM-mallia on jalostettu yha katta-
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vammaksi. Venkatesh ja Bala (2008) esittelevdat TAM3-mallin (Technology Ac-
ceptance Model 3), jonka tarkoituksena on auttaa organisaatioita tunnistamaan
tekijoitd, jotka haittaavat teknologian omaksumista, paremmin kuin TAM-malli.
TAMB3-malli esittdd keinoja, joiden avulla nditd haittaavia tekijoitd voidaan kar-
sia ja siten sddstdd suuria maarid resursseja.

Kokemus Vapaaehtoisuus

Ulkopuolisten / l \ l

kehotus J

Sosiaalinen
status

Mielletty
kéytettdvyys

Relevanttius

Laatu

Lopputuleman
esiteltavyys

Aikomus kayttdd Jatkuva kaytto

Minapystyvyys

Organisaation

tarjoama tuki Misliefty

helppokayttisyys

Pelko kayttaa
teknologiaa

TAM-malli |

Mukautuvaisuus
Mielletty
nautinnollisuus

Tavoitteellisuus

Kuvio 3. Venkateshin ja Balan (2008) esittelemd TAM3-malli

Faqgiha ja Jaradat (2014) kritisoivat kuitenkin myos TAM3-mallia, ettei tima ja-
lostettukaan malli ole pédteva tutkittaessa erilaisia teknologioita. Davisin (1986)
alkuperdisessd TAM-malli selittdd ldhinna tietokoneisiin liittyvaa kayttoonottoa
ja Venkateshin ja Balan (2008) TAM3-malli jatkaa samalla linjalla. Maragunic ja
Granié (2015) koostavat yhteen TAM-mallin kirjallisuutta sen historian aikana.
He toteavat, ettd TAM-malli on ollut erittdin tdrked osa teknologian tutkimusta,
mutta my0s osin sen puutteista johtuen monet muut tutkijat ovat tehneet lukui-
sia omia versioita TAM-mallista. Maraguni¢ ja Grani¢ (2015) toteavat mallin
kehittyneen huimasti, mutta yha sen olevan vajavainen. Heiddn mukaansa yha
tutkimatta ja malliin lisidmaéttd ovat ainakin, miten yksiloiden erot otetaan
huomioon, miten ulkoiset muuttujat huomioidaan, miten todellinen kaytto ja
tulokset saadaan mitattua sekd miten malli toimii vanhempien aikuisten kohde-
ryhmaéssd. Liikuntateknologioiden kdyton aloittamista ja sen aiheuttamia kayt-
taytymismuutoksia tutkittaessa TAM-malli tai sen jatkoversiot eivit siis toimi
tdysin padtevind viitekehyksind, koska mallin edelld mainitut puutteet voivat
sisdltdd monia tdméan tutkielman kannalta oleellisia tekijoitd, joita ei voi jattdaa
huomiotta tuloksia arvioidessa.
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3.1.3 UTAUT2-malli

Venkatesh, Thong ja Xu (2012) esittelevat UTAUT2-mallin (Unified Theory of
Acceptance and Use of Technology), joka on jatkettu malli Venkateshin, Morri-
sin, Davisin ja Davisin (2003) alkuperdisestd UTAUT-mallista. UTAUT2-malli
kuvaa teknologian kayttoonottoon vaikuttavia tekijoitd sekd niiden suhdetta
toisiinsa. UTAUT2-malli esittdad kayttoonottoon vaikuttavan teknologian suori-
tuskykyodotukset, vaivanndkoodotukset, sosiaalisen vaikutuksen ja vallitsevat
olosuhteet seké edeltdjadnsa verraten lisdttynd hedonisen motivaation, hintalaa-
tusuhteen huomioinnin seké tapojen vaikutukset.

Suorituskyky-
1 . . el I Il
odotukset Aikomus kévyttaa y Jatkuva kéyttd
Vaivannaka- |
odotukset 2
Sosiaalinen
i E}
vaikutus Huomiot:
Tl 1. Ik ja sukupuoli vaikuttavat
Vallitsevat 1 P
a 2. Iki, sukupuoli ja kokemus vaikuttavat
olosuhteet 3. Ika, sukupuoli ja kokemus vailuttavat
- 4. ki ja kokemus vaikuttavat kiyttdon
Hedoninen 5. Uudet suhteet tummemmilla viivoilla
motivaatio
Hinta-laatu-suhde
Tapa Tka Sukupuoli Kokemus

Kuvio 4. UTAUT2-malli

UTAUT2-malli kuvaa eri tekijoiden suhdetta teknologian omaksumisen eri vai-
heissa. Kuvassa 1 vasemmassa reunassa listattavat tekijit, joiden ansiosta kayt-
nologian kayttoon. Kuvassa olevat suhdenuolet osoittavat, ettd jotkin tekijoista
vaikuttavat my0s itse kdyttovaiheeseen. Idn, sukupuolen, sekd kokemusten vai-
kutukset ensimmaisiin tekijoihin on myo6s kuvattu mallissa.

Tama malli kuvaa teknologian hankintapaatoksen taustalla olevia teemoja,
jotka soveltuvat yhtd lailla timén tutkimuksen aiheena oleviin liikuntateknolo-
gioihin. Ndiden teemojen pohjalta voin rakentaa tdméan tutkielman empiirisen
osuuden kysymysten aihepiirit. Venkatesh, Thong ja Xu (2012) mainitsevat, etta
mallia on testattu vasta hyvin rajatussa kohderyhmaissd, mutta mielestdni se
soveltuu tdhdn tutkimukseen hyvin. Muussakin kirjallisuudessa on mainittu
samojen teemojen vaikuttavan myos kayttoonoton jdlkeiseen teknologian
omaksumiseen.



23

3.1.4 Liikuntatottumusten muutosvaihemalli

Bulley, Donaghy ja Payne (2008) tutkivat tutkimuksessaan Prochaskan ja Di
Clementen (1982) muutosvaihemallin (Stages of behavior change) soveltuvuutta
tyysisen aktiivisuuden tutkimukseen. Bulleyn, Donaghyn ja Paynen (2008)
hyodyntdama SEBC-malli (Stages of exercise behaviour change) eli liikuntatot-
tumusten muutosvaihemalli tutkii, missd vaiheessa kohdehenkilon litkuntatot-
tumusten muutos on. Taulukko 4 alla osoittaa mallin eri vaiheet.

TAULUKKO 1. Stages of exercise behaviour change -malli (SEBC)

Vaihe Kuvaus
En tdlld hetkelld harrasta liikuntaa, enkd aio aloittaa
1. Esiharkintavaihe seuraavan kuuden kuukauden aikana.

En tdlld hetkelld harrasta liikuntaa, mutta harkitsen
2. Harkintavaihe aloittamista seuraavan kuuden kuukauden aikana.

Harrastan tdlld hetkelld jonkin verran liikuntaa, mutta
3. Valmisteluvaihe en sddnnollisesti.

Harrastan liikuntaa sdannollisesti, mutta olen tehnyt
4. Toimintavaihe niin vasta viimeisen kuuden kuukauden ajan.

Harrastan liikuntaa sddnnollisesti ja olen tehnyt niin yli
5. Yllapitovaihe kuusi kuukautta.

Bulley, Donaghy ja Payne (2008) kokivat tutkimuksensa olleen vajavainen koh-
deryhman pienuuden sekd kéytettdvissad olleen ajan vihyyden vuoksi, eivitkd
siten voineet vahvistaa mallin soveltuvuutta liikuntakdyttaytymisen tutkimuk-
seen, mutta joitakin yhtymékohtia he 1oysivit teorian ja kdytannon valilla. Hei-
dén mukaansa mallin korkeammille tasoille itsensd arvioineet henkil6t kykeni-
vét arvioimaan liikuntatottumuksiaan objektiivisemmin, kuin alemmille tasoille
itsensd arvoineet kohdehenkilot.

Marcus, Selby, Niaura ja Rossi (1992) tutkivat jo aiemmin mindpystyvyy-
den suhdetta ihmisen kykyyn aloittaa liikuntaharrastus. Heiddn tutkimukses-
saan Prochaskan ja Di Clementen mallia hyodynnettiin onnistuneesti ja mina-
pystyvyyden sekd liikuntatottumusten vilille onnistuttiin 16ytdam&dan suhde.
Néiden kahden tutkimuksen perusteella koen taulukossa 4 esiintyvan liikunta-
tottumusten muutosvaihemallin olevan sovellettavissa tdssa tutkielmassa.
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3.1.5 Tavoiteasettelun teoria

Locke ja Latham (2006) kehittivat 1990-luvulla tavoiteasettelun teorian (Goal-
Setting Theory) kuvailemaan teollisuuden organisaatioiden tavoitteiden vaiku-
tusta tulosten aikaansaamiseen. Tuo teoria kuvaa tavoitteiden vaikeusasteen
olevan suoraan verrannollinen tulokseen. Mikéli ihminen on sitoutunut tehta-
vddn eivatkd muut ulkopuoliset hdiriotekijdt vaikuta tulosten aikaansaamiseen,
kovilla ja selkeilld tavoitteilla aikaansaadaan parempia tuloksia. Vuorostaan
helposti saavutettavat tai epamaddrdiset tavoitteet eivit johda niin hyviin tulok-
siin. Syyné tdhan Locke ja Latham (2006) kertovat olevan ihmisten tyytyvdisyy-
den suoritukseensa. Heiddn mukaansa korkeat tavoitteet ovat motivoivia, silld
tyytyvdisyyden saavuttaminen vaatii tuolloin ihmiseltd suurempia panostuksia.

Locke ja Latham (2006) kertovat, ettd tavoitteet ohjaavat ihmisen toimintaa
kohti oikeita asioita, ja ettd korkeat tavoitteet motivoivat tekemistd ja ihmisen
kayttaytymistd tavoitteiden kannalta yhd enemman oikeisiin asioihin sekd haa-
limaan lisdtietoa. He mainitsevat my0s, ettd tavoitteiden asettamiseen ja saavut-
tamiseen vaikuttaa neljd tekijdd: palaute, sitoutuminen, tehtdvan vaikeusmoni-
mutkaisuus ja ulkopuoliset tekijdt. Palautteen avulla ihmiset kykenevit seu-
raamaan omaa edistymistddn. Sitoutuminen on puolestaan sitd suurempaa, mi-
td tarkeampdnd ihminen kokee tavoitteen saavuttamisen. Monimutkaisten teh-
tdvien suorittamiseen vaadittavan tietimyksen ja osaamisen hankinta ja hallinta
voi olla vaikeaa; Locke ja Latham (2006) kertovat Brownin, Jonesin ja Leighin
(2005) tutkineen ylikuormituksen vaikutuksia tehtdvéssd onnistumiseen. Sopi-
van korkealle asetetun tavoitteen ja positiivisen suoritusvaikutuksen saavutta-
minen hdiriintyy, mikali esimerkiksi liian véhdiset resurssit tai muut mina-
pystyvyyteen negatiivisesti vaikuttavat tekijdt aiheuttavat osaamisen ylikuor-
mitusta. Viimeisimpdnd Locke ja Latham ottavat huomioon myds monet ulko-
puoliset tekijdt, joihin ihmiselld itsellddn ei valttamaéttd ole vaikutusvaltaa.

Locke ja Latham (2006) rajaavat tavoiteasettelun teorian kattavan seuraa-
vat kahdeksan osa-aluetta.

e Tavoitteen valinta

e Taitojen oppimistavoitteet

e Tavoitteen ndkokulma / ldhestymistapa (haaste vai uhka)
e Tavoitteen miellyttavyys

e Ryhmien tavoitteet

e Luonteenpiirteet

e Makrotason organisaatiotavoitteet

e Alitajuntainen virittdytyminen

Koen, ettd aiemmin mainitulla mindpystyvyyden tunteella voi olla yhteyksia
litkkunnallisten tavoitteiden asetteluun. Siten Locken ja Lathamin (2006) tavoite-
asettelun teorian perusajatus voi olla merkityksellinen tdmén tutkielman kan-

voitteet liikuntateknologian kayttoonotolle vaikuttavat itse kokemuksiin liikun-
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tateknologian kdyton aloittamisen jdlkeen. On mielestdni mahdollista, ettd mi-
kali tavoitteet ovat olleet pienet tai olemattomat, voi kayttdja kokea liikuntatek-
nologian kdyttoonoton olleen menestys pienienkin hyotyjen perusteella. Toi-
saalta taas korkeat odotukset voivat johtaa negatiivisiin mielipiteisiin, vaikka
saadut hyodyt olisivat tismalleen samanlaiset.

3.2 Teoria teknologian aiheuttamasta kayttiytymismuutoksesta

Oinas-Kukkonen (2012) kiteyttdd informaatioteknologian luonteen ytimekkéaas-
ti: “"Informaatioteknologia vaikuttaa ihmisten asenteisiin tai kadyttdytymiseen
tavalla tai toisella.” Han mainitsee artikkelissaan ” A foundation for the study of
behavior change support systems”, ettd huimasta kehityksesta huolimatta ihmi-
sen kdyttdytymistd muuttamaan pyrkivat BCSS-teknologiat sekd niiden tutki-
mus ovat vield kehityskaarensa alussa. Oinas-Kukkosen (2012) mukaan ehkdpa
isoin haaste ndiden teknologioiden aiheuttaman kdyttdytymismuutoksen tut-
kimuksessa on muutoksen mitattavuuden vaikeus. Mydskin erittdin vaikeaa on
kyetd mallintamaan yleistettdvalld tasolla, mitkd kdyttdaytymismuutokset ovat
nimenomaan BCSS-teknologioiden aikaansaamia.

Tdtd mallintamisaukkoa tdyttimdan Oinas-Kukkonen (2012) esittelee vii-
tekehyksid, joiden avulla BCSS-teknologioiden aiheuttamaa kayttdaytymismuu-
tosta ihmisen kdyttdytymiseen voidaan arvioida. Esittelen tdssd lyhyesti noita
viitekehyksid ja lopuksi arvioin niiden merkittavyyttd timan tutikielman kan-
nalta.

BCSS-teknologioiden arviointimallin  peruspilareina ovat ovat O/C-
matriisi (outcome/change design) sekd innovaatioiden rakentamista ja kehitta-
mistd varten muodostettu PSD-malli (Persuasive Technology Design) (Oinas-
Kukkonen, 2012). Kaytettdkoon tdssd tutkielmassa suomennoksena L/M-
matriisia (lopputulema/muutos) sekd PSD-nimea.

L/M-matriisin L-sarake (lopputulema) arvioi muutoksen suuntaa ja koos-
tuu kolmesta eri lopputulemasta: kokonaan muuttunut lopputulema (M-
lopputulema), kehittynyt lopputulema (K-lopputulema) sekd vahvistunut lop-
putulema (V-lopputulema). M-lopputulema tarkoittaa kokonaan uusien tapojen
syntymistd ja vanhojen poistumista, K-lopputulema joidenkin vanhojen tapojen
kehitystd uudenlaisiksi ja merkittdavammiksi. V-lopputulema tarkoittaa puoles-
taan vanhojen tapojen vahvistumista. M-rivi arvioi kadyttdytymismuutoksen
tasoja ja jakaa muutokset kolmeen eri perustyyppiin: tapojen hetkelliseen nou-
dattamiseen (N), tapojen pysyvampddn kdyttdytymismuutokseen (K) sekd asen-
teiden muuttumiseen (A). Namaé perustyypit ovat verrannollisia toisiinsa. Nou-
dattamalla teknologian kayttosuosituksia voi kdyttdytymismuutos olla hetkelli-
nen, mutta tavasta voidaan vield luopua. Nama perustyypit ovat osittain toisis-
taan. Teknologian asettamien ehtojen noudattaminen voi johtaa kayttaytymis-
mallin sekd myos asenteiden pysyvddn muuttumiseen. Vaikutus voi olla myos
toisen suuntainen. Asenteiden muutos voi johtua kadyttdytymismallin muutok-
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seen ja tiettyjen teknologioiden ohjeiden noudattamiseen. (Oinas-Kukkonen,
2012.) Taulukko 2 esittelee edelld mainittujen tekijoiden suhteita toisiinsa.

TAULUKKO 2. Oinas-Kukkosen (2012) kayttama kayttaytymismuutosta kuvaava L/M -
matriisi

NOUDATTAMINEN KAYTTAYTYMINEN ASENNEMUUTOS

(N) (K) (A)

MUUTOS (M) Hetken noudattaa Alkaa kdyttaytyd ko- ~ Muuttaa asenteitaan
jotain kokonaan uutta konaan uudella taval- kokonaan uuteen
tapaa. la. suuntaan.

KEHITYS (K) Hetkeksi kehit- Kehittaa kayttayty- Kehittda asenteitaan
tdd/muuttaa jotain mismallia toiseen parempaan suuntaan.
olemassa olevaa ta- suuntaan.
paa.

VAHVISTUS (V) Hetkeksi vahvistaa Vahvistaa nykyista Vahvistaa nykyisid
jotain nykyistd tapaa.  kdyttdytymismallia. asenteita.

PSD-mallin tarkoitus on osoittaa eri elementtejd, joita BCSS-teknologiaa kehit-
tavan tulisi ottaa huomioon. Ensimmadiseksi PSD-malli kuvaa seitsemén tekno-
logian omaksumiseen liittyvdd ominaispiirrettd, jotka ovat yhteisid kaikille
BCSS-teknologioille: 1) Informaatioteknologia vaikuttaa aina kayttdjaan tavalla
tai toisella, 2) kayttdjat pitdvat johdonmukaisuudesta ja jarjestelmaéllisyydestd, 3)
omaksuminen tapahtuu aina véhitellen, 4) vaikuttamistavat voivat olla suoria
tai epdsuoria, 5) BCSS-teknologioiden tulisi aina olla hyodyllisid ja helppokayt-
toisid, 6) huomaamattomia sekéd 7) ilmiselvid ja lapindkyvid. Seuraavaksi omak-
sumisen ymmartamisen jdlkeen kehittdjan tulisi kyetd arvioimaan omaksumisti-
lanteen konteksti, eli mitkd ulkopuoliset tekijdt vaikuttavat omaksumiseen.
Viimeisessd vaiheessa PSD-malli jakaa teknologiaan liittyvdn ohjelmiston omi-
dialogin sujuvuuden, jdrjestelmdn luotettavuusvaikutelman sekd sosiaaliset
vaikutukset. (Oinas-Kukkonen, 2012.)
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Ominaispiirteet o atn
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Johdonmukaisuus oX\z}L"lﬁmezn Vaikuttamistavat
Helppokayttoisyys Huomaamaton Lapinakyvyys
Konteksti
Tarkoitus Ymparisto Strategia
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Tuki Dialogi Luotettavuus s

Kuvio 5. PSD-malli

Kuten Oinas-Kukkonen (2012) mainitsee, informaatioteknologialla on aina vai-
kutuksia ihmiseen. My6skadn liikuntateknologioiden kohdalla ei voida olettaa
tdaysin neutraalien kokemusten olevan mahdollisia. Oinas-Kukkosen (2012)
L/M-viitekehyksen avulla liikuntateknologioiden aikaansaamia kayttaytymis-
muutoksia voidaan arvioida niiden merkittivyyden (M-, K- ja V-lopputulemat)
sekd perustyyppien (N, Kja A) mukaan.
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4 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

Tama tutkimus toteutetaan laadullisin menetelmin haastatteluaineistoa analy-
soiden. Tdssd luvussa kuvaan tutkimuksen tavoitteita, tutkimuskysymyksid,
tutkimuksen kohderyhmadd ja aineistonkeruun toteuttamista.

4.1 Tutkimuskysymykset ja keskeiset kasitteet

Aiemmin esitellystd kirjallisuudesta padtellen voidaan todeta perustellusti, etta
lisdantyneelld fyysiselld aktiivisuudella ja liikunnan mééarélld on suoria positii-
visia terveysvaikutuksia ihmisille. Tdimédn tutkielman tavoitteena on tarkastella
kuntoliikkujien késityksid ja kokemuksia siitd, kuinka liikuntateknologioiden
kdyton aloittaminen vaikuttaa liikuntatottumuksiin, liitkunnan mielekkyyteen ja
liikuntamotivaatioon. Tutkimustavoitteeseen pyrin pddsemddn vastaamalla
seuraaviin tutkimuskysymyksiin:

1. Millaisia kasityksid ja kokemuksia kuntoliikkujilla on liikuntateknolo-
gian kdyttoonoton vaikutuksista omiin litkuntatottumuksiin?

2. Millaisia kasityksid ja kokemuksia kuntoliikkujilla on liikuntateknolo-
gian kdyttoonoton vaikutuksista lilkunnan mielekkyyteen?

3. Millaisia kasityksid ja kokemuksia kuntoliikkujilla on liikuntateknolo-
gian kdyttoonoton vaikutuksista liikuntamotivaatioon?

Ensimmadisen tutkimuskysymyksen tavoitteena on kuvata milld tavalla ihmis-
ten liikuntatottumukset ovat muuttuneet liikuntateknologian kdyton aloittami-
sen myotd. Koska muuttuneella fyysiselld aktiivisuudella on vaikutuksia ihmis-
ten terveyteen, on relevanttia tutkia, miten ihmisten liikuntatottumukset ovat
muuttuneet liikkuntateknologian kayton aloittamisen myota.

Toisen tutkimuskysymyksen avulla tutkitaan, milld tavoin liikuntatekno-
logian kédyton aloittaminen on vaikuttanut liikunnan mielekkyyteen. Yksi lii-
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kuntateknologian funktioista on tehdd liikunnasta mielekkdampadd tarjoamalla
tietoa liikuntasuorituksista. Lisdksi liikunnan mielekkyys motivoi liikkumaan ja
siten vaikuttaa positiivisesti ihmisten terveyteen. Siksi on mielekéstd tarkastella
litkkuntateknologian kadyttoonoton ja liikunnan mielekkyyden yhteyksia.

Kolmannen tutkimuskysymyksen avulla tarkastellaan, milla tavoin liikun-
tateknologian kayttoonotto on motivoinut kuntoliikkujia litkkumaan. Motivoin-
ti on toinen liikuntateknologian keskeisistd funktioista, joten on mielekésta tar-
kastella kasityksid ja kokemuksia liikuntateknologiasta motivaattorina.

Tarkastelun kohteena on tyoikdisid suomalaisia kuntoliikkujia. Tédssd tut-
kielmassa ilmicitd tarkastellaan kuntoliikkujan ndkdkulmasta, minkd vuoksi
tutkittavan kohderyhmdn ulkopuolelle on rajattu jollain tavalla kilpaurheilun
omaisesti harjoittelevat ihmiset. Kuntoliikkujalle ominaiseen tyyliin tarkastelun
kohteena on henkilditd, jotka ovat omaehtoisesti pddttdneet alkaa kayttamaan
liikkuntateknologiaa. Rajausta kdytettdvien liikuntateknologioiden suhteen ei ole
tarpeen tehdd, silld kaikkien liikuntateknologioiden pohjimmaiset funktiot ovat
samankaltaisia.

Tassd tutkielmassa liikuntateknologian mddritelmd noudattelee Moilasen
(2014) maddritelmdd, jonka mukaan liikuntateknologioita ovat kaikki sellaiset
informaatioteknologiset innovaatiot, joiden tarkoituksena on mitata tai kuvata
liikkuntasuoritusta. Tarkastelun kohteeksi sisdllytetddn siis sekd laitteet, jotka on
kehitetty varta vasten liikuntasuorituksen mittaamista varten (esimerkiksi as-
kelmittarit tai sykemittarit) ettd teknologiat, joita ei ole suunniteltu liikuntasuo-
rituksen mittaamista varten, mutta niille on keksitty kayttotapoja liikuntatekno-
logian mittaamiseen (esimerkiksi dlypuhelimeen ladattava sovellus).

4.2 Aineistonkeruumenetelmin luonnehdinta

Taman tutkielman aineisto kerdtddn haastattelemalla. Haastattelut toteutetaan
puolistrukturoituna teemahaastatteluna, joka sijoittuu haastattelumuotojen
avoimuudessa keskimaastoon. Teemahaastattelussa haastattelurunko muodos-
tuu teemoista ja alateemoista, jotka ohjaavat haastattelun kulkua (Tuomi & Sa-
rajarvi 2009, 75). Taman tutkielman teemahaastattelurunko (Liite 1) on muodos-
tettu Oinas-Kukkosen (2012) esittamad kayttaytymismuutosta kuvaavaa L/M-
matriisia ja Bulleyn, Donaghyn ja Paynen (2008) liikuntatottumusten muutos-
vaihemallia kdyttden siten, ettd haastattelurungon teemoiksi nousevat ihmisten
liitkuntatottumukset, fyysinen aktiivisuus seka arkirutiinit.

Aiempaan kirjallisuuteen nojaten liikuntatottumukset kéasittavéat litkkunnan
madran, laadun seké liikuntainnostuksen ja -kokemukset. Fyysisen aktiivisuu-
den alla tarkastelun kohteena on ihmisten aktiivisuus yleisesti tarkoituksenmu-
kaisen liikunnan ulkopuolella, kuten tyomatkaliikunta, tyossd liikkuminen ja
muu hyotyliikunta. Lisdksi tarkastellaan kuntoliikkujien arkirutiineja, joissa
huomioidaan muun muassa ruokailu- ja unitottumukset, joilla on todettuja vai-
kutuksia yleiseen terveyteen. Nd&itd mainittuja teemoja tarkastellaan Oinas-
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Kukkosen (2012) mukaan kayttaytymistapojen sekd asenteiden muutoksen na-
kokulmasta.

Teemahaastattelussa on mahdollista poiketa ennalta suunnitellusta haas-
tattelurungosta, mikaéli haastateltava nostaa esiin tutkimuksen kannalta kiinnos-
tavia aiheita haastattelurungon ulkopuolelta. Myos teemahaastattelun haastat-
telijalla on mahdollisuus poiketa ennalta suunnitellusta haastattelurungosta.
Tdmd teemahaastattelun piirre on ldhelld avointa haastattelua, jossa seuraava
haastattelukysymys muodostuu edellisen vastauksen perusteella. Tdama raken-
teen avoimuus lisdd mahdollisuuksia kiinnostavan aineiston kerdamiseen, mut-
ta my0s haastattelijan vastuuta haastattelun etenemisestd oikeaan suuntaan.
(Hirsjarvi & Hurme, 2008.) Tamdn vuoksi huolellinen teemahaastattelurungon
rakentaminen ja haastatteluun valmistautuminen on oleellista teemahaastatte-
lujen tekemisessa.

Laadullinen tutkimusote on sopiva valinta silloin, kun tutkimustehtdvana
on ymmartdd kohdehenkiloiden kasityksid ja kokemuksia tutkittavasta ilmiosta.
Teemahaastattelun lisdksi vaihtoehtoisia tdhdn tutkielmaan sopivia aineistonke-
ruumenetelmid olisivat voineet olla esimerkiksi strukturoitu lomakehaastattelu
tai avoimen esimerkiksi pdividkirjamaisen aineiston tarkastelu. Nadiden aineis-
tonkeruumenetelmien haasteena olisi kuitenkin voinut olla materiaalin tuotta-
misen rasittavuus tutkimushenkiloille. Strukturoidussa lomakehaastattelussa
kohdehenkiltt saattavat jattdd kiinnostavia asioita vastaamatta kirjoittamisen
tyoldyden vuoksi. Sama haaste kohdataan my®s, jos pyydetddn kohdehenkiloita
kirjoittamaan avoimesti pdivékirjamaista tekstid kasityksistd ja kokemuksistaan
- sddnnollinen raportoiminen saatettaisiin kokea tyolddksi, jolloin kiinnostavia
ndkokulmia saattaisi jadada piiloon. Siksi yhdelld kertaa toteutettu puolistruktu-
roitu teemahaastattelu, jossa ennalta madritetty teemarunko ohjaa haastattelua,
on taman tutkielman kannalta toimivin aineistonkeruumenetelma.

Tdamdn tutkielman haastattelut toteutetaan yhdelld haastattelukerralla to-
teutettavina yksilohaastatteluina. Vaihtoehtona olisi ollut toteuttaa haastattelut
ryhmihaastatteluina. Ryhméahaastattelun etuna saattaisi olla se, ettd muiden
ryhmaén jasenten kokemukset innostavat toisia kertomaan erilaisia ndkokulmia
my06s omista kokemuksistaan. Merkittdvd haaste ryhmédhaastattelussa on kui-
tenkin saada jokainen kohdehenkilé osallistumaan riittdvasti. Tatd haastetta
saadaan minimoitua yksilohaastattelussa, jossa haastattelija voi sujuvasti roh-
kaista arempaakin haastateltavaa kertomaan kokemuksistaan laajemmin lisdky-
symysten avulla. Yksilohaastattelu on sopivin haastattelumuoto myds tutki-
mustehtdvan vuoksi. Kun kiinnostuksen kohteena on yksilon kasitykset ja ko-
kemukset tarkasteltavasta ilmiostd, on loogista keritd aineistoa yksilohaastatte-
lun avulla.
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4.3 Tutkimuksen kohderyhmai ja aineistonkeruun toteutus

Tutkielman kohteena ovat kuntoliikkujien késitykset ja kokemukset liikunta-
liikunnan mielekkyyteen ja liikuntamotivaatioon. Tutkimukseen haastateltiin
tyoikdisid suomalaisia naisia ja miehid, joilla ei ole merkittdvad kilpaurheilu-
taustaa vaan liikunnan harrastaminen on heille kuntoliikuntaa. Kaikki kohde-
henkil6t ovat aloittaneet jonkin liikuntateknologian kdyton omasta halustaan ja
itsendisesti.

Kohdehenkil6t 16ydettiin kontakteja hyodyntdamalld ja jokaista kohdehen-
kiloa pyydettiin tutkimukseen henkilokohtaisesti. Heille kerrottiin pro gradu -
tutkielman aiheesta ja tavoitteesta. Osallistumisen kerrottiin olevan vapaaeh-
toista ja jokaista kohdehenkilod pyydettiin antamaan kirjallinen suostumus
haastattelun nauhoittamiseen ja haastatteluaineiston kdyttdmiseen tdhdn tut-
kielmaan (Liite 2). Haastateltaville kerrottiin myos, ettd luottamuksellisuus ja
anonymiteetti tullaan sdilyttamaan koko tutkimuksen ajan eikd ketddn yksittais-
td henkilod voida tunnistaa tutkielmasta. Ennen haastatteluja kerrottiin my®ds,
ettd aineistoa ei tulla sdilyttdm&dan muuhun kdyttoon ja haastatteluaineistot tu-
hotaan tutkielman valmistuttua.

Tutkimuksen kohteena oleva ihmisjoukko koostui eri ikdisistd ja taustai-
sista naisista ja miehistd. Tutkielman luonteen vuoksi ainoat kriteerit olivat, etta
haastateltavat ovat tyoikdisid kuntoliikkujia, jotka ovat aloittaneet liikuntatek-
nologian kdyton omasta halustaan ja omilla ehdoillaan. Haastateltavat olivat
idltaan 27-64 -vuotiaita. Liikuntataustat olivat vaihtelevia: osa haastateltavista
oli harrastanut péddasiassa hyotyliikuntaa kun taas osalla oli kokemusta vuosien
ajalta aktiivisesta liikunnasta valmentajan ohjauksessa. Kukaan haastateltavista
ei harjoittele tilld hetkelld kilpailullisin tavoittein tai valmentajan ohjeiden mu-
kaan. Myos kédytetyt liikuntateknologiat vaihtelivat laajasti ja tutkimushenkil6i-
den kaytossd oli sykemittareita, askelmittareita, aktiivisuusrannekkeita ja erilai-
sia mobiilisovelluksia.

Haastattelut toteutettiin yksilohaastatteluina ja kaikki haastattelut nauhoi-
tettiin. Osa haastatteluista toteutettiin kasvokkain ja osa Skype-videopuhelun
valitykselld. Haastattelujen kestot vaihtelivat 18 ja 39 minuutin vililla ja keski-
maddrdinen haastattelun kesto oli 26 minuuttia. Haastatteluissa pyrittiin sdilyt-
tdm&ddn avoin ja rento ilmapiiri. Ennen haastattelun alkua jokaiselle haastatelta-
valle kerrottiin vield toistamiseen tutkielman aiheesta ja aineiston kayttotarkoi-
tuksesta. Haastateltaville painotettiin, ettd tutkielman tavoitteena on ymmartaa
ihmisten kasityksid ja kokemuksia, eikd haastattelussa ole oikeita tai vadrid vas-
tauksia. Haastatteluissa onnistuttiin sdilyttdimaan rento tunnelma.

Suurin osa haastatteluista eteni suunnitellun teemahaastattelurungon mu-
kaan, mutta osassa haastatteluista edettiin hieman avoimemmin haastateltavan
kertoessa kiinnostavasta aiheesta teemarungon ulkopuolelta. Kaikissa haastat-
teluissa haastattelija piti kuitenkin huolen siitd, ettd kaikki teemahaastattelu-
rungon teemat kaisiteltiin jossain vaiheessa haastattelua. Osassa haastatteluista



32

osa kysymyksistd voitiin jdttdd pois haastateltavien kertoessa kyseisistd tee-
moista oma-aloitteisesti.

4.4 Haastatteluaineiston kisittely ja analyysi

Haastattelunauhoitukset litteroitiin eli kirjoitettiin puhtaaksi. Haastateltavat
merkittiin koodeilla H1, H2, H3, H4, H5 ja H6. Koska tutkielman tarkastelun-
kohteena on yleisesti kaikki késitykset ja kokemukset, ei ollut tarpeellista luoda
haastateltaville tunnisteita, joista ndkyisi sukupuoli, ikdryhma tai kadytetty lii-
kuntateknologia. Kaikki haastattelut litteroitiin ensin sanatarkasti. Tutkimusta-
voitteen vuoksi esimerkiksi tauoilla tai muulla vastaavalla sanattomalla vies-
tinndlld ei ollut merkitystd. Litterointiin kirjattiin, mikéli sanattomalla viestilld
oli merkitystd aiheen sisdllon kannalta, esimerkiksi mikdli haastateltava sanoi
vastauksen nauraen.

Koska tutkielman kiinnostuksen kohteena ovat kasitykset ja kokemukset
tutkielman aiheena olevista teemoista, pelkistettiin seuraavaksi sanatarkat litte-
roinnit asiatarkkaan motoon, jolloin aineistosta onnistuttiin jattamaan pois tut-
kielman kannalta merkityksettomét, mutta puhekielelle tyypilliset toistot ja tdy-
tesanat. Tastd esimerkkind seuraava virke:

H2: "Tekee vaikka pienen lenkin tai kdy, kédy tuota, jossakin kaupassa tai muualla sit-
ten saavuttaakseen sitten sen oman, niinku, tavoitteensa.”

Tama virke pelkistettiin ylimaardiset toistot poistamalla muotoon:

H2: "Tekee vaikka pienen lenkin, kdy kdvellen kaupassa tai muualla saavuttaakseen
omat tavoitteensa.”

Samassa yhteydessd haastatteluaineistot pelkistettiin myo6s yleiskielisemp&an
muotoon, jotta persoonalliset ilmaisut tai murresanat eivit uhkaisi haastatelta-
vien anonymiteettid. Esimerkkind yleiskielistyksestd on seuraava virke:

H4:” Aina kun ma meen liikkumaan niin tulee.. tai tuntuu.. tai siis oon tyytyvdinen.”

Tdamad virke pelkistettiin yleiskieliseen muotoon ja puhekielelle ominaiset toistot
poistettiin asiatarkkuus sdilyttedn seuraavasti:

H4: ”Olen tyytyvdinen aina, kun menen liikkumaan.”

Lisdksi kaikista haastatteluista muutettiin systemaattisesti esimerkiksi sanava-
linta "treeni" yleiskielisempddn ja teemahaastattelurungossa esiintyvadan sana-
muotoon "liikuntasuoritus", jolloin ilmaisun asiatarkkuus sdilyi, mutta voitiin
valttdd nuoremmille haastateltaville tyypillinen ilmaisu ja lisdksi pystytdan hel-
posti tarkastelemaan jokaista haastattelua teemojen valossa.
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Haastatteluaineistojen pelkistdmisen jdlkeen materiaalia ldhdettiin analy-
soimaan teemoittelun avulla. Jokainen haastatteluaineiston lausahdus otettiin
tarkasteluun ja pohdittiin, mistd aiheesta lausahduksessa puhutaan. T&lld me-
netelmalld kaytiin lapi koko haastatteluaineisto. Voitiin huomata tiettyjen tee-
mojen nousevan esiin haastatteluaineistoista. Sen jdlkeen tarkasteltiin teemoja
kokonaisuuksina ja tarkasteltiin 10ytyyko teemojen sisdltd esiin nousevia ala-
teemoja. Tarkastelun kohteena oli se, mitd kaikkea kyseisistd aineistoista nous-
seista teemoista sanotaan. N4itd aineistoldhtoisen teemoittelun tuloksia esittelen
seuraavassa luvussa.
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5 TULOKSET

tuneen liikuntateknologian kdyton aloittamisen myotd. Haastattelujen pohjalta
suurimmiksi tekijoiksi nousi nelja padteemaa. Muuttuneita tekijoitd eli teemoja
ovat litkkunnan mielekkyys, liikuntamotivaatio, teknologian muuttuminen ta-
vaksi osana liikuntasuorituksia sekd elintavat. Ndiden lisdksi haastattelussa
nousi esiin taustatietoja, jotka esittelen seuraavaksi ennen edelld mainittujen
pddteemojen késittelya.

5.1 Kaisitykset ja odotukset omista liikuntatottumuksista ja lii-
kuntateknologioista

Teemahaastattelujen aikana kasittelin haastateltavien kanssa heidén liikuntatot-
tumuksiaan sekd kasityksid itsestddan liikkujana. Haastateltavat kertoivat lii-
kunnallisista tavoitteistaan, liikunnallisista kyvykkyyksistddn, teknologioiden
aiemmista kdyttokokemuksista, liikuntamuodoistaan, liikuntateknologian kay-
tostddn sekd liikuntateknologioiden toimivuudesta ja arvokkuudesta.
Liikunnallisia tavoitteita haastateltavilla oli lihaskunnon ylldpitdaminen,
kunnon kohotus, painonhallinta, oman hyvinvoinnin ylldpito, liikunnasta naut-
timinen sekd kyky tehda jotain tiettyjd suorituksia. Joskus haastateltavat kertoi-
vat olleensa urheilumielessd tavoitteellisia aiemmin. Oman hyvinvoinnin ylla-
pitdiminen oli siis kohderyhmissd yleisin tavoite, mistd voidaan paételld, etta
tavallisten kuntoliikkujien kohderyhman valinta onnistui tdssd tutkielmassa.
Haastateltavat kokivat useimmiten olevansa liikunnallisesti keskim&arai-
sen kyvykkditd. Yksi haastateltavista koki olevansa keskivertoa kyvykkaampi.
Liikuntateknologia on kayton alkuaskeleilla vaikuttanut asenteita ja késityksia
korjaavasti kertomalla tietoa kdyttdjan todellisesta suorituskyvystd. Joskus mie-
likuva omasta liikunnallisesta kyvykkyydestda on ollut parempi, kuin todelli-
suudessa. Useimmiten haastateltavat eivét tunnistaneet liikunnallisten kyvyk-
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kyyksiensd muuttuneen liikuntateknologian kdyton myotd, mutta yksi haasta-
teltava kertoi toisin:

H3: "Koen oman liikunnallisen kyvykkyyteni olevan keskivertoa ikdisteni keskuu-
dessa. Liikuntateknologian kaytté on varmaan lisannyt kyvykkyyttani hieman, silla
laitteen toiminnan kiinnostavuus on houkutellut minua liikkkumaan enemman, jotta
saisin testailtua laitetta. Olen halunnut selvittdd, mitd tietoa saan ja miten voin sitad
hysdyntsa."

Liikuntateknologialla on sen sijaan kuitenkin voinut olla muita liikuntatottu-
muksien muutoksia tukeva vaikutus. Jonkin muun tekijén aikaansaama muutos
litkkuntatottumuksissa on voinut vahvistua liikuntateknologian kayton myota ja
siten aikaansaada yhdessd fyysisen kunnon ja liikunnallisen kyvykkyyden pa-
rantumisen.

Hé: "Koen, ettd liikkunnallinen kyvykkyyteni on parantunut liikuntateknologian kay-
ton aloittamisen jdlkeen. Fyysinen kuntoni on télld hetkelld parempi kuin pari kolme
vuotta sitten. Koen, ettd liikuntateknologian kayton aloittaminen on myétavaikutta-
nut kunnon parantumiseen. Etenkin aluksi, koska uuden teknologian uutuuden vie-
hétys motivoi liikkumaan enemmaén mittailemaan eri asioita. Mutta olen muutenkin
viime vuosien aikana lisinnyt liikuntaa arkeen enemman, mikd on suurin syy paran-
tuneeseen kuntoon. Mutta liikuntateknologian myotédvaikutusta ei voi varmasti pois-
sulkea."

Haastateltavien kayttamdt liikuntamuodot ovat olleet lenkkeily, kuntosali,
ryhmaliikuntatunnit, kuntopiiri, pyordily, sdhly, hiihto ja muu ulkoilu sekd eri-
laiset hyotyliikuntamuodot, tyomatkaliikunta ja kotityot. Haastateltavat eivit
kertoneet olevansa nykyddn erityisen aktiivisia liikkujia. Monille liikunta on
kausittaista eli joskus liikutaan enemmaén ja joskus vahemmaén. Esimerkiksi
usein hiihtdvat liikkujat painottavat liikkuntaa talvi- ja kevataikaan.

Teknologian kdytté on haastateltavilla ollut vaihtelevasti helppoa tai vai-
keaa. Osa haastateltavista kertoi, ettd he tykkaavit kayttaa teknologioita, ja etta
he ovat tottuneet aina kdyttdamaan erilaisia teknologioita. Siten teknologioiden
kdyttiminen on hyvin helppoa. Osa haastateltavista taas kertoi, ettd vaikka he
tykkaavat kayttad teknologioita, niin se ei vélttamattd ole helppoa, ja ettd tekno-
logia on vierasta. Myoskin vélilld haastateltavat halusivat jattad teknologiat ko-
konaan pois rauhoittaakseen eldamaéénsa laitteilta. Haastateltavat kertoivat mo-
nia eri syitd teknologioiden kdyttdmiselle. He olivat kiinnostuneita teknologi-
oista, niiden kehittymisestd ja kdytostd, kaikki uudet teknologiat ovat kiinnos-
tavia ja lahelld sydantd, he ovat tottuneet kdyttdméan teknologioita sekd he ovat
kokeneet teknologiat hyodyllisiksi eri syista.

Liikuntateknologioita hankittiin kdyttoon monilla eri tavoilla. Jotkut kayt-
sen ihmisen kanssa. Odotukset liikuntateknologioiden tarjoamista hyodyista
olivat my0s erilaisia. Lisimotivaatio liikuntaan, tiedon saanti omista liikunta-
suorituksista ja kunnosta, apu jarkevampadn liikkumiseen, sdannollisempi lii-
kunta ja kdyton hauskuus olivat asioita, jotka nousivat esiin.
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Haastateltavat kayttavat liikuntateknologioita vaihtelevasti. Yksi haasta-
teltavista kdytti laitetta aina tiettyyn aikaan vuodesta, mutta kdyton hankaluu-
den vuoksi liikuntateknologian kdyttaminen on jadnyt kokonaan. Jotkut haasta-
teltavat sen sijaan eivdt nde syytd, miksi lopettaisivat liikuntateknologioiden
kayton. Liikuntateknologioiden kaytto liikuntasuorituksen aikana on muodos-
tunut tavaksi, eikd niiden kaytolle ole vélttamattd erityistd syytd tai merkitysta.
Osa vastasi, ettd he kayttavat litkkuntateknologiaa joka kerta liikkuessaan, mutta
jotkut taas kertoivat liikuntateknologian olevan kadytossd yhd harvemmin.
Myoskin liikuntateknologioiden kdytdssd on kausittaista vaihtelua liikuntatot-
tumusten tapaan. Kédyttd unohtuu usein aina joksikin aikaa, kunnes uusi innos-
tus liikuntateknologian kdyttoon herda tai muuten vain muistaa taas kayttaa.

Liikuntateknologioiden kayttotarkoituksia ja -tapoja oli my®0s erilaisia. Joi-
tain laitteita kdyttdjien tuli pitdd padlld koko ajan, kun taas toisia laitteita kaytet-
tiin vain liikuntasuorituksen aikana. Jotkut haastateltavat mainitsivat, ettd on
mukavaa, kun ei tarvitse olla koko ajan liikuntateknologian arvioitavana. Joi-
denkin kohdalla liikuntateknologia on ollut rikki, mink& vuoksi sitd ei ole voi-
nut kayttas.

Liikuntateknologioiden toimivuudesta haastateltavat olivat montaa mielta.
Jotkin ovat kokeneet liikuntateknologian hintansa arvoiseksi, silld ne ovat anta-
neet tukea ja varmistusta liikuntasuorituksen aikana sekéa tarjonneet juuri kai-
vattua tietoa. Osalla haastateltavissa kdytossa oli ollut ilmaisia sovelluksia, joten
tuote oli helppo mieltdd hintansa arvoiseksi. Yksi haastateltavista ei kokenut
tuotetta hintansa arvoiseksi, silld hdnen mielestddn liikuntateknologian kaytto
ei ollut mielekastd. Hanen mielestddn tuotteen idea oli hyvd, mutta se ei toimi-
nut toivotusti. My0s yksi toinen haastateltava kertoi, ettd tuotteen kiinnitysran-
neke oli mennyt rikki. Muuten liikuntateknologiat olivat haastateltavien mieles-
td luotettavia, tarkkoja, helppokayttoisid, vaivattomia ja sujuvia sekd tarjoavan
hyvidn kéasityksen omasta liikkumisesta. Haastateltavat eivit kokeneet toimin-
tahdirididen olleen ongelma, joskin yksi haastateltava kertoi yhden liikuntatek-
nologian herédtysominaisuuden kerran pettdneen.

5.2 Liikuntamotivaation muutos

Yksi haastattelun selkeésti esiin nousevista teemoista oli liikuntamotivaation
muutos liikuntateknologian kdyton aloittamisen myotd. Lahes jokaisen haasta-
teltavan kohdalla liikuntateknologialla oli vaikutusta liikuntamotivaatioon,
vaikka sen tunnistaminen haastateltavilla oli aluksi vaikeaa. Liikuntateknologi-
an kadyton aloittaminen toi useimmiten uutuuden viehétystd ja motivaatiopiikin
liikkumista kohtaan. Motivaatiopiikki kuitenkin hiipuu yleensd takaisin alku-
pisteeseen vaihtelevan ajan kuluessa. Pitkdlld aikavaélilld liikuntateknologian
kaytto ei ole se tekijd, joka motivoi henkilon liikkumaan, mutta sen sijaan lii-
kuntateknologia motivoi kayttdjidan kesken liikuntasuorituksen liikkumaan
joko pitempddn tai laadukkaammin. Kayttovaatimuksiltaan oikeanlaisen tekno-
logian kaytto on tdrkedd kayttdjille. Liian vaativa tai liian paljon ldasnd oleva
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teknologia voi aiheuttaa negatiivia vaikutuksia liikuntamotivaatioon. Liikunta-
teknologioiden kdyton sujuvuudella ei ole vaikutuksia yleiseen liikuntamoti-
vaatioon, joskin se saattaa aiheuttaa hetkellistd turhautumista. Seuraavassa esit-
telen tekijoitd, joita haastateltavat kertoivat litkkuntamotivaatioon liittyen.

Yksi selkeimmin erottuvista teemoista liikuntamotivaatioon liittyen oli al-
kayttdmdan uusia laitteitaan ja lahtemddn liikkeelle kokeilemaan laitetta. Al-
kuinnostus rinnastetaan samanlaiseksi kuin monen muunkin asian kanssa. Al-
kuun liikuntateknologian kdytté motivoi liikkkumaan enemmain, koska kayttdja
haluaa ndhd& mitad tapahtuu, miten oma liikuntasuoritus etenee sekd miten oma
kehitys etenee.

Liikuntamotivaation lisddntyminen voi olla kausittaista, kuten itse liikun-
takin on monella. Liikuntateknologioiden avulla liikunnan aloittaminen tai lii-
kunnan pariin palaaminen tauon jdlkeen voi olla helpompaa, koska liikuntatek-
nologian kdyton avulla kdyttdja ndkee muutokset helpommin ja nopeammin.
Liikuntateknologia voi tuoda kaivatun motivaatiopiikin liikkumisen aloittami-
seen. Joskus pelkka laitteen ndkeminenkin saattaa motivoida tuotteen ottamisen
kayttoon ja siten taas litkkunnan lisddmiseen.

H2: "En kéytd endd liitkuntateknologiaa kovin aktiivisesti, silld sen kaytto aina hetkit-
tdin unohtuu. Kun néden sen jossain, muistan, ettd pitdisi kdyttda taas. Otan sen aina
vélilla kayttoon ja kdytan muutaman viikon aktiivisesti. Sen jdlkeen se saattaa unoh-
tua taas pariksi viikoksi."

Hb5: "Liikuntateknologian avulla liikunnan aloittaminen esimerkiksi tauon jalkeen voi
olla mielekkddampadd, koska muutoksen ndkee helpommin. Se voi olla motivaa-
tiopiikki, joka nostaa lilkunnan maaran hetkeksi aikaa. Tietyn ajan jalkeen motivaatio
pitdd 1oytyd sitten jostain muualta."

Liikuntateknologian uutuuden viehitys ja sen aikaansaama motivaation lisdan-
tyminen ei kuitenkaan useimmiten kestd kauaa. Eri henkiloilla uutuuden vieha-
tyksen kesto vaihtelee. Aluksi kayttdjat haluavat kdyttad uutta liikuntateknolo-
giaa paljon, mutta kun uutuudenviehitys ja hohto laantuvat, laitteen kaytosta
tulee liian rutiininomaista ja tavallista. Laite ei endé tarjoa mitdan uutta.

H4: "Liikuntateknologian kayttoonoton jdlkeen hetken aikaa oli sellainen olo, ettd
lahden liikkumaan, jotta padsen hyddyntamdan kayttamidni teknologioita kunnolla.
Se innostus kesti alle kaksi kuukautta. Silloin ldhdin liikkumaan useammin teknolo-
gian ansiosta, mutta sen jdlkeen hohto loppui ja teknologiat olivat vain osa normaa-
leita liikuntarutiineitani ja arkea. Nopeasti uutuuden viehitys katoaa ja se ei endd
tunnukaan innostavalle, koska se ei tarjoa endd mitddan uutta. "

Liikuntateknologian tuoma motivaatiopiikki on verrattavissa muidenkin uusien
liikkuntavélineiden tuomaan motivaatiopiikkiin. Monipuolisempi ja mahdolli-
sesti kalliimpi tuote voi tarjota enemman kiinnostavia ominaisuuksia ja tietoa,
jolloin alkuinnostus saattaa olla vahvempi ja kestdd pidempéaan. Motivaatio kui-
tenkin laskee alkuperdiselle tasolle uutuudenviehdtyksen hiivuttua. Siksi lii-
kuntateknologiaan ei haluta investoida liikaa rahaa.
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H4: "Aluksi halusin ldhted liikkumaan, jotta voin mitata suoritustani mutta se ei riit-
tanyt motivaattorina kovin pitkdan. Arvelen, ettd innostus kestdisi pidempddn, jos
kayttdisin laitetta, jossa on enemmaéan ominaisuuksia ja joka tarjoaisi monipuolisem-
paa tietoa. Luulen, ettd silloin se alkuinnostus olisi vahvempi."

H5: "Olen aikaisemmin huomannut, ettd esimerkiksi uudet kengét tai uusi mittari
tuovat hetkellisen motivaation piikin, kunnes motivaatio laskee samalle tasolle. Tastd
syystd en halua ostaa mitdédn kallista laitetta varsinkaan lisamotivaation vuoksi. Mo-
tivaatio tulee jostain muualta."

Uutuuden viehdtyksen vield vaikuttaessa ndkemykset liikuntateknologioiden
vaikutuksista motivaatioon ja liikuntatottumuksiin ja myos fyysiseen suoritus-
kykyyn ovat kuitenkin positiivisia. Pitkddan kestdessd alkuinnostus voi olla riit-
tavd aikaansaamaan pitempiaikaisiakin positiivisia vaikutuksia kayttdjan lii-
kunnan mé&ardan, lilkkunnan mielekkyyteen ja liikkujan fyysiseen kuntoon. Lii-
kuntasuoritusten tekeminen on mielekkddmpad, kun liitkuntateknologia tarjoaa
lahtemddn liikkumaan useammin. Useimmat haastateltavat ndkivat liikunta-
teknologian roolin lisddntyneessd motivaatiossa ja liikunnan méédrdssd muita
motivaatioita tukevana. Eli liikunnan lisddmisen aiheutti jokin muu motivaa-
tiotekijd ja liikuntateknologia otettiin kdyttoon myotdvaikuttamaan ja tehosta-
maan tuota motivaatiota.

H3: "Olen liikkunut enemman liikuntateknologian kayttoonoton myo6ta. Kun pystyn
seuraamaan ja tallentamaan tekemidni suorituksia, on se motivoinut minua myos
liikkumaan enemmain. Liikuntateknologian kayttoonoton jdlkeen liitkunta on tullut
mielekkdaammaéksi, koska saan heti harjoituksen jalkeen tietoa omasta suorituksestani
ja sen tehokkuudesta. Saan siitd motivaatiota ldhted liikkkumaan uudestaankin."

Hé: "Koen, ettd liikunnallinen kyvykkyyteni on parantunut liikuntateknologian kay-
ton aloittamisen jdlkeen. Fyysinen kuntoni on t&lld hetkelld parempi kuin pari kolme
vuotta sitten. Koen, ettd liikuntateknologian kayton aloittaminen on myé6tavaikutta-
nut kunnon parantumiseen. Etenkin aluksi, koska uuden teknologian uutuuden vie-
hétys motivoi liikkumaan enemmaén mittailemaan eri asioita. Mutta olen muutenkin
viime vuosien aikana lisannyt liikuntaa arkeen enemman, mika on suurin syy paran-
tuneeseen kuntoon. Mutta liikuntateknologian myotédvaikutusta ei voi varmasti pois-
sulkea."

Liikuntateknologian kdyton aiheuttaman liikunnan alkuinnostuksen hiivuttua
lilkuntateknologia ei endd motivoi aloittamaan liikuntasuoritusta ja lisidmé&an
lilkunnan méé&rad. Talloin motivaatio liikkumiseen tulee joistain muista tekijois-
ta. Ndita tekijoitd ovat hyvan kunnon tavoittelu, toissd ja harrastuksissa jaksa-
minen sekd oma terveys ja eldmdntapojen parantaminen. Liikunta aiheuttaa
hyvdd oloa, parantaa unen laatua, vaikuttaa ruokailutottumuksiin, mitka yh-
dessd johtavat ihmisen yleisvireen ja voinnin parantumiseen.

H5: "Minulla motivaatio tulee siitd, ettd voin paremmin ja olo on hyva. Kun olen liik-
kunut, niin olen hyvéassd kunnossa ja jaksan tehdd toitd, osallistua harrastuksiin ja
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senkin jdlkeen vield olla aktiivinen eri tavoilla. Tietyn ajan jdlkeen motivaatio pitda
16ytydé sitten jostain muualta."

Hé: "Liikunnan merkitys itselleni on koko ajan pikkuhiljaa taas kasvamassa. Tietyn
idn saavuttamisen myo6td minun on taytynyt alkaa ajattelemaan, ettd suvussani on
aika paljon keskivartalolihavuutta ja siten miettimaddn omia elaméantapojani."

Liikuntamotivaatioon vaikuttavia ulkopuolisia tekijoitd ovat myos lomareissut
ja erilaiset tapahtumat, joihin ldhdetddn yhdessd muiden ihmisten kanssa.

H1: "Erityisesti minua motivoivat liikkuntaan painottuvat reissut kuten hiihtoloma."

Liikuntamotivaation alkuinnostuksen keston lisdédminen ei onnistu myoskddn
monipuolisemman ja kattavamman liikuntateknologian kaytollda. Enemmaén
lasnd oleva ja intensiivisempi liikuntateknologia voi aiheuttaa ahdistusta kayt-

tdjassd ja aiheuttaa negatiivisen vaikutuksen liikuntamotivaatioon. Oikeanlai-
sen ja kdyttovaatimuksiltaan sopivan liikuntateknologian valinta on siis tarkeda.

H4: "Pelkddn, ettd intensiivisempi liikuntateknologia voisi aiheuttaa minussa myos
vastareaktion. Saattaisin ahdistua siitd, ettd se on ldsnd koko ajan ja kokea, etten suo-
riudu riittdvan hyvin. Silloin innostus laantuisi varmasti nopeasti."

H5: "Tykkdan kayttdd erilaisia teknologioita. Joskus, kuten esimerkiksi tamén liikun-
tateknologian kohdalla, minulla oli mahdollisuus valita toinen malli, jossa olisi ollut
mukana puhelinilmoitukset. En kuitenkaan halunnut valita sitd, koska olen ndhnyt
sellaisen tuotteen kaytossa muilla ihmisilld, ja koen, etteivit he ole saaneet teknologi-
alta hetkeksikdan rauhaa. Tykkadn kayttdd teknologioita, mutta haluan valilla jattaa
ne pois kokonaan."

Liikunnan mddrdn lisddmisen sijaan liikuntateknologiat lisddvat motivaatiota
suoriutua liikuntasuorituksesta paremmin kesken liikuntasuorituksen. Kaytta-
jat pyrkivit kilpailemaan itsed tai muita vastaan, saavuttamaan suoritustavoit-
teensa paremmin tai valttdmaan huonoa omatuntoa, mikili omat tavoitteet jdi-
sivdt saavuttamatta. Tiedon avulla liikuntasuorituksia voidaan pidentdd sekd
niiden laatua valvoa paremmin, jotta kdyttdjat padsisivat suoritustavoitteisiinsa,
ja jotta vaikutus omaan kuntoon olisi suurempi.

H2: "Liikuntateknologian antama tieto motivoi kovasti ja antaa tyytyvéisyyden tun-
netta, jos saavutan tavoitteeni. Minulle tulee nyky&ddn huono omatunto, jos en saavu-
ta pdiville asettamiani tavoitteita. Saavuttaakseen oman tavoitteensa, tulee monesti
tehtyd jotain ylim&ardistd liikunnallista. Tekee vaikka pienen lenkin, kdy kavelleen
kaupassa tai muualla saavuttaakseen omat tavoitteensa."

Hé: "Pystyn liikuntateknologioiden avulla seuraamaan omaa liikuntasuoritusta pa-
remmin, jolloin esimerkiksi vauhdin sddtdminen on paljon helpompaa. Liikuntasuo-
rituksesta saa silloin enemmén tehoa irti. Liikkuminen on palkitsevampaa ja se myos
kannustaa harjoittelemaan enemman ja tietdd meneviansad oikeaan suuntaan."
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H5: "Jos liikkui tavoitteellisesti, niin oli hyvéa saada tietoa sykkeistd ja paikannuslait-
teen avulla vauhdista, jotta pystyin tekeméddn vertailua aiempien suoritusten kanssa.
Olemme myos vertailleet puolison kanssa askeleita ja kuljettua matkaa. Yhdessa liik-
kuessamme olemme vertailleet askelmadrid ja kilpailleet niissa."

Liikuntateknologian toimimattomuus ja vaikeakdyttdisyys voivat turhauttaa
laitteen kdyttdjad, milld voi olla vaikutusta litkuntamotivaatioon joksikin aikaa.
Haastatteluista ei ilmene pidemmain aikavilin suuria negatiivisia vaikutuksia
lilkkuntaan suhtautumiseen tai lilkunnan méaéaraan, silld yleisesti laitteet toimivat
tarpeeksi hyvin tai sitten niiden kdytostd luovutaan herkasti. Liikuntateknolo-
gian toimimattomuudella voi olla lievid vaikutuksia liikuntamotivaatioon.

H1: "Motivoiva vaikutus nékyi ensimmadisen talvikauden aikana. Seuraavana vuonna
odotukset olivat vield korkeammalla, mutta kdyton hankaluuden vuoksi se ei vas-
tannutkaan niitd odotuksia. Jos liikuntateknologian kaytto olisi helppoa, sitd varmas-
ti kdyttdisi enemman ja sitten se varmasti muuttaisi elintapojakin enemmaén. Omalla
kohdallani ndin ei kdynyt, kun en motivoitunut sita aktiivisesti kayttaméaan."

H5: "Esimerkiksi yhden laitteen ohessa tuli ranteeseen laitettava paikannuslaite.
Usein unohdin pukea laitteen péélle lenkille ldhdettdessd ja jouduin hakemaan sen
sisdltd uudestaan. Seuraavaksi huomasin, ettd paikannuslaitteesta oli patterit lopussa.
Taman liikuntateknologian kayttaminen oli vaivalloista. Nuo kayttokokemukset ei-
vat vaikuttaneet litkuntaan suhtautumiseeni tai liikuntani maaraan. Kayttokokemuk-
set ovat voineet vaikuttaa vahan motivaatiooni liikkua, koska liikunta olisi kivampaa,
mikali kaikki laitteet toimisivat sujuvasti. En kuitenkaan koe vaikutusta suureksi."

5.3 Liikunnan mielekkyyden muutos

Odotukset uuden liikuntateknologisen laitteen kdyton aloitusta ja sen aikaan-
saamaa liikunnan mielekkyyden, lilkunnan mairan ja fyysisen kunnon kasvua
kohtaan ovat usein suuret. Vaikutukset liikunnan mé&ardadan eivit ole lopputu-
lemana kovinkaan merkittdavid. Myoskéaan liikuntateknologioiden suoria vaiku-
tuksia kunnon kehittymiseen ei ole helppo tunnistaa. Sen sijaan useimmat kayt-
kasvaneen. Liikuntateknologioiden avulla kayttdjat pystyvit seuraamaan mo-
nipuolisesti omia liikuntasuorituksiaan ja oman fyysisen kunnon kehitysta seka
saamaan kaipaamaansa tietoa omasta suorituskyvystdan.

H1: "Liikunta on ollut mielekkddampad, kun on saanut taustatietoa omasta kunnosta."

H3: "Liikuntateknologian kayttoonoton jdlkeen liikunta on tullut mielekkadammaéksi,
koska saan heti harjoituksen jdlkeen tietoa omasta suorituksestani ja sen tehokkuu-
desta."

Liikuntateknologiat tarjoavat kdyttdjilleen kiinnostavaa tietoa energiankulutuk-
sesta, sykkeestd, sykealueista, matkasta, vauhdista, nopeudesta, kilometrikeski-
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nopeuksista ja unenlaadusta. Nditd tietoja hyddynnetddn luomaan késityksia
omasta liikunnallisesta kyvykkyydestd sekd vahvistamaan tai korjaamaan
aiempia kasityksid. Liikuntateknologioiden avulla kayttdjat valvovat, ettd hei-
dén liikuntasuorituksesta tulee sellainen kuin alun perin on suunniteltu ja siten
liikuntateknologian kaytto lisdd turvallisuuden tunnetta omasta suoritukses-
taan. Esimerkiksi tavoitekeston tai -tehon saavuttaminen onnistuu tarkemmin ja
kayttdjat pystyvat kehittdimdan kuntoaan turvallisemmin haluttuun suuntaan.
Liikuntasuorituksista tulee siten mielekkddmpid ja kannustavampia. Mielek-
kyys voi johtaa my6s parantuneeseen liikuntamotivaatioon.

Omien kehon tuntemusten arvioiminen ja niiden vertaileminen liikunta-
teknologian tarjoamaan dataan on yleistd. Liikuntateknologiat auttavat vahvis-
tamaan omia tuntemuksia omasta suorituskyvystd, jolloin kayttdjat kykenevat
huomioimaan oman kuntonsa paremmin pdivan arkirutiineissa sekd liikunta-
suoritusten aikana.

H2: "Motivoituneisuus liikuntateknologian kayttoon vaikuttaa huomattavasti myos
ajatusmaailmaan. Ellei sitd kéytd, niin ei tule seurattua péivittdista liikuntaa. Ja kun
kayttad, tulee huomioitua oma kuntonsa ja tuntemuksensa kokonaisuutenaan pa-
remmin."

H4: "Liikuntateknologiat antavat tukea aiempiin liikuntatottumuksiini. Niistd saa-
man tiedon avulla pystyn kehittimdan kuntoani turvallisemmin haluamaani suun-
taan."

Liikuntateknologioiden ei ndhdd juurikaan vaikuttavan liikunnan maédrdan,
mutta sen sijaan niilld on vaikutusta liikunnan laatuun. Oman liikuntasuorituk-
sen seuranta ja vertailu omiin tuntemuksiin auttaa sadtdimdaan esimerkiksi vauh-
tia oikeammaksi. Tdlloin kdyttdjat saavat liikuntasuorituksestaan enemman te-
hoa irti, jolloin liikunta koetaan mielekkddammaiksi. Tehon parantuminen vai-
kuttaa my6s fyysisen kunnon kehittymiseen. Liikunta on palkitsevampaa ja
kannustavampaa, vaikkei se aiheuttaisikaan muutoksia liikunnan méaarassa.

késtd, ja ettd niiden ndkeminen antaa kannustusta ja hyvad mielta.

Heé: "Liikuntateknologioiden kdyton aloittaminen ei ole vaikuttanut liikunnan méa-
radan, mutta liikunnan laatuun osittain kylld. Pystyn liikuntateknologioiden avulla
seuraamaan liikuntasuoritusta paremmin, jolloin esimerkiksi vauhdin s&dtdminen on
paljon helpompaa. Liikuntasuorituksesta saa silloin enemman tehoa irti. Liikkumi-
nen on palkitsevampaa ja se myods kannustaa harjoittelemaan enemman ja tietdd me-
nevéansd oikeaan suuntaan."

H4: "Pystyn esimerkiksi ndkemédn, mitkd ovat minun maksimisuorituksiani. Saan
niistd ikddn kuin kannustuksen, joka kertoo, ettd jaksoin hyvén treenin."

kadksi. Liikuntateknologioiden sisdltamé&a historiatietoa on kiva selailla seka
vertailla nykyisiin suorituksiin. Jotkut kayttdjat tykkaavat vain selailla aikai-
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sempia liikuntasuorituksia ja muistella, millainen suoritus oli. Jotkut taas teke-
vit seurantaa oman kehittymisen seurannan vuoksi.

H6: "My0s, kun tieto aikaisemmista liikuntasuorituksista jaa talteen, niin pystyn pa-
laamaan myshemmin niiden tietojen pariin ja seuraamaan omaa kehitysta."

H3: "Minusta on mukavaa ndhdé vaikka vuodenkin paastd, milld tavalla olen liikku-
nut."

Kayttdjat kokevat, ettd liikunnalla on merkitystd omaan mielialaan. Liikunta-
suorituksen jdlkeen olo on virkedmpi ja jaksaa tehdd monia muitakin asioita
tehokkaammin. Unen laatu on liikunnan jdlkeen myo6skin parempaa, minka
jilkeen jaksaa taas paremmin liikkua ja olla energisempi sekd siten myos seu-
raava liikuntasuoritus on mielekkddmpi. Liikunta ruokkii seuraavien liikunta-
suoritusten mielekkyytta.

Hb5: "Liikunnalla on tidrked osa jokapéivdistd eldamaa. Pidan liikuntaa mielialan ja jak-
samisen kohottajana. Kun liikkuu, niin eldméssa rytmi pysyy. Jotta voin liikkua, niin
minun on pakko myos nukkua ja syddd hyvin. Nama tekijat tukevat toisiaan."

Myoskin vertailu muiden, erityisesti ldheisimpien, ihmisten kanssa lisdd liitkun-
nan mielekkyyttd. Tietoa omista liikuntasuorituksista voidaan jakaa esimerkiksi
vélittomadsti yhteisen liikuntasuorituksen aikana, kotona nayttamalld tai erilais-
ten digitaalisten viestintdvilineiden avulla erilaisille yhteisoille. Kaikki eivat
vélttamatta kuitenkaan pidd sosiaalisessa mediassa tiedon jakamisesta tai var-
sinkaan muiden ei niin ldheisten ihmisten jakamien viestien lukemisesta.

H2: "Jaan saamaani tietoa perheenjdsenten kanssa. He ovat kiinnostuneita teknologi-
oista ja harrastavat liikuntaa ja pitdvit vertailevasta tiedosta."

H5: "En pid4 liikuntasuorituksista saadun tiedon jakamisesta (sosiaalisessa mediassa),
vaikka muuten tykkaankin jakaa monia juttuja. Se on mielestdni oman liikuntasuori-
tuksen esittelyd, eikd ldhtokohtaisesti itsedni kiinnosta muiden suoritukset. Lahim-
pien ihmisten kohdalla tilanne on toki eri ja heidédn liikuntansa kiinnostaa. Mutta ei
niin laheisten ihmisten kohdalla viesti vilittyy minulle itsensd nostamisena."

Liikuntasuoritusten aktiivisessa seuraamisessa ndhddan myos negatiivisia puo-
lia. Liikuntasuorituksen tarkkailemin teknologian avulla ei valttamattd pidenna
suorituksia. Kdyttdjien mukaan on helppoa asettaa liikuntasuoritukselle jokin
tavoitteellinen kesto ja lopettaa suoritus heti ajan tultua tdyteen. Ilman seuran-
taa litkuntasuoritus olisi saattanut jatkua pidempadén. Liian tarkka seuranta voi
johtaa mielekkddn suorituksen muuttumisen suorituskeskeisempddn suuntaan.

H4: "En tied&d onko pelkistddn positiivista, ettd mittaaminen ulottuu nyt myos liikun-
tamuotoihin, jotka ovat ennen olleet vain mukavaa ja rentoa tekemistad. Nyt niistakin
on tullut suorituskeskeisempia."
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Myoskin liikuntateknologioiden vaikeakédyttoisyys, niiden antama epdolennai-
kokemukseen ja siten positiivinen mielekkyysvaikutus jda syntymdttd. Tama
saattaa johtaa myo0s epdilevdisyyteen muidenkin liikuntateknologioiden hyo-
dyllisyyttad kohtaan.

H1: "Sain aika vdhdn kaipaamaani tietoa, mutta vdhan kuitenkin."

H1: "Epdilen, ettd liikuntateknologian tarjoama tieto perustuu vain keskiméaardisyyk-
siin eikd vélttamattda huomioi esimerkiksi painoa ja sen vaikutusta kulutukseen riit-
tavasti. Luulen, ettd liikuntateknologia motivoisi ihmisid enemmadn, jos sen kaytta-
minen olisi helpompaa ja jos se tarjoaisi monipuolisempaa informaatiota."

5.4 Liikuntateknologian omaksuminen tavaksi ja vaikutukset
liikuntatottumuksiin

Liikuntateknologian omaksuminen osaksi liikuntatottumuksia nousi myos
haastatteluaineiston keskeiseksi teemaksi. Tédtd teemaa késiteltiin haastatteluai-
neistossa lahinnd kahden alateeman nikokulmasta: missd mddrin liitkuntatekno-
logian kadyttamisestd on tullut tapa sekd mitd muutoksia liikuntatottumuksiin
on tuonut liikuntateknologian kaytosta tullut tapa.

5.4.1 Liikuntateknologian kiayton omaksuminen tavaksi

Haastatteluaineistossa esiintyi paljon pohdintaa liikuntateknologian omaksu-
misesta osaksi omia liikuntatottumuksia. Tutkimukseen haastatelluilla itsendi-
sesti liikkuntateknologian kdyttoon ottaneilla kuntoliikkujilla oli vaihtelevia ko-
kemuksia liikuntateknologian omaksumisesta osaksi liikuntasuorituksia. Osa
haastateltavista kdyttdd liikuntateknologiaa edelleen jokaisen liikuntasuorituk-
sen yhteydessd, osa kadyttdd litkuntateknologiaa kausiluontoisesti hyvin aktiivi-
sesti ja osa on kokenut liikuntateknologian kdyton ldhes unohtuneen. Vaihtelua
oli my®s siind, kdytetddanko liikuntateknologiaa vain varta vasten liikuntaa var-
ten tehtdvissd suorituksissa vai myos yleisen aktiivisuuden mittaamiseen. Osa
haastateltavista oli ottanut liikuntateknologian osaksi hyotyliikuntasuorituksia,
mutta osalle liikuntateknologian kdytto rajoittuu tiukasti urheilusuorituksena
tehtdviin liikuntasuorituksiin.

Liikuntateknologian omaksumista tavaksi pidettiin tarkednd siksi, ettd sen
kayton koettiin vaikuttavan positiivisesti terveyteen ja hyvinvointiin. Haastatel-
luilla kuntoliikkujilla oli idealistisia odotuksia siitd, ettd liikuntateknologian
omaksuminen osaksi liikuntatottumuksia myos lisdisi lilkunnan méaardd ja te-
hokkuutta ja siten vaikuttaisi positiivisesti hyvinvointiin. Asenteet liikuntaa
kohtaan olivat jo ennen liikuntateknologian kdyttoonottoa positiivisia, ja litkun-
tateknologian kdyttoonotto oli muuttanut asenteita entistd positiivisempaan
suuntaan. Liikunta nédyttdytyi terveyden ja hyvinvoinnin edistdmisen vilineend
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ja liitkuntateknologiateknologian tarjoama tieto kertoi kuntoliikkujille liikunta-
suoritusten tuloksista ja vaikutuksista. Mikali liikkuntateknologian tarjoama tieto
koettiin mielenkiintoisena, motivoi tuo saatu tieto myos kayttdimdaan liikunta-
teknologiaa jatkossakin. Aineistosta nousi esiin toive siitd, ettd liikuntateknolo-
gian tuomat vaikutukset olisivat pysyvid.

H3: "Luulen, tai ainakin toivon, muutosten olevan pysyvid, koska se olisi terveydelle
hyvéksi. Pysyisin hyvassa kunnossa ja jaksaisin paremmin."

Toisaalta liikuntateknologian kayton arkipdivdistyminen saattoi vaikuttaa myos
siten, ettei liikuntateknologiaa tule endd kaytettyd niin aktiivisesti. Liikuntatek-
nologiaa ei tottumisen jdlkeen véalttamattd kdytetd mistddn erityisestd syysta tai
kiinnostuksesta liikuntasuorituksen seuraamiseen. Teknologian kayton syyksi
saattaa riittdd pelkka tottumus, jolloin liikuntateknologian kayttod ei koeta mo-
tivoivana. Liikuntateknologiaan tottumisen myotd sen kaytto saattaa unohtua
yhd useammin ja liikuntateknologian unohtaminen aiheuttaa jopa negatiivista
suhtautumista liikuntateknologian kadyttdmiseen.

Hé: "Minulle liikuntateknologioiden kdyton muuttuminen tavaksi ei ole kovinkaan
merkityksellistd, koska teknologiat jadvat suuremman osan ajasta hyddyntamatta.
Rehellisyyden nimissa tdaytyy todeta, ettd yhd harvemmin liikuntateknologiat lahte-
vat mukaan litkuntasuoritukseen."

Liikuntateknologian kdyton yleistyminen ja arkipdivdistyminen saatettiin kokea
negatiivisena asiana myos sen vuoksi, ettd teknologian ei haluta olevan osa jo-
kapdivdistd eldmdd, ainakaan aina. Haastatteluaineistossa ndyttaytyi tarkedna
mahdollisuus my0s jattdd teknologia pois liikuntasuorituksista, oman valinnan
mukaan.

5.4.2 Liikuntateknologian aiheuttamat muutokset liikuntatottumuksissa

Haastatellut kuntoliikkujat kokivat ldhes yksimielisesti, ettei liikuntateknologi-
an kdyttoonotto ole muuttanut heiddn aiempia liikuntatottumuksiaan. Merkit-
tavd havainto oli se, ettd liikuntateknologian ei ndhty tuoneen eldmddn lisdd
liikkuntaa tai aktiivisempia liikuntatottumuksia. Sen sijaan liikuntateknologia on
tullut osaksi jo vanhoja, tuttuja litkuntatottumuksia. Suurimmaksi muutokseksi
lilkuntatottumuksissa koettiin siis se, ettd teknologia on tullut osaksi liikunta-
suoritusta.

HI1: "Liikunta on aina ollut osa eldmaai ja liikuntateknologia on vain tullut osaksi si-
ta."

H3: "En ole muuttanut tapojani liikkua liikuntateknologian kayttoonoton myota. Ai-
noa muutos on se, ettd litkkuntateknologia on tullut osaksi liikuntasuoritustani."

Haastatteluaineistosta voitiin havaita, ettd liikuntateknologian kayttoonotto oli
sen sijaan tuonut pienid muutoksia haastateltavien liikuntasuoritusten sisaltoon.
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Liikuntateknologian tarjoamat mahdollisuudet liikuntasuorituksen reaaliaikai-
seen mittaamiseen ja tarkkailemiseen vaikuttivat esimerkiksi vahojen, tuttujen
liikuntamuotojen suoritusten kestoon tai tehoon. Mahdollisuus liikuntasuori-
tuksen keston tarkkailemiseen saattoi tehda liikuntasuorituksesta pitkdkestoi-
semman tai lyhytkestoisemman. Liikuntateknologian suorituksen aikana tar-
joama tieto motivoi lisdidmédan vield litkuntasuoritukseen kestoa, kun kuntoliik-
kuja huomasikin esimerkiksi lenkkeilleensd vasta lyhemmaén matkan kuin luuli.
Toisaalta mahdollisuus liikuntasuorituksen keston seuraamiseen saattoi tarjota
myos luvan lopettaa liikuntasuorituksen tietyn ajan tai matkan jdlkeen, vaikka
ilman t&td tietoa liikkujalla olisi ollut vield voimaa ja intoa tehdd pidempikin
suoritus.

H4: "On helppoa asettaa esimerkiksi tavoitteellinen kesto liikuntasuoritukselle ja lo-
pettaa suoritus heti sen ajan padtyttyd. Jos ajan seurantaa ei olisi, saattaa olla, ettd oli-
sin liikkunut vield pidempédan. Nyt pystyn seuraamaan sekunti sekunnilta kauanko
asettamaani tavoitteeseen vield on."

H5: "Olen esimerkiksi pédttanyt pidentdd liikuntasuorituksiani kesken suorituksen
teknologian antaman tiedon perusteella. Vililld haluan suoriutua samoista liikunta-
suorituksista myos entistd nopeammin ja liikuntateknologia tarjoaa tietoa sykkeesta
ja erosta aiempaan suoritukseen."

Liikuntateknologian kdyttoonoton ei koettu lisdanneen liikuntamaéérid. Sen sijaan
merkittdvaksi koettiin se, ettd liikuntateknologian kdyttoonotto oli tuonut muu-
toksia liikuntasuoritusten laatuun. Mahdollisuus liikuntasuorituksen seuraami-
seen tekee esimerkiksi urheilusuorituksen tehokkuuden sddtelystd helpompaa.
Télloin liikuntasuoritus koetaan palkitsevammaksi, kun kuntoliikkuja saa var-
muuden siitd, ettd liikuntasuoritus kehittdid kuntoa toivotulla tavalla. Liikunta-
teknologian tarjoama tieto oli muuttanut asenteita itseddn ja omaa kyvykkyytta
kohtaan ja muutokset ndissd asenteissa heijastuvat myos liikuntasuoritusten
sisdltoon. Lisdksi haastatteluaineistosta oli havaittavissa, ettd tarkoituksella li-
sattyjen liikuntakertojen sijaan liikuntateknologian kayttoonotto oli vaikuttanut
yleiseen fyysiseen aktiivisuuteen. Liikuntateknologia motivoi ldpi pdivan kes-
tavadn fyysiseen aktiivisuuteen ja oman aktiivisuuden tarkastelemiseen.

Hé: "Liikuntateknologioiden kdyton aloittaminen ei ole vaikuttanut liikunnan mééa-
rdaan, mutta laatuun osittain kyll4."

H2: "Olen nykyddn enemman aktiivinen kaikessa liikkumisessa. Saavuttaakseen oma
tavoitteensa tulee monesti tehtyé jotain ylimaaraista liikunnallista."

H5: "Olen esimerkiksi pddttanyt pidentdd liikuntasuoritustani liikuntateknologian
antaman tiedon perusteella. Liikuntateknologian myotd harkitsen enemman, etta
kayttaisinko esimerkiksi portaita vai hissid ja nykyddn useammin valitsen portaat."

Kuntoliikkujat kokivat liikuntateknologian tuovan myos turvallisuuden tunnet-
ta litkkuntasuorituksiin. Liikuntasuoritusten tekeminen koettiin turvallisemmak-
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si silloin, kun liikuntateknologia tarjoaa tietoa siitd, ettd haastateltava liikkuu
jarkevélld ja tavoittelemallaan tavalla.

H4: "Kaytan liikuntateknologioita edelleen niiden antaman turvan tunteen vuoksi."

Heé: "Liikuntateknologian avulla tietdd menevansa oikeaan suuntaan."

Haastateltavat kokivat, ettei liikuntateknologian kadyttaminen ole merkittavasti
vaikuttanut uusien liikuntamuotojen keksimiseen. Liikuntateknologian tarjoa-
ma tieto oli kuitenkin motivoinut ottamaan uusia liikuntamuotoja harras-
tukseksi. Myos vanhat tutut liikuntamuodot saivat uuden, tehokkaamman ulot-
tuvuuden, kun liikuntasuorituksen mittaaminen teknologian avulla antoi reaa-
liaikaista tietoa liikuntasuorituksen tehokkuudesta. Vanhoihin liikuntatottu-
muksiin kuuluneiden rentojen liikuntamuotojen muuttumista suorituskeskei-
semmadksi ei kuitenkaan koettu pelkédstdan positiiviseksi muutokseksi.

H3: "Huomasin liikuntateknologian avulla sen olevan aiemmin harrastamaani lajia
tehokkaampaa, joten otin sen sdannolliseksi harrastukseksi."

H4: "Jotkut liikuntamuodot ovat muuttuneet rennosta liikunnasta suorituskeskei-
semmaksi, kun voin niissdkin seurata sykettd ja pitdd huolen suorituksen kestosta ja
riittdvistd tehosta."

5.5 Liikunnan merkityksen ja elimantapojen muutos

Téassd luvussa tarkastellaan viimeistd haastatteluaineistosta noussutta pddtee-
maa: liikkunnan ja eldméntapojen merkitykseen ja niissd liikuntateknologian
kayttoonoton jdlkeen tapahtuneeseen muutokseen. Ensimmdisessd alaluvussa
tarkastelen késityksid liikunnan merkityksestd ja toisessa alaluvussa kuvaan
millaisia muutoksia liikuntateknologian kayttoonoton koettiin tuoneen eldman-
tapoihin.

5.5.1 Liikunnan merkitys

Liikuntateknologian kadyttoonotto ei ole vaikuttanut liikunnan merkitykseen
kayttdjien elamdssd. Moni vastaaja kokee, ettd liikunta on ollut pitkdédn osa eld-
maéd ja sen hyddyt on tiedostettu. Liikunnan rooli arkirutiineissa mielletddn tar-
kedksi. Liikunta koetaan hyvidksi kunnon, tyossd jaksamisen, arkirytmin seka
muun yleisen fyysisen ja henkisen vireyden vuoksi. Liikuntateknologian kayt-
toonoton aikana viime vuosina tietoisuus liikunnan tdrkeydestd, paremmista
eldaméntavoista, tottumuksista ja uusista litkuntatavoista on lisddntynyt, mutta
sitd ei rinnasteta liikuntateknologian aikaansaamaksi muutokseksi. Muutokset
koetaan muuten yleisen hyvinvointitietoisuuden aikaansaamaksi.
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H1: "Liikunnalla ei ole ollut kovin aktiivinen rooli arkirutiineissani. Pidin sitd muka-
vana asiana, jota pitdisi tehdd enemman."

Hé: "Minusta liikunta ja fyysinen aktiivisuus on tidrked asia. Se kulkee arjessa muka-
na. Asenteet lilkkuntaa kohtaan eivit ole muuttuneet liikuntateknologian kayton aloit-
tamisen jadlkeen."

H3:" Liikuntateknologia ei ole antanut minulle sellaista tietoa, jonka myotd olen
muuttanut ajatteluani. Ajatukset ovat muuttuneet terveellisempddn suuntaan ihan
yleisesti."

Liikunta voidaan kokea pakollisena ja suorituskeskeisend, kun arjessa olisi pal-
jon muutakin mieleisempédd tekemistd. Taméd huolimatta siitd, ettd lilkkkuminen
on tdrkedd ja mukavaa ja liikuntasuorituksen jdlkeen henkil6 on tyytyvdinen.
Liikuntakertojen aikatauluttaminen arjen keskelle voidaan kokea tyoladksi.
Eldméntilanteen ja perheasioiden vaihtelut voivat edesauttaa tammaoista ajatte-
lua.

H4: "Arkirutiineissani litkkunta on monesti se pakollinen paha. Vililld tuntuu sille, et-
td on hirved suoritus ldhted liikkumaan."

Hé: "Uuden eldmaéntilanteen ja muuttuneen ajankdyton myota liikkunta arjen keskelld
hakee télld hetkelld vield rytmidan ja yrittdd sopeutua."

Myo6skddn muiden ihmisten kannustamiseen liikuntateknologioista saatu tieto
ei ole vaikuttanut. Ihmiset kunnioittavat toisten henkilokohtaisia ajatuksia ja
suhtautumista liikuntaan ja pyrkivat kannustamaan muita kykyjensa mukaan.

Kuten aikaisemmassa luvussa mainittiin, liikuntateknologioiden kaytto-
kokemuksilla ja niiden sujuvuudella saattaa olla pienid vaikutuksia liikuntamo-
tivaatioon jollain aikavdlilld. Kayttokokemukset eivit kuitenkaan ole vaikutta-
neet yleisiin asenteisiin ja lilkkunnan merkitykseen.

H5: "Kayttokokemukset eivit vaikuttaneet litkkuntaan suhtautumiseeni tai litkunnan
maddrdan. Liikunta olisi kivampaa, mikali kaikki laitteet toimisivat sujuvasti. En kui-
tenkaan koe vaikutusta suureksi."

5.5.2 Muutokset ruokailutottumuksissa, unitottumuksissa, arkirutiineissa ja
elimintavoissa

destaan jo tarpeeksi tietoa terveellisistd ruokavalioista tai sitten he saavat moti-
vaatiota jostain muualta ruokailutottumusten parantamiseen. Liikuntateknolo-
gioiden kayttdjat kertovat, ettd he ovat kylld muuttaneet ruokailutottumuksiaan
terveellisempddn suuntaan, mutta sitd ei mielletd liikuntateknologian aikaan-
saamaksi.
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Hé6: "En ole muuttanut ruokailutottumuksia liikuntateknologian tarjoaman tiedon
perusteella."

H3: "Ruokailutottumukseni ovat muuttuneet hieman terveellisempddn suuntaan,
mutta olen pyrkinyt syomaddn terveellisesti jo ennen liikuntateknologian kayttoonot-
toa."

Joitakin poikkeuksia tdhankin on. Jotkut kayttdjdat kokevat, ettd yhdessa yleisen
tietoisuuden lisddntymisen kanssa liikuntateknologian kdayttdiminen on myota-
vaikuttanut omaan terveyteen liittyvéasta tietoisuudesta.

H2: "Liikuntateknologia on lisannyt tietoisuutta terveyteen liittyvistd asioista ja ylei-
nen tietoisuus kasvispainotteisesta ruuasta. Ruokailutottumusten muutokset ovat
toistaiseksi olleet my0s pysyvid."

Kayttdjat eivdt ole muuttaneet unitottumuksiaan liikuntateknologian kayttoon-
oton myotd. Jotkut tunnistavat, ettd liikuntateknologian kédyton johdosta tai jos-
tain muusta syystd lisddntynyt fyysinen rasitus lisdd vasymystd ja unen tarvetta.
Uni tulee paremmin ja on levollisempaa, kun pdivan aikana liikkuu tarpeeksi,
mutta mitddn tietoista muutosta unitottumusten suhteen ei ole tehty. Jotkin lii-
kuntateknologiat antavat tietoa unenlaadustakin, mutta sen tarkkuuteen ei olla
luottavaisia.

H1: "Fyysinen rasitus toki lisdd vasymystd ja unen tarvetta."

H5: "Saisin luultavasti myos jonkinlaista tietoa unenlaadusta, mutta en ole luottavai-
nen sen tarkkuuteen."

Liikuntateknologioiden vaikutukset arkirutiineihin ja elamé&ntapoihin ovat hy-
vin vdhdisid. Jatkuvasti pdélld tai kdytossad olevien teknologioiden kohdalla jon-
kinmoisia muutoksia on, kun tietynlainen liikuntateknologia motivoi kaytta-
mddn enemmadn portaita. Tadlloin kdyttdja harkitsee ilmankin liikuntateknologi-
an kdyttod useammin kayttdvéansa portaita hissin sijasta. Useimmiten liikunta-
teknologiat eivat kuitenkaan aiheuta muutoksia arkirutiineihin. Monet liikunta-
teknologiat eivit edes anna ideoita arkirutiinien muuttamiseen.

H4: "Liikuntateknologioiden tarjoama tieto ei ole vaikuttanut muihin arkirutiineihini.
Kéytan niitd vain varta vasten liikkuessa, joten en ole edes koskaan saanut tietoa ar-
kisista asioista litkuntasuorituksina."

Eldaméantapojen muutosta ei myoskddan havaittu liikuntateknologioiden kéyton
myo6td. Kunnon kasvaessa motivaatio terveellisten valintojen tekemiseen lisddn-
tyy, mutta liikkuntateknologioiden aiheuttamaa yhteytta tdhdn ei mainittu. Arjen
keskelld eldaméntapoihin vaikuttaa niin monet muut asiat vahvemmin, ettei lii-
kuntateknologioiden avulla saadulla tiedolla ole merkityksellistd vaikutusta.
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H4: "Elaméantapoja ohjailevat arjen muut aikataulut, kuten tyot, muut harrastukset ja
sosiaalinen eldma. Liikuntateknologian antama tieto ei tunnu niin merkitykselliselle,
ettd se ajaisi noiden asioiden edelle."

Liikuntainto vaikuttaa eldmantapoihin positiivisesti. Osana eldméntapojen
muutosprosessia henkilo motivoituu syomddn ja nukkumaan hyvin. Lisdanty-
nyt liikkunta johtaa myos enempéén liikuntateknologian kayttoon. Kuntoliikku-
jat toivovat, ettd muutokset tottumuksissa olisivat pysyvid, silld niistd koetaan
hyotyé terveydelle.

H4: "Se teknologia on osa sitd prosessia, mutta ei sen syy. Otan liikuntateknologian
kayttoon sitten kun into jostain muusta syysta syttyy."

H3: "Toivon muutosten olevan pysyvid. Pysyisin mahdollisimman pitkdan hyvassa
kunnossa ja jaksaisin toissd paremmin."
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6 JOHTOPAATOKSET

Liikuntateknologiat ovat tulleet monella liikuntateknologian hankkineella kun-
toliikkujalla pysyviksi osaksi liikuntasuorituksia. Ja vaikka niiden kayttoaktii-
visuus vaihteleekin, liikuntateknologiat koetaan padsdantoisesti hyodyllisiksi.
Kayttdjat ottavat liikuntateknologian kayttoon, kun he haluavat saada tietoa
omista liikuntasuorituksistaan tai yleisestd fyysisestd aktiivisuudestaan. Onnis-
tuneen hankinnan myotéd liikkuntateknologiat tarjoavat kayttdjilleen juuri kaivat-
tua tietoa, ja niiden kdyttokokemukset ovat siten my6s positiivisia. Liikuntatek-
nologioiden kdyton aloittamisella on vaikutuksia kayttdjien litkuntamotivaati-
oon ja koettuun liikunnan mielekkyyteen. Teknologian kaytostd liikuntasuori-
tuksen aikana on myos tullut tapa. Liikuntateknologioiden kdytté on myos
hieman vaikuttanut ihmisten yleisiin elamantapoihin.

Oinas-Kukkonen (2012) esittelee teknologian aiheuttamia kayttdytymis-
muutoksia kuvaavassa matriisissaan kadyttaytymisen tai asenteiden muuttuvan
kolmella tasolla. Teknologian aiheuttama muutos voi olla kokonaan uusi toi-
mintamalli, muutos voi olla jotain nykyistd toimintamallia kehittdvéaa tai sitten
nykyistd toimintamallia vahvistavaa. Tutkielman tulokset osoittavat, ettd lii-
kuntateknologioiden aikaansaamat muutokset rajoittuvat liikuntatottumusten
osalta kokonaan uusiin tai vanhoja toimintamalleja ohjaaviin muutoksiin. Lii-
kuntateknologioiden kéyton ei koeta aiheuttavan muutoksia kédyttdjan asentei-
siin. Nykyisten toimintamallien vahvistumista ei myoskddn synny, silld tulok-
sista voidaan péadtelld, ettd liikkuntateknologioiden tulisi saada aikaan jonkinlai-
sia asennemuutoksia, jotta nykyiset liikkuntatottumukset vahvistuisivat.
tavat liikkunnan tarkeyden terveyden ja hyvinvoinnin kannalta. N4ita kasityksia
lilkkuntateknologiat eivdt muuta, mutta sen sijaan vahvistavat. Alla olevassa tau-
lukossa korostan Oinas-Kukkosen (2012) mallin osioita, joihin tdméan tutkiel-
man tulokset sijoittuvat.
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TAULUKKO 3. . Tutkielman tulosten sijoittuminen Oinas-Kukkosen (2012) matriisiin

NOUDATTAMINEN KAYTTAYTYMINEN ASENNEMUUTOS

(N) (K) (A)

MUUTOS (M) Hetken noudattaa Alkaa kayttaytya Muuttaa asenteitaan
jotain kokonaan kokonaan uudella kokonaan uuteen
uutta tapaa. tavalla. suuntaan.

KEHITYS (K) Hetkeksi kehit- Kehittda kayttayty- Kehittdd asenteitaan
tid/muuttaa jotain mismallia toiseen parempaan suuntaan.
olemassa olevaa ta- suuntaan.
paa.

VAHVISTUS (V) Hetkeksi vahvistaa Vahvistaa nykyista Vahvistaa nykyisii
jotain nykyistd tapaa.  kéyttdytymismallia. asenteita.

Aikaisemman kirjallisuuden perusteella odotin, ettd timdn tutkielman tulokset
osoittaisivat liikuntateknologioiden aikaansaamia muutoksia kayttdjilleen. Kos-
ka aikaisempi kirjallisuus ei kattanut liikuntateknologian vaikutuksia kaytta-
jadn tavallisen kuntoliikkujan, joka omaehtoisesti aloittaa teknologian kayton,
ndkokulmasta, pohjasin odotukseni muihin teknologian omaksumiseen tarkoi-
tettuihin teorioihin. Niita olivat esimerkiksi TAM-malli, UTAUT2-malli, liikun-
tatottumusten muutosvaihemalli sekd edelld mainittu Oinas-Kukkosen (2012)
malli, jotka mieltdvat teknologian kayttdytymismuutoksen aloittajana. Haastat-
telut osoittavat kuitenkin tilanteen olevan pdinvastainen. Sen sijaan, ettd liitkun-
tateknologioiden kdyton aloittaminen aiheuttaisi muutoksia tapoihin, motivaa-
tioon tai asenteisiin, muuttuneet motivaatiot aikaansaavat muutoksen liikunta-
tottumuksiin ja siten myo6s johtavat mahdollisesti liikuntateknologian kayton
aloittamisen. Kayttdjat haluavat tukea liikuntateknologioilta vahvistamaan
muuttuvia liikuntamotivaatioitaan tai muita eldmé&ntapojaan. Vaihtoehtoisesti
he haluavat muuten vain seurata muutosten aiheuttamaa kehitystd. Liikunta-
teknologian kaytto voi kuitenkin synnyttdd lisimotivaatiota, mikd edesauttaa
pysyvampien muutosten syntymista.

Tulokset osoittavat, ettd litkuntateknologioiden tuomat motivaatiot ovat
hetkellisia motivaatiopiikkejd, jotka synnyttdvit véliaikaisia kdyttaytymis- tai
tapamuutoksia. Liikuntateknologioiden tuomat lisamotivaatiot eivat ole yksi-
nddn riittavida synnyttdiméaan pitkdaikaisia muutoksia litkuntaan liittyviin asen-
teisiin. Oinas-Kukkosen (2012) kadyttdytymismuutosmatriisiin verraten liikunta-
teknologiat eivit riitd tarjoamaan niitd tekijoitd, jotka saivat aikaan pysyvid
muutoksia kadyttdytymisessd, tavoissa tai asenteissa. Hetkellisid muutoksia
kayttdytymiseen ja tapoihin sen sijaan voi syntyd. Motivaation tdrkeyttd muu-
toksen aikaansaajana korostaa perustellusti se tekijd, ettd taman tutkimuksen
osalta kayttdjat aloittivat omaehtoisesti liikuntateknologian kayton. Mikdan
muu tekijd ei johda liikuntateknologian kdyton aloittamiseen, kuin oma sisdinen
motivaatio. My0s kayttdjat, jotka ovat saaneet liikuntateknologian lahjaksi, ovat
ilmaisseet mielenkiintonsa liikuntateknologiaa kohtaan lahjan antajalle etuka-
teen. Myoskdan mikédan ulkopuolinen tekijd ei pakota kdyttaméaan liikuntatek-
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on ainoa tekijd. Alla oleva kuva esittdd motivaation, muutoksen ja liikuntatek-
nologian kdyton vilisid suhteita.

. . Liikuntateknologian
Motivaatio —P Muutos EEE— Kiivtts =
aytto

- o
- JE—

Kuvio 6. Motivaation, muutoksen ja liikuntateknologian kayton véliset suhteet

Motivaatiotekijoitd, jotka herdttavat ihmisessd halun tehdd muutoksia liikunta-
tottumuksiinsa, ovat hyvdn kunnon tavoittelu, toissd ja harrastuksissa jaksami-
nen sekd oma terveys ja eldmédntapojen parantaminen. Namd motivaatiotekijét
herddvit yleisen tietoisuuden parantumisesta omaa terveyttd ja hyvinvointia
kohtaan, eivatkd liikuntateknologian kdyton aloittamisen ja niiden tarjoaman
tiedon pohjalta.

Tutkielman tulokset osoittavat, ettd siind missd liikuntateknologioiden
kayton aloittaminen voi lisdtd lilkunnan méaarad hetkellisesti, liikuntateknologi-
oiden kdytto parantaa liikunnan mielekkyyttd. Kayttdjat kokevat liikuntatekno-
logioiden tarjoavan kiinnostavaa tietoa omista liikuntasuorituksistaan. Téata tie-
toa he pystyvit vertailemaan aiempiin suorituksiin ja siten tekemé&dn oman fyy-
sisen kunnon kehityksen seurantaa ja saamaan vahvistusta omille tuntemuksil-
leen. Liikuntasuoritusten seurannan avulla kdyttdjien liikuntasuoritusten laatu
paranee, mikd taas edesauttaa tavoitteiden saavuttamista. Joskus yksittdisen
suorituksen aikana liikuntateknologian tarjoama tieto voi motivoida kayttdjid
tavoittelemaan maksimisuoritusta, nk. "ylittimdan itsensd". Myo6s omien litkun-
tasuoritusten jakaminen ldheisille ihmisille koetaan mielekké&dksi, kun toiset
ihmiset kannustavat tai toisten ihmisten kanssa voi kilpailla. Kaytt&jat kokevat
kunnon kehityksen seurannan, suoritusten tarkastelun ja vertailun, liilkunnallis-
ten tavoitteiden saavuttamisen, itsensd ylittimisen seké liikuntatietojen sosiaa-
lisen jakamisen mielekké&éksi, palkitsevaksi ja kannustavaksi. Se synnyttdd kayt-
tdjille hyvaad mielta.

Tamdn tutkielman tulokset ovat yhtenevid Malkinsonin (2009) kanssa.
Han mainitsee, ettd siind missd huippu-urheilijat hyodyntavit teknologiaa saa-
dakseen lisdinformaatiota suoritustensa parantamiseksi, luovat ja innovatiiviset
lilkuntateknologiatuotteet antavat tavallisen liikkujan liikuntasuorituksille lisa-
arvoa ja motivaatiota. Taman tutkielman tulokset osoittavat yhtenevélla tavalla
liikkuntateknologioiden parantavan kuntoliikkujan motivaatiota ja mielekkyytta.

Moilanen (2014) mainitsee liikuntateknologisen tuotteen positiivisten seka
negatiivisten kdyttokokemusten vaikuttavan suoraan verrannollisesti liikunta-
teknologioiden kadyton omaksumiseen. Taméan tutkielman tuloksissa teknologi-
an kayttokokemuksissa esiintyi samanlaisia positiivisia ja negatiivisia teemoja.
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Positiivisilla kdyttokokemuksilla ei tdiman tutkielman puitteissa havaittu vaiku-
tusta kuntoliikkujan liikuntamotivaatioon tai lilkunnan mielekkyyteen. Sen si-
jaan liikuntateknologioiden negatiiviset kayttokokemukset voivat johtaa siihen,
ettd liilkunta muuttuu vahemmaén mielekkddksi tai liikuntamotivaatio laskee
joksikin aikaa. Todenndkoisesti myos asenteet muita liikuntateknologioita koh-
taan muuttuvat negatiivisemmiksi, mika voi hankaloittaa jonkin muun liikunta-
teknologian kayton aloittamista myhemmin, kuten myds Moilanen (2014) esit-
tad. Liikunnallisella tai teknologisella kyvykkyydelld ei tdssd tutkielmassa ha-
vaittu olevan yhteyksid siihen, miten liikuntateknologioiden kayttokokemukset
koetaan. Kyvykkyydet kytkeytyivdat ennemminkin omiin liikuntatottumuksiin
ja kasityksiin sekd sitd kautta itselle sopivaksi miellettdvadn litkuntateknologi-
aan.

Taméan tutkielman tulokset osoittavat, etteivit edelld mainitut teemat vai-
kuta liikunnan merkitykseen kuntoliikkujien eldmédssd. Sen sijaan mielek-
kddmman litkunnan myo6td parantunut mieli koetaan fyysistd sekd henkista
oloa virkistdvana tekijind. Parantuneella litkkunnan laadulla sekd virkeammalla
ololla on vaikutusta uni- ja ruokailurytmiin. Parempi uni- ja ruokailurytmi puo-
lestaan virkistdd henkil6d ja auttaa jaksamaan. Tamad johtaa liikunta-, ruokailu-
ja unitottumusten parantumisen positiiviseen kierteeseen. Tdméd tulos tukee
aiempaa liikuntatottumuksista ja fyysisestd aktiivisuudesta tehtya kirjallisuutta,
jossa mainitaan, ettd riittdavalld fyysiselld aktiivisuudella on vaikutuksia ihmisen
terveyteen.

Naiiden lisdksi tdiman tutkielman tulokset osoittavat, ettd liitkuntateknolo-
gioiden kaytto ja litkuntasuoritusten seuranta voi joillakin kayttdjilla tehda lii-
kunnasta suorituskeskeisempaid, jolloin liikkunnan mielekkyys on uhattuna. Jos-
kus aiemmin mielekkadksi koettu liikuntamuoto voi muuttua vakindisemmaéksi
suorittamiseksi, milld on taas negatiivisia vaikutuksia liikuntasuorituksen laa-
tuun, fyysiseen kuntoon, liikuntamotivaatioon ja liikunnan mielekkyyteen. Suo-
rituskeskeisyyden negatiiviset vaikutukset eivit ole olleet aiemmassa kirjalli-
suudessa keskeisten teemojen joukossa.

Aiemmasta kirjallisuudesta keskeisimpien teemojen joukkoon ei ole
myo6skddn noussut kysymys, millainen rooli liikuntateknologialla on kuntoliik-
kujan liikuntatottumuksissa. Taman tutkielman tulokset osoittavat, etta liikun-
tateknologioiden kdyttdé on muuttunut yhd enemman tavaksi. Liikuntateknolo-
gia otetaan mukaan, kun ldhdetdan litkkkumaan, jos muistetaan. Jotkut kayttdjat
kayttavat liikuntateknologiaa joka kerta liikkuessaan, jotkut kausittain ja jotkut
taas kokevat kdyton olevan hyvin vahdistd tai vahentymdan pdin. Omaehtoisen
liikkuntateknologian kdyton aloittamisen jalkeen kayttdjdt eivat tunnu padsevan
kunnolla TAM-mallin esittdméa&n viimeiseen vaiheeseen eli aktiivisen kdyton
vaiheeseen. Sen sijaan kadytto tuntuu jadvan enemmdn tai vahemman aikomus-
vaiheeseen. Liikuntateknologia mielletddn kuitenkin luonnolliseksi osaksi kun-
toliikkujien liikuntasuorituksia silloin, kun liikuntateknologia muistetaan ottaa
mukaan. Liikuntateknologian kdyton muuttuminen tavaksi koetaan merkityk-
selliseksi, silld sen ndhdddan vaikuttavan terveyteen ja hyvinvointiin. Ndiden
muutosten toivotaan olevan pysyvid. Toisaalta liikuntateknologioiden liiallinen
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arkipdivdistyminen tarkoittaa sitd, ettd liikuntateknologiaa ei kdytetd endd niin
aktiivisesti ja niiden kdyttoon totutaan, eikd niiden kaytto ole endd motivoivaa.

Kirjallisuudessa kasiteltiin jonkin verran uudenlaisia liikuntateknologioita,
joissa kdyttdjat voivat itse olla mukana kehittamassa liikuntateknologista tuotet-
ta. Tulevaisuuden uudet tekniikat ja teknologiat tuovat myos mukanaan tois-
taiseksi tuntemattomia mahdollisuuksia. Ndiden teknologioiden kehityksessa
tulisi keskittyd pidentdmddn teknologioiden uutuudenviehitystd. Ehkdapd en-
nemmin koko sana uutuudenviehdtys tulisi pyrkid hdivyttdimdan tekemalld
teknologioista muutokseen kykenevid, kehittyvid ja siten motivaatioita ja mie-
lekkyyksid uudelleensynnyttavia.

6.1 Tutkimuksen arviointi

Laadullisen tutkimuksen luotettavuus on tdrkedd. Luotettavuudella on neljd
peruspilaria: uskottavuus, siirrettdvyys, varmuus ja vahvistuvuus (Eskola &
Suoranta, 1998). Tassad tutkielmassa uskottavuus ndyttdytyy haastattelurungon
arviointina. Loin haastattelurungon tutkielman aiheesta 16ytyneen aiemman
kirjallisuuden pohjalta. Haastattelusta nousseiden teemojen ja tulosten yhte-
nevdisyys jdlleen aiempaan kirjallisuuteen osoittaa, ettd haastattelusta onnistut-
tiin tekem&an uskottava.

Taman tutkielman tulosten siirrettdvyyttd arvioitaessa voidaan nojata tut-
kimusjoukon valintaan. Tutkimusjoukoksi valittiin aikuiset suomalaiset tyo-
ikdiset kuntoliikkujat, eikd tarkempia rajauksia esimerkiksi ikdluokkien tai kay-
tettyjen liikuntateknologioiden suhteen tehty. Tamdn vuoksi saman kohde-
joukon sisdlld ei ole syytd olettaa syitd, jotka estdisivit siirrettivyyden. Verrat-
tain pieni haastateltavien joukko olisi voinut rajoittaa tarpeeksi kattavien ja
monipuolisten tulosten saamista, mutta haastateltavat tarjosivat melko yhtendi-
sid vastauksia toisiinsa ndhden, joten voin olettaa, ettd haastateltujen ihmisten
madrd oli riittava. Tulevaisuudessa uudenlaiset liikuntateknologiat voivat tuo-
da mahdollisia uusia tekijoitda mukaan tuloksiin.

Tutkielman varmuutta arvioidessa tulee ottaa huomioon tutkijan omat ka-
sitykset ja ennakko-oletukset tutkittavasta aiheesta (Eskola & Suoranta, 1998).
Tdssd tutkielmassa en muodostanut kirjallisuuden pohjalta mitddn oletusta, jo-
ka olisi ohjannut tulosten muodostamista. Valitsin aineiston analyysimenetel-
méksi aineistoldhtdisen teemoittelun, joten tutkielman tulokset ovat tdysin
haastateltavien kokemuksista nostettuja.

Tutkielman tulosten vahvistuvuutta arvioin tdmén tutkielman johtopaa-
toksissd, joissa 10ysin yhteyksid aiempaan kirjallisuuteen. Useammat aiemmat
tutkimukset esittdvit samankaltaisia ilmioitd, jotka toistuivat tdméan tutkielman
tuloksissa.
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6.2 Jatkotutkimusaiheita

Tassd tutkielmassa keskityttiin tutkimaan, miten liikuntateknologiat yleisesti
vaikuttavat kdyttdjien litkuntatottumuksiin, koettuun litkunnan mielekkyyteen
ja liikkuntamotivaatioihin. Tédssd tutkielmassa ei rajattu haastateltavia heiddn
kayttamiensd erilaisten liikuntateknologioiden perusteella. Tuloksissa kuitenkin
esiintyi seikka, jonka mukaan liikuntateknologian kdyton vaativuudella ja in-
tensiivisyydelld voi olla vaikutuksia liikuntateknologian miellettyyn onnistumi-
seen ja siten kasityksiin liikuntateknologioista. Olisikin kiinnostavaa jatkaa tut-
kimusta aiheesta, ettd miten kdyttdjat mieltdvat erilaisten liikuntateknologioi-
den kayttokokemukset. Esimerkiksi jatkuvasti pddlld olevan liikuntateknologi-
an tai vain liikuntasuorituksen ajaksi kdyttoon otettavan laitteen kohdalla voi
olla eroja kayttdjakokemuksissa.

Tasséd tutkielmassa tutkimuskohteena olleet henkil6t olivat ottaneet liikun-
tateknologian kayttoon omaehtoisesti. Erilaisten teknologioiden omaksumista
on aikaisemmin tutkittu paljon antamalla henkildille kdyttoon jokin teknologia
ja tutkimalla niiden kaytossd tapahtuneita muutoksia. Tdssd tutkielmassa nousi
esiin seikka, ettd omaehtoisesti liikuntateknologian kayttoon ottaneet henkil6t
eivdat omaksuneet teknologiaa ldhes koskaan pysyvadn kayttoonsd. Tahdn noja-
ten olisi kiinnostavaa tutkia, miksi omaehtoisesti liikkuntateknologian kayttoon-
ottaneet henkil6t eivit aikaansaa pysyvid muutoksia liikuntateknologian kayt-
toon.
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7 YHTEENVETO

Tassd tutkielmassa pohditaan kuntoliikkujien késityksid ja kokemuksia tarkas-
telemalla liikuntateknologian kayttoonoton yhteyksid omissa liikuntatottumuk-
sissa, liikunnan mielekkyydessd ja liikuntamotivaatiossa tapahtuneisiin muu-
toksiin. Tamén tutkielman tulokset muodostettiin laadullisen analyysin keinoin
teemahaastattelulla kerdtystd aineistosta. Teemahaastattelurungon kysymykset
pohjautuivat aiheesta aiemmin tehtyyn tutkimukseen. Aiheeseen liittyvad tut-
kimusta etsin kirjallisuudesta mm. hakusanoilla “liikuntateknologia”, ”liikunta-
teknologian kaytto”, “liikuntateknologian omaksuminen” ja ”liikuntateknolo-
gian vaikutukset” sekd suomeksi ettd englanniksi. Kirjallisuuden avulla esittelin
aiheeseen liittyvat keskeisimmat termit, kuvasin yleisimpid liikuntateknologioi-
ta sekd teknologioiden omaksumiseen liittyvid teorioita.

Liikuntateknologioita ja niiden kehitystd on tutkittu jo pitkdan. Nykypai-
vén trendind teknologiat ja siten my6s liikuntateknologiat ovat pienentyneet
huomattavasti, mutta pddosin tutkimus liittyy huippu- ja vammaisurheiluun
sekd oppimiseen. Taméan tutkimuksen kannalta olennaista tavallisen kuntoliik-
kujan kéyttdytymiseen liittyvdd tutkimusta 16ysin hyvin vdhan. Sen sijaan ref-
yleisesti teknologian omaksumisesta tehdystd tutkimuksesta, jota 16ytyy paljon.
Erilaisia teorioita on jo vuosikymmenten ajalta ja teknologioiden ymmarrysta
on pyritty mallintamaan ja ymmaértdiméadn suurimmaksi osaksi kaupallisesta
ndkokulmasta. Liikuntateknologioiden omaksumisen aiheuttamiin kayttayty-
mismuutoksiin ei kuitenkaan 16ytynyt kovin suurta maaraa yhtaldisyyksid, mi-
kd ohjasi empiirisen tutkimusosan rakentamista ja tutkimuskysymysten muo-
dostamista. Tutkielmassa haettiin vastauksia seuraaviin tutkimuskysymyksiin.

1. Millaisia kasityksid ja kokemuksia kuntoliikkujilla on liikuntateknolo-
gian kdyttoonoton vaikutuksista omiin liikuntatottumuksiin?

2. Millaisia kasityksid ja kokemuksia kuntoliikkujilla on liikuntateknolo-
gian kdyttoonoton vaikutuksista litkunnan mielekkyyteen?
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3. Millaisia kasityksid ja kokemuksia kuntoliikkujilla on liikuntateknolo-
gian kdyttoonoton vaikutuksista litkkuntamotivaatioon?

Taman tutkielman empiirisen osan aineistonkeruu toteutettiin teemahaastatte-
luna. Tutkimusjoukoksi valittiin tavalliset suomalaiset tyoikdiset kuntoliikkujat,
jotka ovat ottaneet liikuntateknologian kdyttoon itsendisesti ja omaehtoisesti.
Haastattelut toteutettiin tapaamisissa kasvotusten tai Skype-videopuhelun
avulla. Kaikki haastattelut nauhoitettiin ja aineisto litteroitiin seka pelkistettiin
aineistoanalyysia varten. Aineiston analyysi tehtiin aineistoldhttisend teemoit-
teluna. Analyysin pohjalta merkittdvimmiksi teemoiksi nousivat liikuntatekno-
logioiden kdyton aiheuttamat muutokset kdyttdjien liikuntamotivaation, liitkun-
nan mielekkyyteen seka liikuntatottumuksiin ja elaméntapoihin. Liikuntatekno-
logioiden koettiin tukevan liikuntamotivaatioiden kehitystd sekd lisdavan lii-
kuntasuoritusten mielekkyyttd. Liikuntateknologioilla, liikuntatottumuksilla ja
eldamdntavoilla ei koettu olevan merkittdvid yhteyksid. Sen sijaan liikuntatekno-
logioiden kdytostd on tullut enemman tapa liikuntasuoritusten yhteyteen.
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LIITE1 TEEMAHAASTATTELUN KYSYMYSRUNKO

1.

Minkilaisen liikuntateknologisen tuotteen kayton olet aloittanut?

2. Milloin aloitit kayton?
3. Kaytdtko tuota tuotetta yha?
Taustakysymyksid
4. Millaiseksi kuvailisit aiempia liikuntatottumuksiasi yleisesti viime

9.

10.
11.

vuosien aikana?

Milla tavoin olet aiemmin liikkunut?

Millainen osa liikunnalla on ollut osana arkirutiinejasi viime vuosina?
(esim. viihteellistd tai vapaa-ajan aktiivisuutta, matkustamista, tyohon
liittyvad liikuntaa, kotitoitd, pelejd tai leikkejd tai muita suunniteltuja
harjoitteita)

Miten lahjakas/kyvykés koet aiemmin olleesi liikunnallisesti? Osaatko
kertoa miksi koet asian ndin?

Tykkaatko kayttdd erilaisia teknologioita? Onko teknologioiden
kdyttaminen sinulle yleensd helppoa? Miksi koet ndin?

Millaisia liikunnallisia tavoitteita sinulla on aiemmin ollut?

Millaisia liikuntateknologioita olet kadyttanyt aikaisemmin?

Millaisia nuo kayttokokemukset ovat olleet?

Liikuntateknologian kdyton aloittaminen ja omaksuminen

12.

13.
14.
15.

16.
17.

Hankitko kyseisen liikuntateknologisen tuotteen itse vai saitko lahjaksi
vai jotenkin muuten?

Miksi aloitit kdyttamaddan tdllaista liikuntateknologista tuotetta?
Millaisia odotuksia sinulla oli tuotteelle, kun aloitit kdyttimaan sitd?
Miten liikuntateknologian kadyton aloittaminen sujui? Mitka tekijat
vaikuttivat kokemukseen?

a. Onko tuote ollut luotettava, monipuolinen, sujuva kayttad,

hyodyllinen, tarkka?

b. Onko ollut toimintahdiriditd tai muuta vaikeakdyttoisyytta?
Millainen kokemus liikuntateknologian kéyton aloittaminen on ollut?
Aloititko kdyttamadn tuotetta yksin vai yhdessd jonkun muun/joidenkin
muiden kanssa? Miksi?

Liikuntateknologian kdyton aloittamisen vaikutukset



18.
19.

20.
21.
22.
23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.
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Millaisilla tavoilla nyky&éan harrastat liikuntaa?
Milloin kaytat liikuntateknologiaa? Minka litkuntamuotojen yhteydessa?
(Onko liikunta harjoittelunomaista urheilua tai lilkuntaa, viihteellisté tai
vapaa-ajan aktiivisuutta, matkustamista, tychon liittyvaa liikuntaa,
kotitoitd, pelejd tai leikkejd tai muita suunniteltuja harjoitteita perheen tai
jonkun muun yhteison kanssa.)
Millaista tietoa olet saanut liikuntateknologiasta?
Miten olet kdyttanyt tuota tietoa?
Keiden kanssa olet jakanut tuota tietoa?

a. Miksi olet jakanut tietoa?
Liikuntateknologian kdyton aloittamisen jdlkeen oletko keksinyt uusia
tapoja liitkkua?
Millaisia vaikutuksia liikuntateknologialla oli noiden tapojen
keksimiseen?
Liikuntateknologian kdyton aloittamisen jdlkeen oletko muokannut
aiempia liikuntatottumuksiasi (esim. lenkkeillyt enemman tai pidempia
lenkkejd)?
Millaista tukea liikuntateknologian kadyton aloittaminen on antanut
aiempiin liikuntatottumuksiisi?
Miten olet muuttanut liikkuntatottumuksiasi liikuntateknologiasta saadun
tiedon perusteella?
Miten olet muuttanut ruokailutottumuksiasi liikuntateknologian
antaman tiedon perusteella?
Miten olet muuttanut unitottumuksiasi lilkuntateknologian antaman
tiedon perusteella?
Miten olet muuttanut muita arkirutiinejasi liikkuntateknologian antaman
tiedon perusteella?
Koetko, ettd tuote on ollut hintansa arvoinen? Voitko perustella?

Muutoksen pysyvyys

32.
33.
34.
35.

36.

37.

Kéytatko yha kyseistd tuotetta? Miksi? Miksi et?

Kuinka kauan kaytit liikuntateknologiaa?

Kuinka pitkddn muutokset liikkuntatottumuksissasi sédilyivat? Miksi?
Kuinka pitkddan muutokset arkirutiineissasi sdilyivét (ruoka, uni, muut
muutokset)?

Millaisia asenteita sinulla on nyky&an litkunnan ja fyysisen
aktiivisuuden suhteen?

Miten ne ovat muuttuneet liikuntateknologian kdyton aloittamisen
jalkeen?



38.

39.

40.

41

42.

43.
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Millaiseksi koet litkkunnallisen lahjakkuutesi/kyvykkyytesi
litkkuntateknologian kdyton aloittamisen jdlkeen? Milta osin?
Milla tavoin kdyttaytymisesi on muuttunut liikuntateknologian kayton
aloittamisen myo6ta?
Milla tavoin koet litkunnan merkityksen itsellesi nyky&dan?
a. Milld tavoin se on muuttunut litkkuntateknologian kayton
aloittamisen jdlkeen?

. Mill4 tavoin koet litkunnan merkityksen muille ihmisille nykyaan?

a. Milla tavoin se on muuttunut liikkuntateknologian kayton
aloittamisen jdlkeen?
Millad tavoin liikkunta on mielekkdampaa nykyaan liikuntateknologian
kayton aloittamisen jdlkeen?
Millad tavoin olet muuttanut elaméntapojasi liikuntateknologian kayton
aloittamisen jdlkeen? (uni, ruokailutottumukset, -rytmi, -laatu)
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LIITE 2 TUTKIMUSLUPA

TUTKIMUSLUPA

Annan luvan kéyttdd haastatteluani Joni Haapaméen Pro Gradu-tutkielman
aineistona keviilld 2017. Annan suostumukseni siihen, ettd haastatteluni
nauhoitetaan.

Kaikkea haastatteluaineistoa tullaan sdilyttdimddn ja kasittelemdan
luottamuksellisesti. Tutkielman tekija pitdd huolen siitd, ettei kukaan
haastateltavista ole tunnistettavissa lopullisesta tutkielmasta. Tutkielman teon
aikana haastatteluaineistoa sdilytetddn salasanasuojatulla tietokoneella ja kaikki
haastatteluaineisto tullaan tuhoamaan tutkielman valmistuttua.
Haastatteluaineistoa ei kdytetd muuhun tutkimukseen kuin tdhdn Pro Gradu-
tutkielmaan.

haastateltavalle ja toinen tutkielman tekijalle.

Paikka ja aika Paikka ja aika
Allekirjoitus Allekirjoitus
JONI HAAPAMAKI

Haastateltavalla on oikeus vetdytya tutkimuksesta missd tutkielman vaiheessa
tahansa.

Lisatietoja tutkielmaan liittyen saat koska tahansa tutkielman tekijalta.

Joni Haapamaki
joni.haapamaki@jyu.fi

Tutkielman ohjaaja:
Markus Salo
Jyvéskylan yliopisto



