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Tdamdn pro gradu -tutkielman tarkoituksena oli tutkia, miten liikuntateknologi-
an kayttdjat kokevat liikuntateknologian tuottaman datan. Tutkimustavoitteina
oli muun muassa selvittdd, mitd liikuntateknologian datoja kayttdjat pitavit
tarkeimpind ja mitd vahiten tdrkeind, ja miten saatua dataa hyddynnetdan. Li-
sdksi tutkittiin, onko datalla positiivisia tai negatiivisia vaikutuksia kayttdjan
liikuntamotivaatioon. Tutkimuksen kohderyhminé olivat henkil6t, joilla oli jo
ainakin hieman kokemusta liikuntateknologian kaytostd. Teoreettinen osuus
toteutettiin kirjallisuuskatsauksena ja empiirinen osuus kyselytutkimuksena.
Kirjallisuuskatsauksessa kaisiteltiin liikuntateknologiaa, johon sisiltyi teknolo-
gian kdytto ja hyodyntdminen, sekd itseohjautuvuusteoriaa ja motivaatiota. Ky-
selytutkimuksessa oli kolme p&dosiota, jotka linkittyivét kirjallisuuskatsauksen
teemoihin. Namd osiot olivat datan merkittdvyys, datan hyodyntdminen ja da-
tan vaikutus liikuntamotivaatioon. Kyselytutkimus toteutettiin Google Forms -
tyokalulla ja kyselyd jaettiin verkkolinkkind valitulle kohderyhmalle.

Tutkimustuloksista saatiin kattava ndkemys liikuntateknologian tuottaman da-
tan kokemisesta. Tuloksista kdvi ilmi muun muassa, ettd matkaa, GPS-reittid ja
keskisykettd pidettiin tdrkeimpind datoina, kun taas korkeuskuvaajaa, unen
seurantaa ja huippuharjoitusvaikutusta (PTE) pidettiin vihiten tarkeind. Harjoi-
tusdatan seké stressi- ja palautumistietojen avulla liikuntateknologian toivottiin
televan kayttdjan tulevia harjoituksia datan pohjalta. Luottamus liikuntatekno-
logian dataan oli melko hyvélld tasolla. Dataa hyddynnettiin monin eri tavoin,
kuten esimerkiksi harjoitustietojen tarkkailussa, oman kehityksen seuraamises-
sa ja kunnonkohotuksessa. Liikuntateknologian oli padsdantoisesti nahty edis-
tavan kayttdjan tavoitteiden saavuttamista sekd vaikuttaneen positiivisesti kayt-
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ABSTRACT
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Experiencing sports technology data - The significance of the data, data utiliza-
tion and the effect of the data on exercise motivation
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Supervisor: Kari, Tuomas

The purpose of this thesis was to examine how the sports technology data are
experienced by the sports technology users. The goal was to find out for exam-
ple which data were important for the sports technology users and which data
were less important. It was also examined how the users utilize sports technol-
ogy data, and do the data have positive or negative effects on one’s exercise mo-
tivation. The target group of the study were people that had at least some expe-
rience in using sports technology. The thesis was carried out through literature
research and empirical study. The empirical study was implemented as survey.
The literature research introduced themes of sports technology, technology us-
age and utilization as a part of sports technology theme, and self-determination
theory and motivation. The survey had three main parts that were linked to the
themes in literature research. The parts were the significance of the data, data
utilization and the effect of the data on exercise motivation. The survey was
carried out through Google Forms tool. The survey was given to the target
group as a web link.

The results of the survey gained a comprehensive view of how the sports tech-
nology data are experienced by the sports technology users. The results showed,
for example, that distance, GPS route and average heart rate were considered as
the most important data while altitude graph, sleep tracking and peak training
effect (PTE) were considered as the least important ones. The users hoped that
the sports technology could, according to their exercise, stress and recovery da-
ta, give them easily understandable feedback and plan one’s upcoming exercis-
es. The sports technology data were quite well trusted. Sports technology data
were utilized in many different ways for example by tracking one’s exercise
data, by following one’s own development and by raising one’s fitness level.
The sports technology data were mostly seen as promotor in achieving one’s
goals and as positive factor for raising one’s exercise motivation.

Keywords: sports technology, sports technology data, ubiquitous technology,
technology usage, exercise motivation
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1 JOHDANTO

Erilaisten liikuntateknologiaratkaisujen tarjonta on jatkuvasti kasvussa. Ihmiset
ovat entistd kiinnostuneempia omasta hyvinvoinnistaan ja omien liikuntasuori-
tuksiensa seuraamisesta, mikd lisdd liikuntateknologian suosiota entisestdan.
Liikunnan ja terveyden edistimiseen ja seurantaan suunniteltu teknologia
mahdollistaa oman aktiivisuuden ja liikuntasuoritusten erilaiset tallennus-, mit-
taus- ja arviointitavat. (Peake, Kerr, Sullivan, 2018; Kari, Koivunen, Frank,
Makkonen, Moilanen, 2016a.) Liikuntateknologia on tdhdn pro gradu -
tutkielmaan sisdltyvassd tutkimuksessa rajattu tarkoittamaan digitaalisia laittei-
ta, palveluita ja sovelluksia, jotka mahdollistavat liikuntaan ja muuhun fyysi-
seen aktiivisuuteen liittyvan datan mittaamisen, tallentamisen ja analysoinnin
(Moilanen, 2017). Rajaukseen siséltyy erilaisia laitteita ja sovelluksia, kuten ur-
heilukellot, sykemittarit, aktiivisuusmittarit, mobiilisovellukset, tietokoneoh-
jelmat, verkkopalvelut ja online-yhteis6t (Moilanen, 2014; Peake ym., 2018).

Nykypdivand liikuntateknologia voidaan ndhda kaikkiallisena teknolo-
giana, mikd tarkoittaa, ettd litkuntateknologian kaytto ei ole perinteisiin kayt-
toympdristoihin ja -tilanteisiin sidonnainen vaan kdyttd on ajasta ja paikasta
riippumatonta sekd yksityis- ettd ammattieldmaéssd. Liikuntateknologia mahdol-
listaa monenlaisen liikuntaan ja aktiivisuuteen liittyvan datan mittaamisen, tal-
lentamisen ja analysoinnin. (Moilanen, 2017.) Data voi kasittdd fyysiseen har-
joitteluun ja aktiivisuuteen liittyvdd dataa, kuten syketietoja, nopeutta, reittid,
matkaa ja korkeutta, sekd hyvinvointiin ja ravitsemukseen liittyvaa dataa. Li-
saksi liikuntateknologian avulla voidaan tarkkailla esimerkiksi unta, mielialaa
ja kognitiivisia toimintoja. (Ahtinen, Méntyjarvi, & Hakkila, 2008b; Kari ym.
2016a; Peake ym. 2018.)

Motivaatio késittdd sekd sisdisen ettd ulkoisen motivaation. Kun ulkoises-
sa motivaatiossa tekemistd ohjaa suorituksesta saatava erillinen palkkio, on si-
sdisesti motivoituneelle henkil6lle tekeminen itsessddan palkitsevaa. Motivaati-
oon liittyy ldheisesti itseohjautuvuusteoria, joka ndkee ihmisen toiminnan oh-
jautuvan aktiivisesti hdntd itseddn kiinnostavia ja hdnelle merkittavid asioita
kohti. (Martela & Jarenko, 2014.) Itseohjautuvuusteoria selittdd, miten psyykkis-
ten tarpeiden tdyttyminen vaikuttaa henkilon motivaatioon ja itsesddtelyyn
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(Ryan & Deci, 2000b). Motivaatio kasittdd myos kiinnostuksen urheilua ja lii-
kunta-aktiivisuutta kohtaan, mistd voidaan kayttdad nimitysta liikuntamotivaa-
tio (Fredrick & Ryan, 1993).

Tdhan pro gradu -tutkielmaan sisdltyvan tutkimuksen tarkoituksena on
selvittdd, miten liikuntateknologian kayttdjat kokevat litkuntateknologian tuot-
taman datan. Kyselytutkimukseen pyritddn saamaan péddasiassa vastaajia, joilla
on jo ainakin jonkin verran kokemusta liikuntateknologian kaytostd. Vastaajilta,
jotka eivit kaytd liitkuntateknologiaa, kartoitetaan liikuntateknologian kaytta-
méittomyyden syita.

Liikuntateknologian suosio ja sen tarjoaman datan hyodyntdminen on li-
sddntynyt jatkuvasti, mutta tutkimusten maééra liikunta- ja hyvinvointiteknolo-
gian vaikutuksista ihmisten jokapdivdiseen eldmé&dn on kuitenkin melko vahdai-
nen (Kettunen, Kari, Moilanen, Vehmas & Frank, 2017). Liikuntateknologian
suosion kasvu ja toisaalta vahdinen madrd tutkimuksia aiheesta tukevat taman
tutkimuksen tarpeellisuutta sekd tutkimuksen kykyd tuottaa uutta tietoa. Tut-
kimuksen my®6td voidaan saada tdrkedd ihmisten hyvinvoinnin ja aktiivisuuden
edistimiseen liittyvad tietoa. Tutkimuksen tavoitteina on selvittdd muun muas-
sa, mitd liikuntateknologian dataa kayttdjat pitavat tarkednd ja mitd vahiten tar-
kednd, ja miten saatua dataa hyodynnetddn. Lisdksi tutkitaan, onko datalla posi-
tiivisia tai negatiivisia vaikutuksia kadyttdjan liikuntamotivaatioon. Tutkimus-
ongelma koostuu seuraavista kysymyksista:

e Miké on tarkeintd ja mika vahiten tarkedd dataa liikuntateknologian
kayttajille?

e Miten liikuntateknologian tuottamaa dataa hyodynnetdan?

e Miten liikuntateknologian tuottama data vaikuttaa liikkuntamotivaa-
tioon?

Tutkimusmenetelm&nd on kysely, ja tutkimusote on p&d&dosin kvalitatiivinen eli
laadullinen. Laadullinen tutkimustapa on sopiva tdhdn tutkimukseen, silld vas-
taajilta halutaan omakohtaisia ndkemyksii liikuntateknologian tuottaman datan
kokemisesta. Tutkimuksen toteuttaminen kyselymuodossa mahdollistaa vas-
tausten saamisen laajalta vastaajajoukolta tutkijan resursseja, eli aikaa ja kus-
tannuksia, sddstden. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara, 2013.) Kyselytutkimus to-
teutetaan Google Forms -tyokalulla, ja kysely vilitetdan verkkolinkking valitul-
le kohderyhmiille.

Tutkimuksessa on vastaajien taustatietojen ja liikuntahistorian kartoituk-
sen lisdksi kolme pddosiota, jotka ovat datan merkittdavyys, datan hyodyntdami-
nen ja datan vaikutus liikuntamotivaatioon. Tutkimustulokset kasittelevit kat-
tavasti liikuntateknologian tuottaman datan kokemista. Tuloksista k&vi ilmi
muun muassa, ettd tarkeimpind datoina pidetddn matkaa, GPS-reittid ja keski-
sykettd, ja taas vahiten tarkeind korkeuskuvaajaa, unen seurantaa ja PTE-arvoa
eli huippuharjoitusvaikutusta. Liikuntateknologian toivottiin harjoitusdatan
sekd stressi- ja palautumistietojen perusteella suunnittelevan kayttdjan tulevia
lilkkuntaharjoituksia ja antavan palautetta helposti ymmaérrettdvassa muodossa.
Tutkimuksessa selvisi my0s, ettd luottamus liikuntateknologian tuottamaan
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dataan oli melko hyvélla tasolla. Liikuntateknologian tuottamaa dataa hyodyn-
nettiin muun muassa harjoitustietojen tarkkailussa, oman kehityksen seuraami-
sessa ja kunnonkohotuksessa. Liikuntateknologian tuottaman datan oltiin
enimmaédkseen ndhty edistdvan kdyttdjan tavoitteiden saavuttamista. Padsadn-
toisesti lilkkuntateknologian tuottamalla datalla ndhtiin olevan positiivinen vai-
kutus liikuntamotivaatioon. Muun muassa oman kehityksen ja harjoitusmaa-
rien seuraaminen sekéd tavoitteiden saavuttaminen nahtiin liikuntamotivaatiota
edistdvinad tekijoind, kun taas tavoitteiden saavuttamattomuuden ja liikuntatek-
nologian antamien virheellisten tietojen koettiin silloin t&dlloin vaikuttavan lii-
kuntamotivaatioon negatiivisesti.

Tutkimuksen tuloksia voivat hyddyntdd liikuntateknologialaitteiden ja -
sovellusten valmistajat, jotka voivat kehittdd liikuntateknologioita sekd niiden
tarjoamia datoja ja ominaisuuksia kéyttdjien kaipaamaan suuntaan. Tutkimuk-
sesta ilmi tulleiden kayttdjadkokemusten ja -toiveiden hyodyntdminen liikunta-
teknologiakehityksessd voisi edistdd liikuntateknologioiden suosiota entises-
taan. Lisdksi tuloksia voivat hyddyntdd muut liikuntateknologian kayttdjiat pyr-
kiessdan esimerkiksi tehostamaan liikuntateknologiansa kdyttod ja saamaan
lilkkuntaharjoitteluaan tavoitteellisemmaksi.

Tutkielma koostuu kirjallisuuskatsauksesta ja empiirisestd osiosta. Kirjalli-
suuskatsaus kasittdd kaksi lukua. Luku 2 késittelee liikuntateknologiaa, ja siind
esitellddn liikuntateknologian rajaus tdssd tutkimuksessa, erilaisia liikuntatek-
nologityyppejd, liikuntateknologian data, kaikkiallisen teknologian késite seka
teknologian kdyttod ja hyodyntadmistd. Luvussa 3 esitellddn itseohjautuvuusteo-
riaa ja motivaatiota. Empiirisen osion alussa luvussa 4 esitellddn tutkimuksen
toteuttaminen, eli muun muassa tutkimusongelma ja -kysymykset, kdytetty
tutkimusmenetelmd, tutkimuksen kohderyhmi ja tiedonkeruu sekd aineiston
analysointimenetelmit. Tutkimuksen tulokset esitellddn luvussa 5 ja johtopda-
tokset ja pohdinta luvussa 6. Luku 6 pitdd sisdlldadan myos tutkimuksen arvioin-
nin, kuten luotettavuuden ja rajoitteet, sekd jatkotutkimusaiheiden esittelyn.
Tutkimuksessa kdytetty kyselylomake on tutkielman lopussa liitteena.
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2 LIIKUNTATEKNOLOGIA

Tama luku késittelee liikuntateknologiaa. Koska liikuntateknologia on késittee-
nd laaja, tehdddn kappaleessa 2.1 liikuntateknologian maédrittelyn lisdksi tdhan
tutkielmaan sopiva liikuntateknologian rajaus. Kappaleessa 2.2 esitellddn erilai-
sia liikuntateknologiatyyppejd ja kappaleessa 2.3. késitellddan tarkemmin liikun-
tateknologian tuottamaa dataa. Kappalesssa 2.4 esitellddn késite “kaikkiallinen
teknologia’, silld nykypdivana litkuntateknologian voidaan padsadntoisesti kat-
soa kuuluvan kaikkiallisen teknologian késitteen alle (Moilanen, 2017). Lopuksi
kasitellddn teknologian kayttod ja hyodyntamista.

2.1 Liikuntateknologian rajaus tdassa tutkimuksessa

Liikuntateknologia on kisitteend laaja (Moilanen, 2017). Moilasen (2017) mu-
kaan liikuntateknologian késite ei ole kansainvéliselld tasolla vakiintunut, ja
Moilanen (2014) maaritteleekin liikuntateknologian laajemmassa merkitykses-
sddn kdsittdvan muun muassa erilaiset liikunnan harrastamisessa kdytettavit
vélineet sekd valmennuksen ja testauksen. My6s Loland (2002) painottaa, ettd
teknologia palvelee monenlaisia toimintoja urheilussa. Esimerkkini tdstd on se,
ettd polkupyorakilpailuiden jdrjestiminen ilman pyorid olisi mahdotonta (Lo-
land, 2002). Pyoré siis edustaa tdssd tapauksessa liikkuntateknologiaa.

Fuss (2013) jakaa teknologiainstrumentit urheilussa kolmeen osaan, jotka
ovat urheilijoiden instrumentointi (Instrumentation of Athletes), urheilutilat
(Facilities) ja urheilussa kaytettdvat vélineet (Equipment). Urheilijoiden instru-
mentoinnilla tarkoitetaan suoritusta seuraavien sensorien kytkemista urheilijoi-
hin (Fuss, 2013). Haasteeksi tédllaisten sensorien kadytossa Fuss (2013) mainitsee
sensorien kdyton aiheuttaman ristiriidan tietojen tarkkuuden ja urheilijoiden
suorituskyvyn vililld. Jotta sensoreilla saataisiin mahdollisimman tarkkaa tietoa,
tulisi ne olla kiinnitettynd urheilijaan mahdollisimman tiukasti. Tiukalla olevat
sensorit voivat kuitenkin hdiritd urheilijan urheilusuoritusta, ja lisdksi niiden
kytkeminen voi olla aikaavievda. Tavoitteena sensorien kaytolla on kuitenkin
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seurannan avulla lisdtd urheilijoiden suorituskykyd ja optimoida harjoittelua.
(Fuss, 2013.)

Liikuntateknologian késitteen alle luetaan my®6s erilaiset laitteet, sovelluk-
set ja palvelut, jotka kerddvit ja tallentavat tietoa urheilusuorituksista sekd
mahdollistavat saadun datan analysoinnin (Moilanen, 2017). Monet pitavat
tallaisen liikuntateknologian ilmentymd edelleen péddasiallisesti sykemittaria,
jonka ensimmadisen, nykyisenkaltainen mallin Moilanen (2014) mainitsee Sayna-
jadkankaan ja Pietilan (1983) esitelleen Tietotekniikka-lehden artikkelissa jo
vuonna 1983:

Maailmanmestaruuskisat Helsingissd [1983] osoittivat, ettd tuloskehitys on hidastu-
massa — syntyihén kisoissa vain kaksi uutta maailmanennitystd. On olemassa selva
tarve 16ytdd uusia ideoita ja menetelmid urheiluvalmennukseen. Tatd tarvetta tayt-
tamadan esiteltiin Helsingissa tuoteuutuus nimeltd SPORT TESTER, joka on erityisesti
urheilijoiden kayttoon suunniteltu henkilokohtainen mikrotietokone. (Moilanen,
2014, s. 15)

Sykemittari on siis luonut jo vankan aseman omien urheilusuorituksien tarkkai-
lun vilineend, mutta sykemittarin rinnalle on nykypdivéna tullut useita muita-
kin litkuntateknologiatyyppejd. Nditd tyyppejd ovat esimerkiksi aktiivisuusmit-
tarit, mobiililaitteiden liikuntasovellukset, tietokoneohjelmat ja erilaiset web-
palvelut, kuten online-yhteisot. (Moilanen, 2014, 13.) My6s Ahtinen ym. (2008a)
ovat tuoneet esiin, ettd urheilusuorituksien seuraamiseen ja tukemiseen on pe-
rinteisten sykemittarien ja askelmittarien rinnalle tullut suuri méadrd erilaisia
mobiililaitteita ja -sovelluksia. Nama digitaaliset laitteet voivat tarjota kayttsjil-
leen sosiaalista tukea, antaa palautetta harjoituksista, auttaa tavoitteiden aset-
tamisessa sekd visualisoida aktiivisuuden tuomia etuja, mika lisda kayttdjien
tyytyvdisyyttd ja motivaatiota fyysisen aktiivisuuteen (Ahtinen, ym. 2008a).

Ahtinen ym. (2008a) painottavat, ettd mobiililaitteet ovat hyvid alustoja
liikkuntasuorituksia ja aktiivisuutta tukeville, seuraaville ja analysoiville sovel-
luksille, koska &lypuhelimista on tullut kiinted osa ihmisten jokapdivéista eld-
mad. Koska dlypuhelin on aina mukana ja se mahtuu yleensa kitevésti taskuun,
ei mobiilisovelluksen kaytto vaadi erillisen laitteen kdyttamistd urheilusuori-
tuksen aikana (Ahtinen ym., 2008a). Liséksi Ahtisen ym. (2008a) tutkimus osoit-
ti, ettd liikuntaseurantasovelluksen integroituminen &dlypuhelimeen véhensi
kayttdjien stressid, kun erillisen laitteen mukaan ottamista ei tarvinnut muistaa
erikseen kutakin liikuntasuoritusta aloittaessa eikd henkilon tarvinnut sovittaa
erilaisia liikuntateknologialaitteita liikuntavarusteisiin ja -vaatteisiin liikunta-
suorituksen ajaksi. Tutkimuksessa kdvi myos ilmi, ettd kerdtyn datan tarkaste-
lua dlypuhelimesta pidettiin vaivattomana (Ahtinen ym. 2008a). Myos Peake
ym. (2018) tuovat esiin erilaisten kannettavien ja integroitavien liikuntateknolo-
gioiden suosion kasvun viime vuosina ja toteavat, ettd lahitulevaisuudessa lii-
kuntateknologia kehittyy vield enemmén minikokoisten sensorien, tekodlyn ja
integroituneen teknologian suuntaan. Tama kehityssuunta mahdollistaa kaytta-
jien terveydentilan, aktiivisuuden ja urheilusuoritusten jatkuvan seurannan ja
reaaliaikaisen palautteen saamisen (Peake ym., 2018).
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Liikuntateknologia on tdssd tutkimuksessa rajattu tarkoittamaan digitaali-
sia laitteita, palveluita ja sovelluksia, jotka mahdollistavat liikuntaan ja muuhun
tyysiseen aktiivisuuteen liittyvdn datan mittaamisen, tallentamisen ja analy-
soinnin (Moilanen, 2017). Tutkimuksessa otetaan siis huomioon muun muassa
vastaajien kdytossd olevat sykemittarit, urheilukellot, aktiivisuusmittarit, mobii-
lilaitteiden liikuntasovellukset, tietokoneohjelmat ja online-yhteisét (Moilanen,
2014; Peake ym., 2018).

2.2 Liikuntateknologiatyypit

Liikuntateknologialaitteiden ja -palveluiden, joiden avulla voidaan tarkkailla ja
edistdd terveyttd ja urheilusuorituksia sekd saada palautetta urheilusuoristuk-
sista, tarjonta on jatkuvasti kasvussa. Markkinoilla on tarjolla laaja valikoima
erilaisia urheilukelloja ja muita kannettavia liikuntateknologiatuotteita, sulaute-
tun sensorin siséltdvid vaatteita ja voitd sekd mobiilisovelluksia, jotka tarjoavat
kayttdjdlleen tietoa esimerkiksi fyysisestd ja psyykkisestd terveydentilasta, har-
joitus- ja syketietoja, unenseurantaa, hikoiluanalyysia ja hapenottokykyseuran-
taa sekd tarkkailevat unta. (Peake ym., 2018.) Seuraavaksi esitellddn muutamia
yleisimpid ja hieman eri tarkoituksiin kehitettyjd liikuntateknologiatyyppejd ja
niiden ominaisuuksia.

2.2.1 Sykemittarit

Sykemittari on yleistynyt erilaisten urheilulajien harrastamisen keskuudessa
siitd ldhtien, kun ensimmadinen langaton sykemittari, Polar Electro Oy:n kehit-
tama Sport Tester PE 2000 esiteltiin vuonna 1983. Erityisesti kestdvyysurheilula-
jeissa sykemittarit ovat laajasti kdytossd, silld ne mahdollistavat urheilusuori-
tuksen johdonmukaisen tarkkailun ja tim&dn myotd auttavat urheilijaa harjoitte-
lemaan hédnen tavoittelemallaan intensiteetilld. (Achten & Jeukendrup, 2003;
Laukkanen & Virtanen, 1998.) Sykemittarin toiminta perustuu syddmen syk-
keen ja sykevaihtelun mittaamiseen ja tallentamiseen. Joidenkin sykemittarien
tiedot ovat siirrettavissd tietokonesovellukseen, jolloin saadaan kattavampaa ja
graafisempaa dataa harjoituksista. Tam& mahdollistaa harjoitusten tarkemman
analyysin ja seuraavien harjoitusten suunnittelun. Yleinen tapa syddmen syk-
keen esittamiselle on syddmen lyontitiheys minuutissa. (Achten & Jeukendrup,
2003.)

Sykemittarien historian alkuaikoina mittarit olivat kdytossa lahinna kil-
paurheilijoilla, mutta sittemmin ne ovat levinneet laajasti myos liikuntaa ei-
kilpailumielessd harrastavien keskuuteen (Ahtinen ym., 2008b). Syiksi kdyton
lisddantymiseen muidenkin kuin kilpaurheilijoiden joukossa Ahtinen ym. (2008b)
listaavat kansakunnan lisddntyneen ylipaino-ongelman ja toisaalta lisidntyneen
kiinnostuksen oman terveyden sekd fyysisen suorituskyvyn kehittamiseen ja
yllapitamiseen. Lisdksi litkuntateknologialaitteiden monipuolinen tarjonta suh-
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teessa sopivaan hintaan on mahdollistanut laitteiden kadyton lisddntymisen
myo6s muiden kuin kilpaurheilijoiden keskuudessa (Ahtinen ym. 2008b).

Sykemittarin historia juontaa juurensa vuoteen 1816, jolloin Rene Laennec
kehitti stetoskoopin syddnddnien kuunteluun potilaan rinnasta (Achten & Jeu-
kendrup, 2003; Bloch, 1993). Ensimmadinen askel kohti syddmen sykkeen seu-
raamista urheilusuorituksen aikana tapahtui, kun hollantilainen psykologi Wil-
lem Einthoven kehitti ensimmadisen elektrokardiografin (EKG). EKG mahdollisti
syddmen sdhkoisen toiminnan seuraamisen graafisesti. (Achten & Jeukendrup,
2003.) Achtenin ja Jeukendrupin (2003) mukaan EKG:td seuraava kehitysaskel
kohti urheilusuoritusten aktiivista seurantaa oli Holter-monitori, joka kehitet-
tiin pian EKG:n jdlkeen. Holter-monitorissa oli kannettava EKG, joka mahdollis-
ti kdyttdjan syddamen sykkeen mittaamisen ja tallentamisen 24 tunnin ajan. Hol-
ter-monitorin kaytto ei kuitenkaan ollut mahdollista kaikentyyppisessd urhei-
lussa, silld laite vaati toimiakseen mukana pidettdavan melko ison, laatikkomuo-
toisen hallintayksilon sekd yksikkoon kytkettdviat johdot. (Achten & Jeu-
kendrup, 2003.) 1980-luvulla kehitetyt ensimmadiset langattomat sykemittarit
koostuivat rintaan kiinnitettdvéastd lahettimestd sekd ranteessa pidettdavastd, kel-
lontapaisesta vastaanotinmonitorista. Ensimmadisissd sykemittareissa ldhetin
saattoi muodostua rintaan kiinnitettdvistd elektrodeista tai nykyisinkin kdytos-
sd olevasta elastisesta elektrodivyostd. Kdatevan kokoisen, kannettavan sykemit-
tarin kehittdminen johti sykkeenmittauksen merkittavaan kasvuun urheilijoi-
den keskuudessa. (Achten & Jeukendrup, 2003.)

Ensimmadiset sykemittarit olivat melko yksinkertaisia, pienelld tallennusti-
lalla varustettuja laitteita, jotka mahdollistivat ldhinnd syddmen sykkeen perus-
ominaisuuksien, kuten taméanhetkisen sykkeen, mittaamisen sekd omien syke-
rajojen asettamisen (Ahtinen ym., 2008b). Kehityksen alkuaikoihin verrattuna
laitteet ovat kehittyneet merkittdvdsti muun muassa sisdisen tallennustilan, lait-
teiden kerddmén datan monipuolisuuden sekd harjoitustietojen tietokoneelle
siirrettdvyyden ja analysoinnin osalta (Achten & Jeukendrup, 2003). Ahtinen
ym. (2008b) mainitsevat, ettd kehittyneistd sykemittarista voidaan kayttdad nimi-
tystd “henkilokohtainen valmentaja ranteessa’, koska ne seuraavat ja ohjaavat
monipuolisesti urheilusuorituksia ja tavoitteenmukaista harjoittelua. Nykyiset
laitteet voivat keritd tietoa esimerkiksi liikuntasuorituksen vaikutuksesta ja ta-
sosta sekd antaa ohjeistusta, miten kayttdjd voisi tavoittaa haluamansa harjoi-
tustason. Mikdli sykemittariin on lisdtty GPS-toiminto, mahdollistaa se vield
monipuolisemman datan, kuten nopeuden, matkan ja korkeuden, seuraamisen.
(Ahtinen ym., 2008b.) Liikuntasuoritusten tarkkailun ja analysoinnin liséksi sy-
kedatasta voidaan tarkastella yksilon terveydentilaan liittyvid asioita. Tervey-
dentilan mittaus voi perustua yksilon syddamen sykkeen ja muiden fysiologisten
ominaisuuksien seurantaan ja analysointiin. (Firstbeat Technologies Oy, 2018a;
Firstbeat Technologies Oy, 2018b.) Liikuntateknologian kerddména tai erillisten
tutkimusten avulla voidaan saada selville muun muassa sykevélivaihtelu
(HRV), stressitaso ja palautuminen, kestdvyyskuntoa mittaava maksimaalinen
hapenottokyky (VO2max), harjoituksen jilkeistd hapenkulutusta mittaava
EPOC-arvo sekéd harjoitusvaikutus (Firstbeat Technologies Oy, 2018c; Firstbeat
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Technologies, 2018d; Firstbeat Technologies, 2018e; Firstbeat Technologies Oy,
2018f). Liikuntateknologian dataa kasitelladan tarkemmin luvussa 2.3.

2.2.2 Urheilukellot

Nykypdivan sykemittarit ovat kehittyneet merkittavéasti ensimmadisistd sykemit-
tareista ja niiden tarjoama data on monipuolistunut, minka vuoksi ndistad katta-
villa toiminnoilla ja dataseurannalla varustetuista laitteista voidaan kayttaa ni-
mitystd “urheilukello”. Urheilukellot mahdollistavat urheilusuorituksen tarkan
seurannan ja analysoinnin niiden tuottaman monipuolisen datan avulla. Syke-
seurannan toimintojen, kuten sykealueet, keskisyke ja maksimi- ja minimisyke,
liséksi monet urheilukellot kerddvat kattavasti muutakin harjoitusdataa. Muu-
hun dataan sisdltyy muun muassa energiankulutus, kesto, palautumisaika,
omien enndtysten tiedot ja harjoitusvaikutus sekd GPS-seurannan mahdollista-
mat reitti, matka ja nopeus. Urheilukellot ovat usein varustettu ladattavalla
akulla. Harjoitusdatan liséksi urheilukellot voivat ndyttdd muun muassa kel-
lonaikaa, korkeus- ja ilmanpainetietoa, lampétilaa sekd sisdltdd kompassi- ja
unenseurantatoimintoja. (Suunto Oy, 2018a.)

Urheilukelloissa syke mitataan rinnan ympdrille laitettavalla sykevyolld
kuten perinteisissdkin sykemittareissa, ja jotkin urheilukellot mahdollistavat
sykkeen mittaamisen myos ranteesta urheilukellossa olevan optisen anturin
avulla (Suunto Oy, 2018b). Urheilukelloja 16ytyy lajikohtaisilla ominaisuuksilla
varustettuina erilaisia urheilulajeja, kuten triathlonia, pyordilyd, uintia, golfia,
laskettelua, kuntosaliharjoittelua sekd kiipeilyd, varten (Suunto Oy, 2018a;
Garmin Itd. 2018a).

2.2.3 Aktiivisuusmittarit

Aktiivisuusmittarit ovat tarkoitettu jatkuvaan aktiivisuuden seuraamiseen. Mit-
tarit voivat seurata muun muassa eri aktiivisuustasojen madrda pdivan aikana,
energiankulutusta, askelmddrad ja ndiden perusteella laskettua matkaa, noustu-
ja kerroksia sekd unen kestoa ja laatua. Aktiivisuustaso voidaan laitteissa jakaa
esimerkiksi lepoon, istumiseen sekd matalan, keskitason ja korkean intensiteetin
toimintaan. Matalan intensiteetin toimintaan lukeutuu esimerkiksi seisomatyo
ja kevyet kotityot, keskitason intensiteettiin kédvely ja muu kevyt urheilu ja kor-
kean intensiteetin toimintaan juoksu ja muu aktiivinen urheilu. Mittarit voivat
laskea kayttdjan aktiivisuustavoitteen automaattisesti aikaisemman aktiivisuu-
den perusteella, tai niissd voi olla mahdollisuus madrittdd oma aktiivisuustavoi-
te. (Polar Oy, 2018a; Garmin Itd., 2018b.)

Aktiivisuusseurannan lisdksi mittarit voivat sisdltdd toimintoja urheilu-
suoritusten mittaamiseen ja analysointiin. Seurattavia tietoja voivat olla muun
muassa minimi- ja maksimisyke, keskisyke, sykevilivaihtelu, maksimaalinen
hapenottokyky sekd matka useimmiten askelméddran perusteella laskettuna.
Kuten urheilukelloissa my®os aktiivisuusmittareissa voidaan syke mitata mallis-
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ta riippuen joko sykevyolld tai rannesykemittauksella. (Polar Oy, 2018a; Garmin
Itd., 2018b.)

2.2.4 Mobiililaitteiden liikuntasovellukset

Alypuhelimien ja langattomien verkkoyhteyksien nopea kehittyminen on mah-
dollistanut erilaisten &dlypuhelimilla ja tableteilla kdytettavien mobiilisovellus-
ten kehittdmisen ja niiden kédyton levidmisen laajalle kayttdjdgjoukolle. Aikai-
semmin vain tietokoneella kdytettyjd ohjelmia on ollut mahdollista kehittda
kaytettavaksi mobiililaitteilla, ja toisaalta kehitys on mahdollistanut aivan uu-
denlaisia toimintoja tarjoavien palveluiden luomisen mobiilisovellukseksi. Tal-
laisia sovelluksia ovat muun muassa liikuntasovellukset, joita on ollut markki-
noilla vuodesta 2007 ldhtien. Ensimmadisid kehitettyjd liikuntasovelluksia olivat
esimerkiksi Sports Tracker, Endomondo, Runtastic ja Nokia Sport. (Fister, Fister
& Fong, 2013.) Nykypdivdnd muun muassa Sports Tracker ja Endomondo -
sovelluksilla on miljoonia kdyttdjid ympari maailmaa (Sports Tracker, 2018; En-
domondo, 2018).

Holopainen (2015) on maininnut vuonna 2015 ilmestyneessé artikkelissaan
sovelluskaupoissa olleen tutkimusarvioiden mukaan tarjolla liikunnan ja ter-
veyden seuraamiseen jo ldhes 100 000 sovellusta. Osa sovelluksista on kohdis-
tettu kuluttajille ja osa terveydenhuollon ammattihenkildille. Erilaiset liikunta-
sovellukset ovat vapaasti, ja usein ilmaiseksi, ladattavissa sovelluskaupoista,
mikd on madaltanut kuluttajien kynnysta toisaalta kokeilla rohkeasti eri sovel-
luksia ja toisaalta lopettaa sovelluksen kdytté helposti ja kokeilla jotain toista
pous, kattavan sisdllon ja yksinkertaisuuden sopiva suhde sekd personoinnin
mahdollisuus, ovat tarkedssd asemassa sovellusten suunnittelussa. (Holopainen,
2015.)

Liikuntasovellukset kerddvit ja tallentavat urheiluharjoitusten dataa reaa-
liajassa hyodyntden puhelimen internet-yhteytta ja GPS-paikannusta. Sovelluk-
set tarjoavat vastaavia tietoja kuin muutkin liikuntateknologiat, eli esimerkiksi
tietoa harjoituksen kestosta, matkasta, nopeudesta, energiankulutuksesta ja
korkeuseroista. (Fister ym., 2013.) Joihinkin liikuntasovelluksiin on mahdollista
liittdd Bluetooth-sykevyo, mikd mahdollistaa syketietojen seuraamisen ja edis-
tdd ndin harjoittelun tavoitteellisuutta (Suunto Oy, 2018e). Holopainen (2015)
mainitsee, ettd mobiilisovellusten kayttdjid voidaan pitdd myos tiedontuottajina,
silld seurannan avulla saadaan tietoa esimerkiksi kayttdjien aktiivisuudesta,
terveydentilasta ja maantieteellisestd sijainnista. Koska sovellukset kerdavat
laajasti dataa kayttdjistddan, on tietoturva merkittdvassd roolissa erityisesti ter-
veydenhuoltoon liittyvien sovellusten yhteydessa (Holopainen, 2015).
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2.2.5 Verkkopalvelut, online-yhteisot ja tietokoneohjelmat

Nykypdivand sekd monet liikuntateknologialaitevalmistajat ettd mobiilisovel-
lusten kehittdjdt tarjoavat verkossa toimivia palveluita, jotka mahdollistavat
liikkuntasuoritusten ja aktiivisuuden seurannan, harjoittelun suunnittelun, ta-
voitteiden asettamisen ja toteutumisen seurannan, harjoittelun analysoinnin
sekd liikuntasuoritusten jakamisen muiden yhteison jasenten kanssa (Suunto
Oy, 2018d; Polar, 2018b; Garmin ltd., 2018c). Mobiilisovellusten kerddama data
voi olla suoraan ndkyvissd verkkopalvelussa, ja liikuntateknologialaitteen ke-
rddmdn datan voi siirtdd verkkopalveluun esimerkiksi Bluetoothin tai USB-
kaapelin avulla (Sports Tracker, 2018; Suunto Oy, 2018d). Liikuntateknologia-
laitteissa voi olla mahdollisuus yhdistdd liikuntateknologialaite mobiilisovel-
lukseen, josta data voi siirtyd suoraan verkkopalveluun (Garmin Itd., 2018c).
Jotkin laitevalmistajat taas tarjoavat mahdollisuuden liittdd liikuntateknologia-
laite sovelluskaupoissa oleviin liikuntasovelluksiin, jotka eivit ole valmistajan
omia sovelluksia (Polar Oy, 2018c). Verkkopalvelu mahdollistaa yleensd datan
kattavamman tarkastelun ja analysoinnin kuin datan tarkastelu liikuntatekno-
logialaitteesta tai mobiilisovelluksesta. Lisdksi omien liikuntasuoritusten jaka-
minen ystdville ja muille yhteison jdsenille sekd muiden liikuntasuoritusten
seuraaminen voi motivoida liikkumaan enemmén ja kannustaa haastamaan
itseddn urheilusuorituksissa. (Suunto Oy, 2018d.)

Myo6s mobiilisovellusten kehittdjdt tarjoavat vastaavanlaisia verkkopalve-
luja kuin liikuntateknologiatuotevalmistajat. Verkkopalveluissa liikuntasuori-
tuksissa kertynyttd dataa on mahdollista tarkastella tarkemmin ja isommalta
ndytoltd kuin mobiilisovelluksesta. Lisdksi verkkopalvelu voi esimerkiksi var-
muuskopioida harjoitukset automaattisesti. (Sports Tracker, 2018.)

Vaikka verkkopalvelut ovatkin yleistyneet, on tietokoneelle ladattaviakin
ohjelmia vield tarjolla. Tietokoneohjelma mahdollistaa liikuntateknologiatuot-
teen hallinnan ja rekisterdinnin sekd harjoitustietojen tarkastelun tietokoneella.
Liséksi tietokoneohjelma voi olla liitettdvissd verkkopalveluun. (Garmin Itd.,
2018d.)

2.3 Liikuntateknologian data

Liikuntateknologia on tdssd tutkimuksessa rajattu tarkoittamaan digitaalisia
laitteita, palveluita ja sovelluksia, jotka mahdollistavat liikuntaan ja muuhun
tyysiseen aktiivisuuteen liittyvdan datan mittaamisen, tallentamisen ja analy-
soinnin (Moilanen, 2017). Liikuntateknologian data kasittda tdssa tutkimuksessa
edelld mainitun rajauksen mukaisen liikuntateknologian tuottaman datan. Da-
taa voidaan keratd seka liikuntasuorituksista, fyysisestd kunnosta ja aktiivisuu-
desta ettd esimerkiksi terveydentilasta (Ahtinen ym., 2008b). Data voi késittaa
muun muassa seuraavia harjoituksista kertyneitd tietoja: maksimisyke, keskisy-
ke, sykealueet, energiankulutus, GPS-reittitallennus, kuljettu matka, keskino-



17

peus (kuljettu matka/aika), keskitahti (kulunut aika/matka), maksiminopeus ja
keskinopeus, korkeuserot, kierrosajat, harjoituksen kesto, palautumisaika seka
askelmddrd. Lisdksi liikuntateknologia voi mitata, kerdtd ja analysoida dataa
yleisestd aktiivisuudesta ja unesta muun muassa unenaikaisen keskisykkeen ja
unen keston osalta. Jatkuvan sykkeenseurannan avulla voidaan saada tarkkaa
tietoa aktiivisuudesta ja kalorinkulutuksesta sekd tarkastella minimi- ja maksi-
misykettd pdivan aikana. Kertyneen datan perusteella litkuntateknologialaite

edistymisen seurantaa sekd antaa palautetta kunnosta ja terveydentilasta.
(Suunto Oy, 2018c; Suunto Oy, 2018a; Polar Oy, 2018e.)

tensiteetin mittaamiseen. Syke mukautuu kehon ja ympaériston asettamiin vaa-
timuksiin nousten ja laskien ndiden mukaan. Esimerkiksi harjoittelun intensi-
teetin kasvaessa energiankulutus ja hapenotto kasvavat, mikd nostaa myos syk-
keen vastaamaan muutosta. Sykkeen esittiminen on mahdollista eri tavoin, ku-
ten ilmoittamalla sykkeen prosenttiosuus maksimisykkeestd (%HRMax) tai
sykkeen prosenttiosuus sykereservistd (%HRR). Lisédksi yksi tapa on esittdd sy-
ddmen lyontien absoluuttinen mddrd minuutin aikana (bpm), jota voidaan hyo-
dyntdd liikuntasuorituksen intensiteetin madrittdmisessd vertaamalla arvon
suhdetta sykereserviin tai maksimisykkeeseen. Maksimisyke (HRmax) on yksi-
I6llinen arvo, joka maddrittyy lyontien absoluuttisen maddrdan minuutissa -
mittarin (bpm) mukaan. Sykealueet madrittyvat maksimisykkeen perusteella, ja
niiden voidaan seurata liikuntaharjoitusten intensiteettid. Kevyt eli pienen in-
tensiteetin harjoittelu kehittdd aerobista peruskuntoa, kun taas raskas eli suuren
intensiteetin harjoittelu mahdollistaa esimerkiksi maksimaalisen hapenottoky-
vyn kehittdamisen. (Polar Oy, 2018f.)

sukupuolta ja ikdd sekd aktiivisuuden intensiteettid ja maksimaalista hapenot-
tokykyd. GPS-ominaisuus liikuntateknologiassa mahdollistaa matkan ja nopeu-
den mittaamisen sekd tallentaa liikutun reitin kartalle. Matkatietoja voidaan
tarkastella muun muassa harjoituksen kokonaismatkan seka kierroksen manu-
aalisesti tai automaattisesti maaritellyn pituuden kierrosaikojen osalta. Nopeus-
tietona voidaan saada muun muassa reaaliaikainen nopeus, keskinopeus ja
maksiminopeus. (Polar Oy, 2018f.)

Liikuntateknologian tuottaman datan avulla voidaan tarkkailla muun
muassa kdyttdjan omaa kehitystd, suorituskykyd ja terveydentilaa. Mittareita
ovat aikaisemmin mainittujen lisdksi esimerkiksi sykevélivaihtelu, stressitason
ja palautumisen seuranta, VO2max-arvo sekd EPOC ja harjoitusvaikutus tai
PTE eli huippuharjoitusvaikutus (Firstbeat Technologies, 2018¢g; Suunto, 2018c).
Sykevilivaihtelu mittaa perdkkdisten syddmenlyontien vaihtelua ja toimii nédin
erddnd autonomisen hermoston aktiivisuuden mittarina. Sykevélivaihteluun
vaikuttavat monet fysiologiset tekijat, kuten hengitys ja hengityksen sddtely,
stressi ja rentoutuminen, hormonaaliset reaktiot, autonomisen hermoston vaih-
telut, aineenvaihdunta ja energiankulutus, fyysinen aktiivisuus, liikuntasuori-



18

tukset ja palautuminen, kehon liikkeet sekd kognitiiviset toiminnot, tunnetilat ja
psyykkinen hyvinvointi. Padsddntoisesti sykevalivaihtelu kasvaa ihmisen ren-
toutuessa ja palautuessa, ja viahenee stressin vaikutuksesta. Korkeaa sykevali-
vaihtelua voidaan pitdd terveen syddmen merkking, silld terveilld ja hyvakun-
toisilla ihmisilla sykevalivaihtelu on tavallisesti suurempaa kuin heikompikun-
toisilla henkilsilld. (Firstbeat Technologies Oy, 2018c.)

Stressi tarkoittaa kehon fyysisid ja psyykkisid oireita, jotka voivat johtua
esimerkiksi muutoksesta eldamintilanteessa, sosiaalisten suhteiden haasteista,
ylikuormituksesta toissd, taloudellisista vaikeuksista, alkoholinkdytostd, puut-
teellisesta ruokavaliosta tai liilan vdhdisestd unesta. Sykkeen ja sykevilivaihte-
lun avulla voidaan madrittdd stressitasoa ja laskea, kuinka paljon liikuntasuori-
tuksen jdlkeen pitdisi antaa aikaa palautumiselle. (Firstbeat Technologies Oy,
2018d.)

VO2max, eli maksimaalisen hapenottokyvyn mittari, madrittdad henkilon
kestavyyskuntoa mittaamalla maksimaalisen mé&dran happea, jonka yksilon
keho voi kuluttaa minuutissa liikuntasuorituksen aikana. Toisin sanoen
VO2max mittaa sitd, miten hyvin ihmisen keho pystyy hyddyntdmdan hengit-
tam&ansd happea. Korkea VO2max-arvo on vahvasti ja positiivisesti verrannol-
linen hyvaddn fyysiseen kuntoon ja terveyteen. Maksimaalista hapenottokykya
on mahdollista kehittdad oikeanlaisella harjoittelulla. (Firstbeat Technologies Oy,
2018e; Firstbeat Technologies Itd., 2014a.)

EPOC-arvo ilmaisee liikuntasuorituksen jdlkeistd hapenkulutusta ja méaéa-
rittdd harjoituksen jdlkeistd palautumisaikaa. EPOC-arvolla voidaan mitata yk-
sittdisen liikuntasuoritusten kuormittavuutta. Harjoitusvaikutuksen mittaami-
nen perustuu pédasiallisesti EPOC-arvoon, ja harjoitusvaikutus kertoo, miten
paljon liikuntasuoritus on vaikuttanut kehon tasapainotilaan eli homeostaasiin.
(Firstbeat Technologies Oy, 2018f.) Liikuntateknologian data voi pitdd sisdlladan
myds psyykkisten ja fysiologisten toimintojen, kuten veren happitason, hengi-
tyksen, lihasten sdhkoisen aktiivisuuden, tunnetilojen, kognitiivisten toiminto-
jen ja hienerityksen seurantaa ja analysointia (Peake ym., 2018).

Data voi kertyd myos puettavasta teknologiasta. Salvo (2013) méérittelee
puettavan sensorin edellytyksiksi sen, ettd sensori on integroitu suoraan puet-
tavan vaatekappaleen tai asusteen sisddn ja se kerdd tiedot suoraan ihmiskehos-
ta. Puettava teknologia voi tallentaa ja analysoida esimerkiksi kdyttdjan fyysi-
sestd aktiivisuudesta ja nukkumisesta kertynyttd dataa. Kuten aikaisemmin
mainitut liikuntateknologiatyypit, puettava teknologia voi tarjota kayttdjalle
tietoa hdnen aktiivisuudestaan ja terveydentilastaan, ja motivoida kayttdjia koh-
ti terveellisempid eldmétapoja. (Patel, Asch & Volpp, 2015.)

2.4 Kaikkiallinen teknologia

Moilanen (2017) kayttdad kaikkialla ldsnd olevasta teknologiasta (Ubiquitous
Technology) nimitystd “kaikkiallinen teknologia’, jota kdytetddn jatkossa tdssd
tutkimuksessa. Termi “ubiquitous’ juontaa juurensa latinankielisestd sanasta
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'ubique’, joka tarkoittaa jotain mikd on olemassa kaikkialla (Vodanovich, Sun-
daram, & Myers, 2010). Kaikkiallinen teknologia tarkoittaa, ettd kyseisen tekno-
logian kdytto ei ole rajoitettu vain perinteisend pidettyihin tilanteisiin ja ympa-
ristoihin, vaan teknologian kdytté on mahdollista ajasta ja paikasta riippumatta
sekd ammatti- ettd yksityiselaméassa (Moilanen, 2017). Myts Vodanovich ym.
(2010) madrittelevat kaikkiallisen teknologian informaatioteknologian konteks-
tissa kdsittdvdn sen, ettd jatkuva yhteys internetiin ndhddan valttamattomyyte-
nd ja erilaiset mobiililaitteet, kuten &dlypuhelimet ja tabletit sekd kannettavat
tietokoneet ovat suuressa roolissa jokapdivdisessd eldmédssd. Moilasen (2017)
mukaan liikuntateknologia voidaan ndhda kaikkiallisena arjen teknologiana.

1980 - 1990 -luvuilta ldhtien vaikuttanut digitaalisen teknologian ilmesty-
minen ja nopea levidminen on vaikuttanut merkittavésti ihmisiin. Digitalisaati-
on eri kehitysaikaan syntyneiden tavat ajatella ja késitelld tietoa eroavat toisis-
taan. (Prensky, 2001.) Syntymdajankohdan perusteella Prensky (2001) on jaka-
nut ihmiset kahteen ryhmaéan: diginatiivit (Digital Natives) ja digimaahanmuut-
tajat (Digital Immigrants). Diginatiivit ovat ihmisid, jotka ovat kasvaneet ajalla,
jolloin digitalisaatio on ollut olemassa ja kehittynyt jatkuvasti. Heiddn eldmas-
sddn erilaiset digitaaliset laitteet, kuten tietokoneet ja tietokonepelit, digitaaliset
musiikkilaitteet ja matkapuhelimet ovat aina olleet ldsnd. Diginatiivit ovat tot-
tuneet kédsittelemddn tietoa nopeasti ja suorittamaan useampia tehtdvid rinnak-
kain tai yhtdaikaisesti (Multitasking). (Prensky, 2001.) Digimaahanmuuttajiin
Prensky (2001) madrittelee kuuluvaksi ihmiset, jotka ovat syntyneet ennen digi-
talisaation aikaa, ja ovat ndin olleen opetelleet ja omaksuneet erilaisia digitaali-
sia teknologioita myohemmadssd vaiheessa eldméddnsd. Digimaahanmuuttajat
joutuvat ikddn kuin opettelemaan uuttaa kieltd digitaalisia teknologioita omak-
suessaan ja kdyttdessdan (Prensky, 2001).

Vodanovich ym. (2010) esittelevdt nelja ulottuvuutta, jotka vaikuttavat
ginatiiveihin ja digimaahanmuuttajiin), tietojdrjestelmd (jako perinteisiin ja
kaikkiallisiin tietojdrjestelmiin), kdytto (jako henkilokohtaiseen ja ammatilliseen
kayttoon) sekd kayttoympadristd (jako toimisto- ja kotiympadristoon) (Voda-
novich, 2010). Kuviossa 1 on esitelty ndima ulottuvuudet.
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Kayttoymparistd

Kaytto Ammatillinen

Henkilékohtainen Perinteinen - Kaikkialinen ———— Tietojarjestelma

Digimaahanmuuttaja

Diginatiivi

Kayttédja

KUVIO 1 Kaikkiallisen teknologian kdyton ymmaértdmisen ulottuvuudet (Vodanovich,
Sundaram & Myers, 2010, s. 713, suomennettu alkuperdista kuviota mukaillen)

Vodanovich ym. (2010) mukaan perinteiset tietojdrjestelmdt edistavit tyonteon
ja sen myotd organisaatioiden tehokkuutta. Nykypdivand tyo- ja vapaa-aika
eivdt endd erotu niin selkedsti toisistaan, ja teknologian kehitys sekd mobilisaa-
tio mahdollistavat tietojdrjestelmien kdayton kaiken aikaa ja kaikkialla (Moilanen,
2017). Perinteisid tietojdrjestelmid ja niiden kayttdjid on tutkittu paljon, mutta
kaikkiallisesta teknologiasta ja erityisesti diginatiiveista kaikkiallisen teknologi-
an kayttdjand on ollut vain vdhdn tutkimuksia (Vodanovich ym., 2010). My6s
Moilanen (2017) tuo esiin, ettd tutkimus on aiemmin keskittynyt enemmaén di-
gimaahanmuuttajien perinteisten tietojdrjestelmien kayttoon ammatillisessa
eldmaéssd toimistoympdristossd kuin diginatiivien henkilokohtaisen, kaikkialli-
sen teknologian kayttoon esimerkiksi kotiympaéristossa.

Sen lisdksi, ettd teknologia on levittaytynyt yhd laajemmin erilaisille am-
matti- ja yksityiseldmédn alueille ja sitd kdytetddn aina vain laajemmin ja moni-
puolisemmin, on my6s teknologian kdyttdjyys muuttunut (Moilanen, 2017).
Moilanen (2017) tarkoittaa teknologian kayttdjyydelld yksilon omia, vapaita
teknologian kdyton valintoja sekd sitd, miten yksilo kokee kdyttdméansd tekno-
logian. Kokemiseen sisdltyy yksilon kokema hyoty teknologian kaytostd seka
teknologian rooli ja merkitys yksilon eldmdssd. Koska teknologia on levinnyt
yhd uusiin kédyttoyhteyksiin ja on muuttanut merkittdvasti yksiloiden tapoja
kommunikoida, hoitaa asioita ja ostoksia sekd ylipddnsd toimia arjessa ja tyo-
elamadssd, kayttdad Moilanen (2017) teknologian kdyton muutoksesta nimitystd
“kaikkiallinen vallankumous’. (Moilanen, 2017.)

Tdhan pro gradu -tutkielmaan sisdltyneessd tutkimuksessa keskityttiin
kaikkialliseksi teknologiaksi tunnistetun liikuntateknologian tuottamaan dataan
padasiallisesti henkilokohtaisessa kdytossd. Diginatiivien ja digimaahanmuutta-
jien vélilld ei tehty tutkimuksessa erottelua. Ndiden ryhmien eroavaisuuksia on
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kuitenkin tuotu teoriaosuudessa esiin, koska on mahdollista, ettd ryhmien viilil-
14 on eroja myos liitkuntateknologian ja sen tuottaman datan kokemisessa.

2.5 Teknologian kiytto ja hyddyntiminen

Yhd useammat ihmiset kayttavit itsetarkkailuun perustuvaa informaatio- ja
kommunikaatioteknologiaa hyddyntddkseen pdivittdisessd toiminnassaan tek-
nologian kerddmid kattavia tietoja eldménsa eri osa-alueilta (Makkonen, Frank,
Kari & Moilanen, 2012). Erilaiset liikuntateknologian tuotteet ja palvelut ovat
enenevdssd madrin mukana yksiloiden jokapdivdisessd eldimdssd mahdollistaen
muun muassa omien liikuntasuoritusten, aktiivisuuden, unen, tunnetilojen ja
hyvinvoinnin seurannan (Kari ym., 2016a). Tavoitteiden asettamisella seka
oman harjoitusdatan seuraamisella ja vertailulla onkin todettu olevan positiivi-
sia vaikutuksia liikuntamotivaation (Kari, Kettunen, Moilanen, & Frank, 2017).
Esimerkkeind ndistd positiivista vaikutuksista Kari ym. (2017) mainitsevat kayt-
matkan lisidmisen harjoituksen aikana liikuntateknologian antaman datan pe-
rusteella. Mahdollisuus yksildiden oman aktiivisuuden ja terveyden seuraami-
seen on nykypdiviand huomioitu myos kansallisen terveydenhuollon tasolla
(Kari ym., 2016a).

Samalla kuin liikuntateknologian kayttdjien maard lisddntyy, lisddntyvat
myo6s kdyttdjien syyt teknologian kayttoon ja teknologian tuottaman datan
hyddyntdmistavat. Liikuntateknologian kdyton syyt voivat vaihdella liikunta-
suoritusten ja oman terveydentilan seurannasta muun muassa painonpudotuk-
seen, lihaskunnon kasvattamiseen, lajikohtaiseen kehityksen seurantaan, lait-
teen kdyton tarjoamaan hauskuuteen tai jopa sosiaalisen hyviaksynnan ja ihai-
lun hakemiseen. (Makkonen ym, 2012.)

Makkonen ym. (2012) ovat tutkineet syitd liikuntateknologian kaytolle ja
luoneet teoreettisen mallin, joka selittdd harjoitusmonitorien kayttdaikomuk-
seen vaikuttavia syitd. Teoria pohjautuu kolmeen aikaisempaan teoriaan kayt-
taytymismalleista, innovaation levidmisestd ja kuluttajan kokemasta arvosta.
Mallissa on tunnistettu harjoitusmonitorien tuottama sekd ulkoinen ettd sisdi-
nen hyodtysuhde harjoitustavoitteiden saavuttamiseksi tehokkaasti. Tavoitteet
on ryhmitelty kolmeen pddryhmddn, jotka ovat fyysisen terveyden ja hyvin-
voinnin tavoite, fyysisen suoristuskyvyn kehittdimisen tavoite seké fyysisen ul-
komuodon kehittdmisen tavoite. Ensimmadisen pddryhméddan lukeutuu oman
kunnon ja hyvinvoinnin ylldpidon tavoite, toiseen ryhmdan oman suoritusky-
vyn edistiminen muun muassa kestdvyyden, vahvuuden, ketteryyden ja no-
peuden osalta ja viimeiseen ryhmddn muun muassa lihasten kasvattaminen,
painonpudotus ja kiinteytys. (Makkonen ym., 2012.)

Harjoitusmonitorien kadyttoaikomuksia selittdvassa mallissa otetaan myos
huomioon harjoitusmonitorien kdytéon nautinnollisuutta, positiivista vaikutel-
maa ja eettisid tavoitteita edistavat ulottuvuudet. Nautinnollisuuden aikomus
on hedonistinen, eli mielihyvéan pyrkivd, tavoite, jossa kdytto perustuu harjoi-
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tuksen hauskuuden tai nautittavuuden lisddntymiseen harjoitusmonitorin kay-
ton myotd. Positiivisen vaikutelman tavoite, eli statusta kohottava aikomus,
perustuu siihen, ettd kéyttdjd voi harjoitusmonitorin kayttamiselld kohottaa so-
siaalista statustaan ja vaikuttaa aktiivisemmalta muiden silmissd. Eettinen ta-
voite, eli muille hyvan tuottaminen, on tdssd mallissa mddritelty tarkoittamaan
sitd, ettd kayttdjd voi harjoitusmonitorin kdytolldan inspiroida ja motivoida
muita liikkumaan ja omaksumaan aktiivisempi eldaméntyyli. (Makkonen ym.,
2012))

Edelld mainittujen tavoitteiden lisdksi asenteeseen tekemistd kohtaan ja
edelleen kayttoaikomukseen voivat vaikuttaa kdyton koettu helppous, koettu
yhteensopivuus ja kdyton koettu vaiva tai hankaluus. Kayton koettu helppous
tarkoittaa sitd, ettd yksilo kokee harjoitusmonitorin kayttoon liittyvan vaivan-
ndon tason olevan alhainen. Koettu yhteensopivuus tarkoittaa sitd, miten yksilo
kokee harjoitusmonitorin kdyton sopivan olemassa oleviin kokemuksiinsa ja
arvoihinsa. Koettu vaiva tai hankaluus madérittdd harjoitusmonitorin kaytostd
mahdollisesti aiheutuvia hdiriotekijoitd tai epamukavuutta. (Makkonen ym,
2012.) Makkosen ym. (2012) mukaan kayttdaikomukseen suoraan vaikuttavia
tekijoita ovat koettu sosiaalinen paine eli subjektiivinen normi ja koettu usko
omiin kykyihin. Subjektiivinen normi késittdd yksilon itsensd kokeman sosiaali-
sen paineen jonkin asian tekemisestd tai tekemdttd jattamisestd. Koettu usko
omiin kykyihinsa tarkoittaa yksilon kasitystd omista kyvyistddn ja itsehallinnas-
taan. (Makkonen ym., 2012.) Kuviossa 2 on esitelty harjoitusmonitorien kaytto-
aikomuksia selittdva malli.

tEFWS:iﬂﬂﬂ_ Fyysizen Fyysizen
h rveyaden ja suorituskyvyn ulkomuodaon K oettu
f‘t":""?'““'“ tavoite tavoite sosiaalinen

paine

Kayton koettu \4 l / l
helppous ‘\-\

Asenne
Koettu tekemista — Alkomus
yhieensopivuus kohtaan

o e s I !

hankaluus
i itiini Koettu usko
MNautinmol- Positiivisen . - K
lizuuden vaikutelman Eamn'rtin amiin kykyihin
tavoite tavoite ol

KUVIO 2 Harjoitusmonitorien kayttoaikomuksia selittdvad malli (Makkonen, Frank, Kari &
Moilanen, 2012, s. 4, suomennettu alkuperdistd kuviota mukaillen)
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3 ITSEOHJAUTUVUUSTEORIA JA MOTIVAATIO

Motivaatiolla tarkoitetaan henkilon aktiivisuutta ja innostusta tehda tiettyéa asi-
aa. Motivoitunut henkild on kiinnostunut tekemddn tietyn asian, kun taas epa-
motivoitunut henkil6 ei koe kiinnostusta asian tekemiseen. Motivaation méaara
voi vaihdella, mutta maaran lisdksi myos motivaatiotyyppejd on erilaisia. Ylei-
simmin motivaatio jaetaan kahteen tyyppiin: sisdiseen ja ulkoiseen motivaati-
oon. (Ryan & Deci, 2000a.) Tdtd tyyppijaottelua voidaan hyodyntdd myos lii-
kuntamotivaation maédrittelyssd, silldi motivaatio kasittdd myos kiinnostuksen
urheilua ja liikunta-aktiivisuutta kohtaan, eli toisin sanoen liikuntamotivaation
(Fredrick & Ryan, 1993). Motivaation madrittelyssa vaikuttaa keskeisesti itseoh-
jautuvuusteoria (Self-Determination Theory), joka selittdd miten tiettyjen
psyykkisten tarpeiden tayttyminen vaikuttaa itsesddtelyyn ja motivaatioon (Ry-
an & Deci, 2000Db).

Sosiaalisilla olosuhteilla voi olla suuri vaikutus siithen, ovatko ihmiset
proaktiivisia ja sitoutuneita asioita kohtaan tai vaihtoehtoisesti passiivisia ja
vieraantuneita. Ihmiset voivat parhaimmillaan olla inspiroituneita sekd innos-
tuneita oppimaan ja opettelemaan uusia taitoja, tai pdinvastaisesti apaattisia ja
syrjddnvetdytyvid. (Ryan & Deci, 2000b.) Ryan & Deci (2000b) kayttavéat apaatti-
suudesta esimerkkind passiivista television katselemista tai luokkahuoneessa
istumista ilman kiinnostusta oppia. Tutkimuksen mukaan sekd ihmisen sisdi-
seen ettd ihmisten viliseen motivaatioon ja henkilokohtaiseen kasvuun vaikut-
tavat sosiaaliset olosuhteet (Ryan & Deci, 2000b).

Itseohjautuvuusteoria tutkii sitd, miten sosiaaliset olosuhteet edistdvit tai
estdvat yksilon motivaatiota ja hyvdd psyykkistd kehitystad. Teoria keskittyy eri-
tyisesti sisdiseen motivaatioon, itsesddtelyyn ja hyvinvointiin. (Ryan & Deci,
2000b.) Ryan ja Deci (2000Db) listaavat tutkimustulosten pohjalta kolme luontais-
ta psykologista tarvetta, jotka vaikuttavat keskeisesti psyykkiseen hyvinvointiin
ja motivaatioon. Tarpeet ovat kyvykkyyys (Competence), yhteenkuuluvuus
(Relatedness) sekd omaehtoisuus (Autonomy). Ndiden kolmen tarpeen tdytty-
misen on tutkittu olevan elintdrkeitd henkilokohtaisen kasvun ja hyvinvoinnin
sekd sosiaalisen kehityksen kannalta. (Ryan & Deci, 2000b.)

Itseohjautuvuusteoriassaan Ryan ja Deci (2000b) esittelevét teorian vaiku-
tukset kolmeen tidrkeddn seuraukseen: sisdiseen motivaatioon, itsesddtelyyn ja
hyvinvointiin. Sisdinen motivaatio késittda ihmisen taipumuksen luovuuteen ja
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oppimiseen. Itsesddtely liittyy tapaan kdantdd ulkoinen motivaatio, eli esimer-
kiksi ympaériston luomat tavoitteet tai omat, ei-sisdisesti motivoivat tehtdvit,
osaksi henkilokohtaisia arvoja ja edistdd henkilokohtaista sitoutumista. Lisdksi
itseohjautuvuusteoriassa tutkitaan psyykkisten tarpeiden tyydyttamisen vaiku-
tusta hyvinvointiin. (Ryan & Deci, 2000b.)

3.1 Sisdinen motivaatio sekd ulkoinen motivaatio ja itsesditely

Ryan ja Deci (2000a) médrittelevit sisdisen motivaation tarkoittavan sitd, ettd
mielenkiinto tekemistd kohtaan ldhtee ihmisen sisdisestd kiinnostuksesta tai
tekemisen nautinnollisuudesta. Ulkoinen motivaatio taas syntyy, kun ihmisella
on jokin ulkoinen syy tehtdvan suorittamiseen, esimerkiksi tiedossa on palkkio
tai arvostusta (Ryan & Deci, 2000a). Esimerkkind ulkoisen ja sisdisen motivaati-
on konkreettisestd erosta Ryan & Deci (2000a) kayttavét opiskelijan motivaatio-
ta opiskella ja oppia uusia tietoja ja taitoja. Sisdisesti motivoitunut opiskelija
haluaa oppia, koska hdn on oikeasti kiinnostunut aiheesta. Sisdisesti motivoitu-
neella opiskelijalla motivaatio voi johtaa laadukkaaseen ja syvdlliseen oppimi-
seen sekd luovuuteen. Ulkoisesti motivoituneella opiskelijalla ei valttamatta ole
kiinnostusta opiskeluaiheeseen itsessddn vaan hdn on motivoitunut opiskele-
maan esimerkiksi saavuttaakseen hyvidn arvosanan tai saadakseen opettajan tai
vanhempiensa arvostuksen. Vaikka motivaation 1dhtokohdat ovat sisdisessd ja
ulkoisessa motivaatiossa tdysin erilaiset, voi motivaation maara silti olla sama.
(Ryan & Deci, 2000a.)

Sisdinen motivaatio (Intrinsic Motivation) syntyy luontaisesta kiinnostuk-
sesta ja tekemisen aiheuttamasta nautinnosta sen sijaan, ettd tekemiselld pyrit-
tdisiin johonkin tiettyyn tavoitteeseen esimerkiksi palkkion saamiseksi (Ryan &
Deci, 2000a). Ryan & Deci (2000a) painottavat, ettd sisdiselld motivaatiolla on
tarked ja laaja rooli ihmisen eldmdssd, silld valmius sisdiseen motivaatioon on
olemassa syntymaéstéd asti. Vauvaidssa ja aikaisessa lapsuusidssd yksilot osoitta-
vat kiinnostusta ja uteliaisuutta ulkomaailmaa kohtaan ja ovat valmiita koke-
maan ja oppimaan ilman tietoa ulkoisista palkkiosta. Tdaméa luonnollinen, syn-
tymaéstd ldahtien olemassa oleva sisdinen motivaatio on merkittdvassa roolissa
ihmisen kognitiivisessa kehityksessd ja oppimisessa sekd sosiaalisuudessa ja
fyysisessd kehityksessd, silld se luo pohjan erilaisten taitojen ja kykyjen oppimi-
selle. Vastaavasti sisdistd motivaatiota voi syntyd myohemmassa lapsuudessa ja
aikuisidssd yksiloiden kokiessa tekemisen oikeasti kiinnostavaksi ja hyodyl-
liseksi. (Ryan & Deci, 2000a.)

Ulkoinen motivaatio (Extrinsic Motivation) tarkoittaa jonkin asian teke-
mistd ulkoisen tavoitteen saavuttamiseksi (Ryan & Deci, 2000a). Ulkoisessa mo-
tivaatiossa henkilon toimintaa ohjaa palkkion saaminen tai mahdollisen ran-
gaistuksen vélttdminen itse tekemisen motivoivan vaikutuksen sijaan (Martela
& Jarenko, 2014). Ryan ja Deci (2000a) tuovat esiin, ettd varhaisen lapsuuden
jilkeen ulkoisen motivaation madrd suhteessa sisdiseen motivaation kasvaa.
Tdhan ovat syynd muun muassa yhteiskunnan yksiloille asettamat roolit seka
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sosiaaliset ja koulutukselliset vaatimukset, jotka ohjaavat tai pakottavat ihmisid
suorittamaan tehtévid, jotka eivét ole heille luontaisesti kiinnostavia. Ulkoista
motivaatiotakin on kuitenkin erilaisia tyyppeja. Ulkoinen motivaatio voi olla
lahtoisin esimerkiksi ulkoisesta kontrollista tai ulkoinen motivaatio voi syntya
omasta ulkoisesta tavoitteesta. (Ryan & Deci, 2000a.) Itseohjautuvuusteoriassa
tunnistetaan useita erilaisia motivaatiotyyppejd ja niiden erilaisia vaikutuksia
muun muassa tehtdvan suorittamiseen, oppimiseen, henkilokohtaiseen koke-
mukseen ja hyvinvointiin (Ryan & Deci, 2000b).

Ryan & Deci (2000a) selventdvit ulkoisten motivaatiotyyppien eroja esi-
merkilld syistd, miksi opiskelija tekee kotitehtdvéansd. Opiskelija voi olla ulkoi-
sesti motivoitunut tekeméadn kotityon, jotta valttyy mahdollisilta vanhempiensa
antamilta rangaistuksilta. Talloin han on ulkoisesti motivoitunut ulkoisen kont-
rollin takia eikd lainkaan itsestd syntyvien motivaatiotekijoiden takia. Toinen
opiskelija taas voi opiskella aihetta itsestd syntyvien motivaatiotekijoiden takia,
kun hén tietdd, ettd tieto tai taito on hanelle hyodyksi haluamallaan urapolulla,
vaikka kyseessd olevan aiheen oppiminen itsessddn ei hdntd kiinnosta. Vaikka
jalkimmadisessd tapauksessa motivaatio oppia ldhtee opiskelijasta itsestddn, on
kyseessd kuitenkin ulkoinen motivaatio, koska tavoite on ulkoinen saavutus
eikd sisdinen kiinnostus. (Ryan & Deci, 2000a.) Motivaatiotyypit on esitelty ku-
viossa 3.

. . : Ulkoinen isai
Epamotivaatio ) ) Sls?lner)
motivaatio motivaatio
Ulkoinen H Samaistettu ‘ Identifioitu H Integroitunut
saantely saantely || saantely saantely
Koettu Jossain maarin Jossain méaarin
syy-yhteys: Ei-henkilokohtainen Ulkoinen ulkoinen siséinen Siséinen Siséinen

KUVIO 3 Motivaatiotyypit (Ryan & Deci, 2000a, s. 61, suomennettu alkuperdistd kuviota
mukaillen)

Kuvion 3 vasemmassa reunassa on epamotivaatio (Amotivation), joka tarkoit-
taa aikomuksellisuuden puuttumista kokonaan. Epamotivoituneella henkilolla
ei ole aikomusta eikd halua suorittaa tiettyd asiaa. (Ryan & Deci, 2000a.) Epamo-
tivaation voidaan ndhda liittyvan opittuun avuttomuuteen, joka tarkoittaa, etta
henkil6 jattad tekemattd jonkin tehtdvan, koska olettaa olevansa epédpéteva teh-
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tavan suorittamiseen tai pelkdd menettdvinsd tilanteen hallinnan (Barkoukis,
Tsorbatzoudis, Grouios & Sigeridis, 2008). Epamotivoituneella henkil6ll4 ei siis
ole ulkoista eikd sisdistd motivaatiota tehtdvdd kohtaan (Pelletier ym., 1995).
Ryan & Deci (2000a) listaavat aikaisempien tutkimusten (Ryan, 1995; Deci, 1975;
Seligman, 1975) pohjalta epamotivaation muodostumisen syiksi henkilon itse
kokeman epédpidtevyyden tehtdvdn suorittamiseen tai tehtdvan pitdmisen ei-
arvoa tuottavana tai ei-palkitsevana. Myos Barkoukis ym. (2008) listaavat epéa-
motivaation syntymisen syiksi, ettd henkilo kokee olevansa epdpédteva suorit-
tamaan tehtdvian, hin ei usko tehtdvan suorittamisen tuottavan haluttua loppu-
tulosta, hdn kokee tehtdvian liian vaativaksi tai hdn ei usko suurenkaan panos-
tuksen johtavan tehtdvassa menestyksekkddseen suoritukseen.

Kuviossa 3 esitelldan epamotivaation oikealla puolella ulkoiselle motivaa-
tiolle neljd eri ulottuvuutta: ulkoinen siddntely (External Regulation), samaistet-
tu sddntely (Introjection), identifioitu sddntely (Identification) ja integroitunut
sddntely (Integration) (Ryan & Deci, 2000a). Ryan ja Deci (2000b) méérittelevét
ulkoisen motivaation tarkoittavan jonkin tehtdvan suorittamista jonkin erillisen
tavoitteen saavuttamiseksi, kun taas sisiinen motivaatio voidaan ndhdi timin
vastakohtana, eli tekemdlld jotain itse tekemisen nautinnollisuuden vuoksi. Ul-
koiseen sddntelyn synnyttimd motivaatio on vahiten itsestd perdisin oleva ul-
koisen motivaation tyyppi. Tdmén tyyppinen motivaatio syntyy paineesta valt-
tdd jokin rangaistus tai saada palkkio suorittamalla haluttu tehtdva. (Ryan &
Deci, 2000a.) Ulkoisen motivaation toisessa tyypissd, samaistetussa sddntelyssa
motivaatio on edelleen melko kontrolloitua. Henkilo tuntee ulkoista painetta
tehtdvan suorittamiseen esimerkiksi suorittamatta jattamisestd hanelle aiheutu-
van syyllisyyden vuoksi, tai saavuttaakseen ylpeyden aihetta. (Ryan & Deci,
2000a.) Vaikka samaistettu sadntelykddn ei ole vield itseméddraytyvad, toteute-
taan se kuitenkin ehdollisella itsetunnolla toisin kuin ulkoinen sddntely (Bar-
koukis ym., 2008). Identifioidussa sddntelyssd motivaatio on jo enemman itse-
ohjautuvaa kuin kahdessa edellisessd ulkoisen motivaation tyypissad. Identifioi-
dussa sddntelyssd yksilo on tunnistanut toiminnan tai tehtdvan suorittamisen
aiheuttaman arvon tai edun itselleen, ja ndin ollen sddtelee itse motivaatiotaan.
(Ryan & Deci, 2000a.) Ulkoisen motivaation itseohjautuvin tyyppi on integroi-
tunut sddntely. Vaikka kyseessd on edelleen ulkoinen motivaation, on tdssd
tyypissd tavoitteet jo sisdistetty osaksi itsed ja toiminta on tavoitteellista. (Bar-
koukis, 2008.) Barkoukis ym. (2008) tarkentavat ettd integroitua sddntelydkaan
ei voida pitdd tdysin itseohjautuvana, koska sisdsyntysiset syyt kdyttaytymiselle
puuttuvat.

Ulkoisesti motivoivia tehtdvid suoritetaan esimerkiksi johdattelun, tietyn
mallin tai ldheisten tai muiden arvossa pidettyjen ihmisten arvostuksen vuoksi
eikd niinkddn tehtdvien kiinnostavuuden takia (Ryan & Deci, 2000b). Taman
vuoksi Ryan ja Deci (2000b) pitdavat yhteenkuuluvuutta muiden kanssa tarkea-
nd psyykkisend vaikuttimena ulkoisesti motivoivien tehtdvien sisdistamisessa ja
itsesddtelyssa. Myos henkilon kyvykkyys ulkoisesti motivoivan tehtdvan suorit-
tamiseen on suuressa roolissa, silld henkilon on helpompi tarttua muiden ar-
vossa pitamaan tehtdvdan, kun hdn uskoo olevansa kyvykés sen suorittamiseen.
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Liséksi tehtdvan omaehtoisuus edistdd yhdentymistd ja on tdrkedssd roolissa
sddntelyn integroitumisessa. (Ryan & Deci, 2000b.)

Kuvion 3 oikeassa reunassa on esitelty sisdinen motivaatio. Sisdisesti mo-
tivoitunut henkil6é on itseohjautuvasti sitoutunut toimintaan, silld han todella
nauttii asian tekemisestd ja saa siitd mielihyvad (Barkoukis, 2008). Sisdisesti mo-
tivoitunut henkilo kokee tekemisen itsessddn olevan palkitsevaa ja henkilo ha-
luaa tehdd sitd rippumatta siitd, onko tekemisestd luvassa palkkio tai tekematta
jattamisestd mahdollisesti rangaistus (Martela & Jarenko, 2014).

3.2 Psyykkiset tarpeet ja hyvinvointi

Ryan ja Deci (2000b) mddrittelevit sekd psyykkisen ettd fyysisen tarpeen olevan
energisoiva tila, joka kunnossa ollessaan edistdd hyvinvointia ja terveyttd, mut-
ta epdtasapainossa ollessaan taas johtaa henkiseen tai fyysiseen pahoinvointiin.
Aikaisemmin mainittujen psyykkisten perustarpeiden, kyvykkyyden, yhteen-
kuuluvuuden ja omaehtoisuuden, tulee olla tyydytetty, jotta ihminen voi kokea
eheyttd ja onnellisuutta. Né&itd kolmea perustarvetta voidaan siis pitdd elintér-
keind hyvinvoinnin ja motivaation kannalta. (Ryan ja Deci, 2000b.)

Ryanin ja Decin (2000b) mukaan henkilokohtaiset tavoitteet vaikuttavat
hyvinvointiin. Aikaisemmista tutkimuksista on kdynyt ilmi, ettd sisdiset pyrki-
mykset, kuten henkilokohtainen kasvu ja yhteenkuuluvuus, edistdvit hyvin-
vointia, kun taas ulkoisilla pyrkimyksilld, kuten maine ja vauraus, voitiin ndhda
olevan negatiivisia vaikutuksia hyvinvointiin. Tutkimuksissa hyvinvoinnin mit-
tareiksi luettiin muun muassa itsetunto ja itsensd toteuttaminen. (Ryan & Deci,
2000b.) Ryan ja Deci (2000b) paddtyvat tuloksista johtopddtokseen, jonka mukaan
tehokkaallakin ihmiselld hyvinvoinnin taso voi laskea, mikili hdn harjoittaa ja
suorittaa menestyksekkadsti tehtdvid, jotka eivat taytd psyykkisid perustarpeita.
Tavoitteiden merkittdvyydessd ja tavoitteiden saavuttamisen vaikutuksessa
hyvinvointiin voidaan kuitenkin ndhda kulttuurikohtaisia eroja, ja siksi saatuja
tuloksia ei sellaisenaan voi tdysin yleistdd koskemaan kaikenlaisia kulttuureja
(Ryan ja Deci, 2000b).

3.3 Motivaationikokulma tutkimuksessa

Tdhan pro gradu -tutkielmaan liittyvéassd kyselytutkimuksessa tutkittiin, miten
lilkkuntateknologian tuottama data vaikutti liikuntamotivaatioon. Tutkimukses-
sa selvitettiin, oliko data vaikuttanut liikuntamotivaatioon positiivisesti, ja kar-
toitettiin tapoja, miten data oli edistdnyt lilkuntamotivaatiota. Mikali positiivis-
ta vaikutusta ei oltu havaittu, pyrittiin selvittamé&an millaista dataa liikuntatek-
nologian tulisi tarjota, jotta se edistdisi liikuntamotivaatiota. Lisédksi tutkimuk-
sessa selvitettiin liikuntateknologian tuottaman datan mahdollisia negatiivisia
vaikutuksia liikuntamotivaatioon.
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4 TUTKIMUKSEN TOTEUTTAMINEN

Tutkimuksessa tutkittiin, miten liikuntateknologian kayttdjat kokevat liikunta-
teknologian tuottaman datan. Vastaajilta selvitettiin, mikad on heille tarkeintd ja
mikd véahiten tdrkedd dataa ja miten saatua dataa hyodynnetddn. Lisdksi tutkit-
tiin, onko liikuntateknologian tuottamalla datalla positiivisia tai negatiivisia
vaikutuksia liikuntamotivaatioon. Kohderyhmana olivat henkil6t, joilla oli jo
ainakin hieman kokemusta liikuntateknologian kaytosta. Liikuntateknologia oli
tassd tutkimuksessa rajattu tarkoittamaan digitaalisia laitteita, palveluita ja so-
velluksia, jotka mahdollistavat litkuntaan ja muuhun fyysiseen aktiivisuuteen
liittyvan datan mittaamisen, tallentamisen ja analysoinnin (Moilanen, 2017).
Tdllaisia ovat muun muassa sykemittarit, urheilukellot, aktiivisuusmittarit, mo-
biililaitteiden liikuntasovellukset, tietokoneohjelmat, verkkopalvelut ja online-
yhteisot (Moilanen, 2014; Peake ym., 2018). Tutkimusongelma koostui alla ole-
vista kysymyksistd liikuntateknologian tuottaman datan kokemisesta:

e Mika on tarkeintd ja mika vahiten tarkedd dataa liikuntateknologian
kayttajille?

e Miten liikuntateknologian tuottamaa dataa hyodynnetdan?

e Miten liikuntateknologian tuottama data vaikuttaa liikuntamotivaa-
tioon?

4.1 Tutkimusmenetelmai

Tutkimusmenetelmaksi valittiin kysely. Hirsjarvi ym. (2013) méaéarittelevat kyse-
lyn olevan keskeinen menetelméd survey-tutkimuksessa. Tdssd tutkimusmuo-
dossa, joka voidaan toteuttaa kyselynd, havainnointina tai haastatteluna, aineis-
ton kerddminen tapahtuu standardoidusti ja kohdehenkildind on otos tutkimus-
ta varten valitusta perusjoukosta. Tutkimuksen standardoituus maédaritellaan
siten, ettd kysymykset on esitettdava kaikille kohdehenkiléille identtisesti, toisin



29

kuin esimerkiksi teemahaastattelussa, jossa kysymykset voidaan esittdd hieman
vapaammin. (Hirsjarvi ym., 2013.)

Kysely toteutetaan usein kvantitatiivisena eli madréllisend, mutta se on
mahdollista toteuttaa my0s kvalitatiivisena eli laadullisena (Hirsjarvi ym., 2013).
Tdamad tutkimus oli pddosin kvalitatiivinen. Hirsjarvi ym. (2013) painottavat, ettd
yleisesti nikemyksestd huolimatta, kvalitatiivinen tutkimus ei vélttamattd vaadi
laheistd kontaktia tutkittaviin, joten timédn tyyppinen tutkimus voidaan toteut-
taa myos kyselymuodossa. Laadullisen tutkimuksen tyypillisiksi piirteiksi maa-
ritellidn muun muassa kokonaisvaltainen tiedonhankinta, joka toteutetaan
luonnollisissa tilanteissa, sekd tarkoituksenmukaisen kohderyhmén valinta.
Laadullisessa tutkimuksissa hyodynnetddn ihmistd tiedonkeruun vilineens ja
kéasitellddn tapauksia ainutlaatuisina. Lisdksi laadulliselle tutkimukselle on
ominaista, ettd tutkimussuunnitelmaa on mahdollista joustavasti muuttaa tut-
kimuksen edetessd. (Hirsjarvi ym., 2013.) Myos Metsamuuronen (2008) esittdd
kvalitatiivisen tutkimuksen olevan sopiva vaihtoehto silloin, kun halutaan saa-
da tietoa tutkittavasta asiasta yksityiskohtaisesti ja tietoa tutkittavan asian mer-
kittavyydestd tutkittaville henkiloille sen sijaan, ettd asiaa tutkittaisiin yleisem-
malld tasolla. Pddosin laadullinen tutkimusote oli sopiva tdhdn pro gradu -
tutkielmaan, koska vastaajilta pyrittiin avoimien kysymysten avulla saamaan
omakohtaiset ndkemykset liikuntateknologian tuottaman datan merkittavyy-
destd ja hyodyntamisestd sekd datan vaikutuksesta liikuntamotivaatioon.

Hirsjarvi ym. (2013) listaavat kyselyn eduiksi mahdollisuuden kerétd vas-
tauksia samoihin kysymyksiin laajalta vastaajajoukolta, tutkijan ajan sddstami-
sen vastausten keruuvaiheessa, hyvin suunnitellun verkkokyselylomakkeen
nopean analysoinnin tietokoneella sekd mahdollisuuden arvioida kuluva aika ja
kustannukset melko tarkasti. Kyselyaineiston analysointiin ja raportointiin on jo
olemassa erilaisia analysointitapoja, joten tutkijan ei myoskaddn valttamatta tar-
vitse kehitelld tapoja itse. Kuitenkin, jos kysely tehd&ddn osittain tai kokonaan
kvalitatiivisena, vie vastausten analysointi hieman enemmaén aikaa. (Hirsjarvi
ym., 2013)

Kyselymuotoisessa tutkimuksessa on myos heikkouksia, jotka tulee ottaa
huomioon tutkimuksen toteuttamisessa ja analysoinnissa. Hirsjarvi ym. (2013)
mainitsevat, ettd kyselynd keréttyd aineistoa voidaan toisinaan pitdd pinnallise-
na eikd suurta teoreettista arvoa tuottavana esimerkiksi siitd syystd, ettd ei voi-
da olla varmoja, kuinka vakavasti kohdehenkiltt ovat vastanneet kysymyksiin
tai ovatko he ymmartianeet kysymykset tdysin oikein. Koska kysely ldhetetddn
usein laajalle joukolle, ei voida olla varmoja, miten hyvin vastaajat tietdvat tut-
kittavasta asiasta, vaikka kohderyhma olisikin valittu tiettyjen kriteerien pohjal-
ta. Lisdksi on mahdollista, ettd vastaamattomuusprosentti jaa suureksi. (Hirs-
jarvi ym., 2013.) Tassd tutkimuksessa kyselyn vadrinymmartamisen riskid pyrit-
tiin vahentamé&an antamalla kysely koehenkildiden taytettdvéksi ennen sen jul-
kaisemista ja pyytdmalld heiltd palautetta kyselystd. Lisdksi vastaajien liikkuja-
tyyppid ja liikkuntateknologian kayttod kartoitettiin kyselyn alussa, jotta saatiin
eroteltua kohderyhméaan kuuluvat vastaajat muista vastaajista.
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Hirsjarvi ym. (2013) jakavat kyselyt kahteen paamuotoon sen perusteella
kontrolloidaanko kyselyd ennen tai jdlkeen tdydentdmisen vai ei. Ei-
kontrolloituja kyselyitd ovat posti- ja verkkokyselyt, jotka ldhetetddn postitse
palautuskuoren kanssa tai verkkolinkkind vastaajille, kuten tdssa tutkimuksessa
tehtiin. Vastaajat saavat tdydentdd ja palauttaa kyselyn itsendisesti heille sopi-
valla ajalla. Taman tyyppisessd kyselyssd on usein haittana suuri kato, eli vas-
taamattomuusprosentti, mitd voidaan yrittdd vahentdd ldhettamalld muistutus-
kirjeitd tai -séahkoposteja vastaajille. Vastausprosenttiin vaikuttaa yleensd myos
se, kuinka tarkkaan kohderyhmd on valittu. Tarkemmin valikoidulle kohde-
ryhmadlle ldhetetystd kyselystd voidaan usein odottaa korkeampaa vastauspro-
senttia kuin tdysin valikoimattomalle kohderyhmille ldhetetystd kyselysta.
(Hirsjarvi ym., 2013.) Kontrolloidun kyselyn Hirsjdrvi ym. (2013) jakavat infor-
moituun kyselyyn ja henkilokohtaisesti tarkistettuun kyselyyn. Informoitu ky-
sely toteutetaan siten, ettd tutkija jakaa tutkimuslomakkeet tutkittaville henki-
lokohtaisesti, kertoo tutkimuksen tarkoituksesta ja kyselystd tarkemmin sekd
vastaa tarvittaessa kysymyksiin. Kyselyn tdyttimisen vastaajat saavat kuitenkin
tehdd omalla ajallaan ja palauttaa sovitusti. Toinen tapa kontrolloidun kyselyn
toteuttamiseen on ldhettdd kysely vastaajille etukédteen, mutta noutaa ne henki-
lokohtaisesti ja vastata tdssd yhteydessd mahdollisesti herdnneisiin kysymyk-
seen. (Hirsjarvi ym., 2013.) Kyselyn kontrolloimisella ennen tai jalkeen kyselyn
tayttamisen pyritddn siis ehkdisemddn vadrinymmarryksid varmistamalla, etta
vastaajat ovat ymmartaneet kysymykset ja kyselyn tarkoituksen oikein.

Kyselyssd kysymyksid voidaan esittdd useammalla eri tavalla, joista ylei-
simmiksi Hirsjdrvi ym. (2013) mainitsevat avoimet kysymykset, monivalintaky-
symykset ja asteikkokysymykset. Avoimissa kysymyksissd vastaajalle jatetdan
tyhja tila, johon hdn saa omin sanoin vastata esitettyyn kysymykseen. Moniva-
lintakysymyksissd tutkija on etukédteen valinnut vastausvaihtoehdot, joista vas-
taajan tulee valita parhaiten sopiva vaihtoehto tai joissain tapauksessa useita
vaihtoehtoja. Asteikkoihin perustuvassa kysymyksessd vastaajan tulee maaritel-
14, kuinka vahvasti tai heikosti hdn on samaa mieltd esitetyn viitteen kanssa.
(Hirsjarvi ym., 2013.)

4.2 Tutkimuksen kohderyhmai ja tiedonkeruu

Tutkimuksen kohderyhménd olivat henkil6t, joilla oli jo ainakin hieman koke-
musta liikuntateknologian kaytostd. Tiedonkeruu toteutettiin Google Forms -
kyselylld, jonka verkkolinkki lahettiin sdhkopostitse Jyvéskyldan yliopiston
opiskelijoiden ja henkilokunnan sekd tutkimuksen tekijan tyopaikan postituslis-
toille. Verkkolinkkid jaettiin Facebookin kestdvyysurheilu- ja suunnistusaihei-
siin ryhmiin sekd muutamalle tutkimuksen tekijan tuttavalle. Kysely toteutet-
tiin elokuussa 2018, ja se oli avoinna vastauksille 2,5 viikkoa. Kyselystd vas-
taukset saatiin Excel-muodossa analysoitavaksi. Analysoitavia vastauksia oli
336 kappaletta. Kyselylomake on taman tutkielman liitteena.
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Kysely piti sisédllddan monivalintakysymyksid, valintaruudukkokysymyk-
sid ja avoimia kysymyksid. Kyselyn alussa kartoitettiin vastaajien taustatietoja,
litkkuntatottumuksia ja liikuntateknologian kdyttokokemusta. Kyselyn p&ddosiot
olivat datan merkittdvyys, datan hyodyntdminen ja datan vaikutus liikuntamo-
tivaatioon.

4.3 Aineiston analysointi

Hirsjarven ym. (2013) mukaan aineiston analysointitavat voidaan jakaa pdapiir-
teittdin kahteen kategoriaan: selittamiseen pyrkivddan ja ymmartamiseen pyrki-
vddn ldhestymistapaan. Selittdimiseen pyrkivéssd tavassa kdytetddn analysointi-
tapana usein pddtelmid ja tilastoanalyysia, kun taas ymmartamiseen pyrkivassa
lahestytddan tutkimusongelmaa laadullisen analyysin ja padédtelmien avulla (Hirs-
jarvi ym., 2013). Hirsjarvi ym. (2013) painottavat, ettd analysoinnissa on tarkeda
valita tutkimusongelman parhaiten ratkaiseva analysointitapa. Taméa voi siis
tarkoittaa my0s analysointitavan vaihtamista kesken aineiston analysoinnin,
mikali vaikuttaa, ettd ensin valittu tapa ei tuota haluttua tulosta, tai analysointi
ei tunnu etenevan valitulla menetelmalld (Eskola & Suoranta, 1998). Téassa tut-
kimuksessa ldhestymistapa oli ldhinnd ymmadrtdmiseen pyrkivd, ja aineistoa
analysoitiin padosin laadullisen analyysin ja pddtelmien avulla.

Ennen aineiston varsinaista analyysia Hirsjdrvi yms. (2013) ohjeistavat
suorittamaan tarvittavat esityovaiheet, joita ovat tietojen tarkistus ja tdydenta-
minen sekd aineiston jdrjestiminen. Tietojen tarkistuksessa kdydé&an lapi mah-
dolliset puuttuvat ja virheelliset tiedot. Mikali tutkimuksen tekijdlld on vastaa-
jilen yhteystiedot voidaan puuttuvia tietoja tarvittaessa pyrkid tdydentamadn
esimerkiksi haastattelemalla vastaajia. Kolmas vaihe, aineiston jadrjestaminen on
kvalitatiivisessa tutkimuksessa usein tyolds vaihe, jossa aineisto pyritddn saa-
maan analysoitavaan muotoon. (Hirsjdrvi ym., 2013.) Tuomi ja Sarajarvi (2009)
painottavat, ettd ennen analysoinnin aloittamista on tdrkedd tehdd vahva paitos
siitd, mitd aineistosta halutaan tutkia ja merkitd ndma asiat aineistosta. Aineis-
tosta voi nimittdin paljastua muitakin kiinnostavia ja ylldttavid asioita, mutta
kaikkea ei kuitenkaan voida tutkia yhdessa tutkimuksessa. Nama merkityt asiat
kerdtddn erilliseen aineistoon ja niitd analysoidaan valitulla tai valituilla analy-
sointitavoilla. (Tuomi & Sarajdrvi, 2009.)

Laadullisen aineiston analysointitapoja ovat muun muassa luokittelu,
teemoittelu ja tyypittely (Tuomi & Sarajdrvi, 2009). Edelld mainittuja tapoja on
hyodynnetty tahdn pro gradu -tutkielmaan liittyvén tutkimuksen aineiston ana-
lysoinnissa. Luokittelu on yksinkertaisimpana pidetty aineiston jdrjestamistapa,
jossa aineistosta etsitdan luokkia, lasketaan niiden esiintymiskerrat, ja esitetdan
tulokset esimerkiksi taulukon avulla (Tuomi & Sarajarvi, 2009). Teemoittelussa
aineistosta pyritddn nostamaan esille toistuvia ja tutkimusongelmaan liittyvid
teemoja, ja analysoidaan aineistoa niiden avulla (Eskola & Suoranta, 1998). En-
nen varsinaista teemoittelua aineistoa on mahdollista jakaa jo pienempiin osiin
esimerkiksi tekemdlld ryhmittelyd vastaajien demografisten tekijoiden, kuten
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idn tai sukupuolen mukaan (Tuomi & Sarajdrvi, 2009). Teemoittelun onnistumi-
sen kannalta on olennaista, ettd teoria ja empiria ovat linjassa keskenddn, jotta
teemat sulautuvat luontevasti tutkimustekstiin (Eskola & Suoranta, 1998). Tassa
tutkimuksessa aineistosta eroteltiin ennen teemoittelua liikuntateknologian
kayttdjat ja ei-kayttdjat. Lisdaksi kysymyskohtaisesti eroteltiin esimerkiksi myon-
teisesti ja kielteisesti vastanneet toisistaan.

Tyypittely on aineiston analysointitapa, joka voidaan johtaa teemoittelun
pohjalta. Teemoittelun eli tarinajoukkojen jasentdmisen jdlkeen aineistosta voi-
daan ryhmitelld edelleen tyypeiksi kartoittamalla samankaltaisuuksia. (Eskola
& Suoranta, 1998.) Tyypittelyn avulla teemojen sisdltd 16ytyvistd samankaltai-
suuksista voidaan muodostaa yleistyksid eli tyyppiesimerkkejd (Tuomi & Sara-
jarvi, 2009). Aineiston luokittelua, teemoittelua ja tyypittelyd tehdessa on huo-
mioitava asioiden vertailun ndkokulma, eli etsitddnko aineistosta yhtenevdi-
syyksid vai eridvdisyyksid. Taméd valinta ohjaa analyysin suuntaa. (Tuomi &
Sarajarvi, 2009.) Tassa tutkimuksessa aineistosta etsittiin pddasiallisesti yhte-
nevdisyyksid.

Laadullisten kysymysten lisdksi tdhdn pro gradu -tutkielmaan liittyva ky-
selytutkimus sisdlsi jonkin verran kvantitatiivisia eli mddrallisida kysymyksia.
Madarallisia vastauksia havainnollistettiin taulukoiden avulla.
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5 TULOKSET

Téssd luvussa esitellddan kyselytutkimuksen tuloksia jaettuna tutkimuksen kes-
keisiin aihealueisiin. Tutkimustuloksia havainnollistetaan taulukoiden ja sitaat-
tien avulla. Kappaleessa 5.1 kdyd&dan ldpi saatujen vastausten mddrd sekd vas-
taajien taustatiedot, kuten sukupuoli, ikd ja koulutustaso. Kappaleessa esitel-
ladan myos vastaajien liikkujatyypit seké liikuntatottumukset ja litkuntateknolo-
gian kayttokokemukset. Kappaleessa 5.2. keskitytddn liikuntateknologian tuot-
tamaan datan merkittdvyyteen. Kappaleessa kdydddn lapi, mitd liikuntatekno-
logian tuottamia datoja vastaajat pitivdt tirkeimpind ja mitd vdhiten tdrkeina.
Lisdksi kappaleessa esitellddn, miten vastaajat luottivat liikuntateknologian
tuottamaan dataan, kaipasivatko he liikuntateknologiaan jotain dataa, jota ei ole
saatavilla ja hdiritsiko jokin liikuntateknologian tuottama data liikuntasuorituk-
sia. Kappale 5.3. késittelee liikuntateknologian tuottaman datan hyodyntamista.
Kappaleessa esitellddn muun muassa milld tavoin kayttdjat hyodynsivit dataa,
oliko datan hyddyntamiselld lajikohtaisia eroja ja oliko data edistdnyt tavoittei-
den saavuttamista. Viimeisessd kappaleessa kdyddan lapi, oliko liikuntatekno-
logian tuottamalla datalla ollut positiivisia tai negatiivisia vaikutuksia kayttdjan
litkkuntamotivaatioon.

5.1 Vastaajien taustatiedot

Tutkimusaineisto kerittiin Google Forms -kyselylld ja aineiston koko oli 336
vastausta. Vastaajista 317 henkiloa (94,3 %) kaytti liilkuntateknologiaa ja 19 hen-
kiloa (5,7 %) ei kdyttanyt. Aineiston analysoinnissa keskitytddan paaasiallisesti
litkkuntateknologiaa kdyttdvien vastaajien vastauksiin, mutta my6s liikuntatek-
nologian kdyttamattomyyden syyt kdyddan lapi. Taulukkoon 1 on koottu vas-
taajien taustatiedot jaettuna kaikkiin vastaajiin, lilkkuntateknologian kayttdjiin ja
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TAULUKKO 1 Vastaajien taustatiedot

Liikuntateknologian | Liikuntateknologian
Kaikki vastaajat kayttdjat ei-kayttdjat
N =336 N =317 N=19
N % N % N %
Sukupuoli
Nainen 192 57,1 % 185 58,4 % 7 36,8 %
Mies 141 42,0 % 129 40,7 % 12 63,2 %
Muu 3 09 % 3 0,9 % 0 0,0 %
Ika
-19 6 1,8 % 5 1,6 % 1 5,3 %
20 -39 196| 58,3 % 183 57,7 % 13 68,4 %
40 - 59 128 38,1 % 123 38,8 % 5 26,3 %
60 - 6 1,8 % 6 1,9 % 0 0,0 %
Korkein suoritettu
koulutusaste
Peruskoulu/vast. 5 1,5 % 5 1,6 % 0 0,0 %
Opistoaste 2 0,6 % 2 0,6 % 0 0,0 %
Ammattikoulu/vast. 33 9,8 % 32 10,1 % 1 5,3 %
Ylioppilastutkinto 39| 11,6 % 35 11,0 % 4 21,1 %
AMK-tutkinto 95| 28,3 % 91 28,7 % 4 21,1 %
Y AMK-tutkinto 6 1,8 % 6 1,9 % 0 0,0 %
Yliopistotutkinto 138| 41,1 % 131 41,3 % 7 36,8 %
Tohtorin tutkinto/vast. 18 54 % 15 4,7 % 3 15,8 %
Liikkujatyyppi
Kilpaurheilija 37| 11,0 % 35 11,0 % 2 10,5 %
Kuntourheilija 154| 458 % 150 47,3 % 4 21,1 %
Kuntoliikkuja 87| 259 % 81 25,6 % 6 31,6 %
Terveysliikkuja 43| 12,8 % 40 12,6 % 3 15,8 %
Arki-ja hyotyliikkuja 9 2,7 % 8 2,5 % 1 5,3 %
Satunnaisliikkuja 6 1,8 % 3 0,9 % 3 15,8 %
Liikunnallisesti passiivinen 0 0,0 % 0 0,0 % 0 0,0 %
Liikuntakertojen useus
Piivittdin 49| 14,6 % 48 151 % 1 5,3 %
5 - 6 kertaa viikossa 126 375 % 121 38,2 % 5 26,3 %
3 - 4 kertaa viikossa 130 38,7 % 122 38,5 % 8 42,1 %
1 - 2 kertaa viikossa 24 7,1 % 22 6,9 % 2 10,5 %
Harvemmin kuin 1 krt/vko 7 21 % 4 1,3 % 3 15,8 %
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5.1.1 Liikuntateknologian kayttdjat

Liikuntateknologiaa kdyttavista 317 vastaajasta 185 henkiloa (58,4 %) oli naisia,
129 henkilod (40,7 %) miehid ja 3 henkilod (0,9 %) muita. Liikuntateknologian
kayttdjien idt vaihtelivat valillda 15 - 71 vuotta ja keski-ikd oli 38 vuotta. Liikun-
tateknologian kayttdjien korkein suoritettu koulutustaso vaihteli tohtorintut-
kinnosta tai vastaavasta peruskoulukoulutukseen. Liikuntateknologiaa kaytta-
vistd vastaajista suurin osa, 131 henkilod (41,3 %), oli suorittanut yliopistotut-
kinnon ja toiseksi suurin osa vastaajista, 91 henkilod (28,7 %), oli suorittanut
AMK-tutkinnon.

Liikuntateknologian kayttdjien liikkujatyypit selvitettiin asteikolla Kil-
paurheilija - Kuntourheilija - Kuntoliikkuja - Terveysliikkuja - Arki- ja hyoty-
liikkkuja - Satunnaisliikkuja - Liikunnallisesti passiivinen. Kyselyssad esiteltiin
liikkkujatyyppien kuvaukset seuraavasti:

¢ Kilpaurheilija = Harjoittelee sdannollisen ohjelman mukaan valmistau-
tuakseen kilpailuihin. Liikunta on suoritussuuntautunutta, seuraa kehi-
tystddn tarkasti. Ainakin yhdessé lajissa lajiliiton lisenssi.

e Kuntourheilija = Harrastaa liikuntaa sddnnollisesti ja tavoitteellisesti
fyysisen kunnon kehittdmiseksi. Seuraa kehitystddn, voi osallistua silloin
talloin kilpailuihin (ei-seuratason).

¢ Kuntoliikkuja = Harrastaa liikuntaa fyysisen kunnon ylldpitamiseksi.
Seuraa kuntotasoaan.

e Terveysliikkuja = Harrastaa liikuntaa oman terveyden ja hyvinvoinnin
yllapitamiseksi. Liikunta toimii hyvén olon ja virkistyksen tuottajana.

e Arki- ja hyotyliikkuja = Ei harrasta liikuntaa tarkoituksellisesti juuri
lainkaan, mutta on fyysisesti aktiivinen esim. kotiaskareissa ja tyomatko-
jen kulkemisessa.

e Satunnaisliikkuja = Ei harrasta liikuntaa tarkoituksellisesti eikd tarkkai-
le fyysistd aktiivisuuttaan. Liikkuu vain satunnaisesti, esim. kévellen t5i-
hin tai ystdvien innoittamana.

e Liikunnallisesti passiivinen = Ei harrasta liikuntaa tarkoituksellisesti ja
pyrkii vélttamaan kaikkea fyysistd aktiivisuutta. Kulkee kéavelyn tai pyo-
rdilyn sijaan autolla ja portaiden nousemisen sijaan hissilld aina, kun se
on mahdollista.

(Suomen Kuntoliikuntaliitto, 2010; Ajanko, 2012.)

Suurin osa liikuntateknologian kayttdjistd madritteli itsensd kuntourheilijaksi.
Kuntourheilija-kategorian valitsi 150 vastaajaa (47,3 %). Toiseksi eniten liikunta-
teknologiaa kayttdavien vastaajien keskuudessa oli kuntoliikkujia, joiden luku-
madrd oli 81 (25,6 %). Kilpaurheilijoita, 35 henkilod (11,0 %), ja terveysliikkujia,
40 henkilod (12,6 %), oli lahes yhtd suuri osa vastaajista. Arki- ja hyotyliikkujak-
si itsensd madritteli 8 vastaajaa (2,5 %) ja satunnaisliikkujiksi 3 vastaajaa (0,9 %).

Liikuntateknologian kayttdjistd ldhes yhtd suuri méara harrasti liikkuntaa 5
- 6 kertaa viikossa (121 vastaajaa, 38,2 %) kuin 3 - 4 kertaa viikossa (122 vastaa-



36

jaa, 38,5 %). Pdivittdin liikuntaa harrasti 48 vastaajaa (15,1 %). 1 - 2 kertaa vii-
kossa liikuntaa harrasti 22 vastaajaa (6,9 %) ja harvemmin kuin kerran viikossa
4 vastaajaa (1,3 %).

Liikuntateknologioista kadytossd olivat sekd liikuntateknologialaitteet
(esim. sykemittari, urheilukello, aktiivisuusmittari), mobiililaitteen tai tietoko-
neen liikuntasovellukset ettd online-yhteisot. Kyselyssad oli mahdollisuus valita
useampi ndistd vaihtoehdoista, mikili vastaaja kédytti useamman tyyppista lii-
kuntateknologiaa. Yleisimmin kéytossd oleva yhdistelma oli liikuntateknologia-
laite ja mobiililaitteen tai tietokoneen liikuntasovellus, jonka vastasi 138 liikun-
tateknologian kayttajaa (43,5 %). Liikuntateknologialaite yksindan oli kdytossa
66 vastaajalla (20,8 %) ja mobiililaitteen tai tietokoneen sovellus 21 vastaajalla
(6,6, %). Lisaksi kayttdjilld oli liikuntateknologiayhdistelmid, jotka sisdlsivat mo-
lempien tai toisen edelld mainittujen liikuntateknologioiden lisdksi online-
yhteison.

Liikuntateknologian kayttdjistd suurimmalla osalla oli liikuntateknologian
kayttokokemusta vahintddn yli 1 vuotta. Vastaajista enemmistd, 128 vastaajaa
(40,4 %) oli kayttanyt liikuntateknologiaa yli 1 vuotta, mutta vdhemman kuin 5
vuotta. Yli 5 vuotta - 10 vuotta liikuntateknologiaa kayttaneitd oli 103 vastaajaa
(32,5 %) ja yli 10 vuotta kdyttaneitd 64 vastaajaa (20,2 %). 0,5 - 1 vuotta kaytta-
neitd oli 15 vastaajaa (4,7 %) ja alle puoli vuotta kdyttdneitd vain 7 vastaajaa
(22 %). Liikuntateknologian kédyttdjien liikuntateknologian kayttokokemus on
esitelty taulukossa 2.

TAULUKKO 2 Liikuntateknologian kiyttokokemus

Kuinka kauan olet kdyttanyt |Liikuntateknologian % liikuntateknologian
liikuntateknologiaa? kayttdjat kayttajistd

Viahemman kuin 0,5 vuotta 7 2,2 %
0,5 -1 vuotta 15 4,7 %
Yli 1 vuotta - 5 vuotta 128 40,4 %
Yli 5 vuotta - 10 vuotta 103 32,5 %
Yli 10 vuotta 64 20,2 %
Yhteensa 317 100,0 %

Selked enemmist6 vastaajista kdytti lilkuntateknologiaa jokaisessa tai ldhes jo-
kaisessa liikuntaharjoituksessa. Yli puolet (56,2 %) eli 178 liikuntateknologiaa
kayttavistd vastaajista kaytti liikuntateknologiaa aina liikuntaharjoituksissaan ja
useimmiten liikuntaharjoituksissa liikuntateknologiaa kaytti 102 vastaajaa
(32,2 %). 16 vastaajaa (5,0 %) kaytti liikuntateknologiaa 50 %:ssa liikuntaharjoi-
tuksiaan ja silloin tdlloin liikuntateknologiaa kéaytti liikuntaharjoituksissaan 21
vastaajaa (6,6 %). Liikuntateknologian kdyton useus liikuntaharjoituksissa on
esitelty taulukossa 3.
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TAULUKKO 3 Liikuntateknologian kidyton useus liikuntaharjoituksissa

Kuinka usein kaytit

liikuntateknologiaa Liikuntateknologian % liikuntateknologian
liikuntaharjoituksissasi? kayttdjat kayttdjista

Aina 178 56,2 %
Useimmiten 102 32,2 %
Noin 50 % harjoituksista 16 5,0 %
Silloin talloin 21 6,6 %
En koskaan 0 0,0 %
Yhteensi 317 100,0 %

Kaytossd olevien yhden tai useamman liikuntateknologian valinnan syiksi oli
mahdollista valita useampi vaihtoehto. Valinta tuotteen tarjoaman datan perus-
teella ja valinta tuotteen teknisten ominaisuuksien perusteella valittiin ldhes
yhtd monta kertaa. Teknisten ominaisuuksien perusteella tuotteen oli valinnut
237 vastaajaa (74,8 %) ja tuotteen tarjoaman datan perusteella 230 vastaajaa
(72,6 %). Tuotteen hintaa piti valinnan syynd 131 vastaajaa (41,3 %) ja ulkond-
kod 87 vastaajaa (27,4 %). Naiden lisdksi kdytossd olevan liikuntateknologian
valinnan syiksi mainittiin muun muassa liikuntateknologian saaminen lahjaksi
tai sen voittaminen, merkkiuskollisuus, kotimaisuus, kdyton helppous, tuotteen
koko tai se, ettd sovellus oli valmiiksi asennettuna &dlypuhelimeen.

5.1.2 Liikuntateknologian ei-kayttdjat

Téssd kappaleessa kisitelldéan liikuntateknologian ei-kédyttdjien taustatietoja se-
kd syitd liikuntateknologian kayttamédttomyydelle. Liikuntateknologian kayt-
tamattomyyden syitd tarkasteltaessa on otettava huomioon, ettd liikuntatekno-
logian ei-kdyttdjien vastauksia saatiin vain vdhdn, koska he eivit olleet varsi-
naista kohderyhmaa. Ei-kadyttdjien vastauksia oli 19 kappaletta.

19 vastaajasta, jotka eivat kdyttdneet liikuntateknologiaa, 7 henkilod
(36,8 %) oli naisia ja 12 henkilod (63,2 %) oli miehid. Liikuntateknologian ei-
kayttdjien ikd vaihteli valilld 19 - 53 vuotta ja keski-ika oli 33 vuotta. Liikunta-
teknologian ei-kayttdjistda 6 (31,2 %) luokitteli itsensd kuntoliikkujaksi ja 4
(21,1 %) luokitteli itsensd kuntourheilijaksi. Terveysliikkujia ja satunnaisliikku-
jia oli liikkuntateknologiaa kayttimattomien keskuudessa molempia 3 vastaajaa
(15,8 %). Kilpaurheilijaksi itsensa luokitteli 2 vastaajaa (10,5 %).

Liikuntateknologian ei-kayttdjistd 8 vastaajaa (42,1 %) harrasti liikuntaa 3 -
4 kertaa viikossa ja 5 vastaajaa (26,3 %) 5 - 6 kertaa viikossa. Harvemmin kuin
kerran viikossa liikuntaa harrasti 3 vastaajaa (15,8 %) ja pdivittdin 1 vastaaja
(5,3 %).

Liikuntateknologian ei-kayttdjiltd selvitettiin syitd liikuntateknologian
kayttamattomyydelle. Yhtend syynd mainittiin, ettd liikuntateknologiasta ei ole
hyotya tietyissd lajeissa, kuten palloilulajeissa tai kuntosalilla. Vastaajien mie-
lestd liikuntateknologia on voinut aikaisemmin aiheuttaa liikunta-ahdistusta,



38

kun tavoitteisiin on ollut pakko pédéstd, ja se on voinut lisdtd suorituskeskeisen
ihmisen suorituskeskeisyyttd. Liikuntateknologian mainittiin myos olevan han-
kala kayttdad, hidastavan liikkumaan ldhtemistd tai olevan joissakin lajeissa
epamukava kayttaa.

“Teknologian ottaminen mukaan harjoitteluun hidastaa liikkumaan lidhtemista. Jois-
sain liikuntamuodoissa esim. kellosta ranteessa on haittaa tai epamukavuutta.” (Nai-
nen, 27 v., kuntoliikkuja)

”Talla liikunnan tasolla en ole koennut tarpeelliseksi seurata aktiivisesti laitteilla
omaa suoritusta. Lisdksi aktiivisuusranneke/vast. saattaisi aiheuttaa "liikunta-
ahdistuksen", kun omaa suoritusta pystyy seuraamaan liiankin tarkasti ja suorituk-
sista tulee ennemminkin pakkomielle kuin nautinto.” (Mies, 26 v., kuntoliikkuja)

Keskeisend tekijand nousi esiin, ettd vastaajat eivét liiku tavoitteellisesti tai niin
aktiivisesti, ettd liikuntateknologian kaytostd ja tulosten seurannasta olisi mer-
kittdvaa hyotyd. Lisdksi mainittiin liikkumisen olevan vapaamman tuntuista
ilman liikuntateknologian kayttoa.

“En liiku tavoitteellisesti, joten en koe, ettd lilkunnan seuraamisesta olisi hyotyd”
(Nainen, 30 v., arki- ja hyotyliikkuja)

”Olen kokeillut, mutta tuntuman mukaan mennessi olo on vapaampi. Minun (tavoi-
te)tasollani kayttaméattomyys ei ndy tuloksissa. Kokeiltu on” (Mies, 51 v., kuntoliik-
kuja)

Yhdeksi syyksi liikuntateknologian kayttaméttomyydelle mainittiin huoli sen
kolmansille osapuolille jakamasta tiedosta. Syind mainittiin myos, ettd vastaaja
ei ollut tutustunut liikuntateknologiaan, vastaajalla ei ollut erityistd syytd olla
kayttamattd litkuntateknologiaa tai vastaaja oli aikeissa hankkia liikuntatekno-
logiatuotteen, mutta ei ollut vield hankkinut.

5.2 Datan merkittivyys

Téassd kappaleessa késitellddn liikuntateknologian tuottaman datan merkitta-
vyyttd liikuntateknologian kayttdjille. Kappaleessa keskitytddn ainoastaan lii-
kuntateknologian kayttdjiin (317 vastaajaa). Kappaleessa 5.2.1 kdyd&dan lapi,
mitkd olivat tarkeimpid ja mitkd vahiten tdrkeitd liikuntateknologian datoja.
kuntateknologioihin jotain dataa, jota ei ollut silld hetkelld saatavilla. Kappa-
leessa 5.2.3. kasitellddn kayttdjien luottamusta liikuntateknologin tuottamaan
dataan ja kappaleessa 5.2.4 jonkin liikuntateknologian tuottaman datan mah-
dollista hdiritsevyytta liikuntasuorituksen aikana.
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5.2.1 Tarkeimmit ja vdhiten tirkeit liikuntateknologian tuottamat datat

Tarkeimpien liikuntateknologian tuottamien datojen kartoitusta varten kyselys-
sd oli annettu valmiiksi vaihtoehdoiksi liikuntateknologioiden tuottamia datoja,
joista vastaajat saivat valita enintddn kolme tarkeimmiksi kokemaansa vaihto-
ehtoa. Muu-vaihtoehto mahdollisti listasta puuttuvien datojen mainitsemisen
tarvittaessa. Muu-vaihtoehdon avoimesta vastauskentdstd johtuen, jotkut vas-
taajat listasivat tairkeimmiksi datoiksi useamman kuin kolme vaihtoehtoa. Myos
useamman kuin kolme vaihtoehtoa valinneiden vastaukset on otettu huomioon
tassd tutkimuksessa, koska ndiden vastaajien osuus oli pieni. Lisdksi muutama
vastaaja listasi jo valmiina vastausvaihtoehtoina olevia datoja Muu-kenttdan.
Namad vastaukset on kdyty ldapi manuaalisesti ja laskettu mukaan lukuihin.

Tutkimuksessa yleisimmin tdrkeimpien datojen joukkoon valittu data oli
matka, jonka valitsi 160 vastaajaa (50,5 %). Seuraavaksi yleisimmin valintoihin
sisdltyi GPS-reittitallennus -vaihtoehto, jonka valitsi 110 vastaajaa (34,7 %) ja
keskisyke 109 valinnalla (344 %). Myos harjoituksen kestoa, keskitahtia
(min/km), sykealueita ja minimi- ja maksimisykettd pidettiin tdrkeind. Harjoi-
tuksen keston valitsi 98 vastaajaa (30,9 %), keskitahdin (min/km) 81 vastaajaa
(25,6 %), sykealueet 65 vastaajaa (20,5 %) ja minimi- ja maksimisykkeen 52 vas-
taajaa (16,4 %). Vastauksista kdvi ilmi, ettd liikuntateknologian kayttdjat olivat
laajasti kiinnostuneita liikuntateknologian tarjoamista erilaisista syketiedoista ja
matkasta sekd sen pituuden, reitin ettd keskitahdin mukaan. Taulukossa 4 on
esitelty tarkeimmiksi valitut datat valintojen lukumdaran mukaan.
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TAULUKKO 4 Tarkeimmait datat valintalukuméairien mukaan

Liikuntateknologian tuottama Liikuntateknologian | % liikuntateknologian
data kayttdjat kayttdjista

Matka 160 50,5 %
GPS-reittitallennus 110 34,7 %
Keskisyke 109 34,4 %
Harjoituksen kesto 98 30,9 %
Keskitahti (min/km) 81 25,6 %
Sykealueet 65 20,5 %
Maksimi- ja minimisyke 52 16,4 %
Energiankulutus 47 14,8 %
Keskinopeus (km/h) 46 14,5 %
Aktiivisuuden seuranta 39 12,3 %
Askelmairi 31 9,8 %
Harjoitustulosten vertailu aikai-

sempiin vastaaviin harjoituksiin 30 9,5 %
Unen seuranta 29 9,1 %
Palautumisaika 23 7,3 %
Sykevilivaihtelu 21 6,6 %
Korkeuskuvaaja 7 22 %
Kierrosajat 6 1,9 %
PTE = huippuharjoitusvaikutus 5 1,6 %
Omien enndtysten tiedot 5 1,6 %
Nopeuskuvaaja 3 0,9 %
Maksiminopeus 1 0,3 %

Muita tdarkeind pitdmiddan datoja, joita ei ollut annettu valmiina vastausvaihto-
ehtoina, vastaajilla oli mahdollisuus tdydentdd Muu-kenttdaan. Nditd saatiin vain
muutamalta vastaajilta. Tarkeiksi koettuja muita kuin valmiiksi annettuja datoja
olivat tehon mittaus pyordilyssd, reaaliaikainen syke, barometrinen korkeusmit-
taus sekd urheiluharjoituksen keholle tuottaman stressin mé&&rad mittaava TSS-
mittari (Training Stress Score) (Garmin Itd., 2018e).

Tarkeimpind pidettyjen liikuntateknologian datojen liséksi vastaajilta sel-
vitettiin, mitd enintddn kolmea liikuntateknologian dataa he pitivat vahiten tar-
keind. Vidhiten tarkeiden datojen joukkoon valittiin yleisimmin korkeuskuvaaja
-vaihtoehto, jonka valitsi 110 vastaajaa (34,7 %). Toiseksi yleisimmin valittiin
unen seuranta 91 valinnalla (28,7 %) ja kolmanneksi PTE eli huippuharjoitus-
vaikutus 88 valinnalla (27,8 %). My0s energiankulutus 76 valinnalla (24,0 %),
askelmaara 73 valinnalla (23,0 %) ja kierrosajat 72 valinnalla (22,7 %) olivat kér-
kipddssd vahiten tarkeiden liikuntateknologian tuottamien datojen listalla. Tau-
lukossa 5 on esitelty vdhiten tarkeiksi valitut datat lukumé&&ran mukaan.
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TAULUKKO 5 Vihiten tiarkeit datat valintalukumaéirien mukaan

Liikuntateknologian tuottama Liikuntateknologian | % liikuntateknologi-
data kayttdjat an kayttdjista
Korkeuskuvaaja 110 34,7 %
Unen seuranta 91 28,7 %
PTE = huippuharjoitusvaikutus 88 27,8 %
Energiankulutus 76 24,0 %
Askelmadra 73 23,0 %
Kierrosajat 72 22,7 %
Aktiivisuuden seuranta 70 22,1 %
Nopeuskuvaaja 55 17,4 %
Omien enndtysten tiedot 44 13,9 %
Palautumisaika 41 12,9 %
Sykevdlivaihtelu 33 10,4 %
Maksiminopeus 25 7,9 %
Keskinopeus (km/h) 23 7,3 %
Keskitahti (min/km) 19 6,0 %
GPS-reittitallennus 16 5,0 %
Harjoitustulosten vertailu aikai-

sempiin vastaaviin harjoituksiin 13 41 %
Maksimi- ja minimisyke 10 3,2 %
Sykealueet 10 32 %
Keskisyke 7 2,2 %
Matka 6 1,9 %
Harjoituksen kesto 4 1,3 %

Vastauksista voidaan pddtelld, ettd korkeudenmittausta ei ehkd pidetd niin
olennaisena, koska monissa lajeissa korkeus ei vaihtele merkittdvésti. Toisaalta
voi olla, ettd vastaajien liikuntateknologioissa on ainoastaan GPS-
korkeusmittaus eikd barometristd korkeusmittausta, minkd vuoksi mittaustu-
losta ei pidetd tarpeeksi luotettavana. Unen seurannan sijoittuminen védhiten
tarkeiden datojen karkipddhan oli hieman ylldttava tulos. Unen seurannan pi-
taiminen vahemman tdrkednd voisi kuitenkin viitata siihen, ettd kayttdjat kayt-
tavat liikuntateknologiaa enemman liikuntaharjoitusten ja aktiivisuuden seu-
rantaan kuin unen seurantaan. Vaihtoehtoisesti voi olla mahdollista, ettd unen
seurannan toimintoja ei pidetd vield tarpeeksi luotettavana tai unen seurannan
antama, omaa tuntemusta negatiivisempi arvio unen laadusta voi aiheuttaa ne-
gatiivisia tuntemuksia.

5.2.2 Liikuntateknologiaan kaivattava data

Liikuntateknologian kayttdjiltd selvitettiin, kaipasivatko he liikuntateknologi-
aansa jotain dataa, jota ei ollut silld hetkelld saatavilla. 136 henkilod eli ldhes
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puolet vastaajista (42,9 %) vastasi, ettd ei kaipaa liikuntateknologiaansa muuta
dataa saatavilla olevan datan lisdksi. En osaa sanoa -vaihtoehdon valitsi 124
vastaajaa (39,1 %). 57 vastaajaa (18,0 %) vastasi kaipaavansa liikuntateknologi-
aansa muuta dataa saatavilla olevan datan lisdksi. N&ilta Kylld -vaihtoehdon
valinneilta tiedusteltiin, millaista dataa he kaipaisivat liikuntateknologiaansa ja
miksi.

Liikuntateknologiaan kaivattavista datoista ilmenivat keskeisind teemoina
stressin ja palautumisen tarkkailu, ravitsemukseen ja kaloreihin liittyva data,
tarkemmat syketiedot, kuntosaliharjoittelussa olennainen data, kehon koko-
naisvaltaisen kuormituksen tarkkailu ja analysointi ja kattavampi vertailu. Li-
sdksi ndissd vastauksissa, kuten tarkeimmissa liikuntateknologian datoissa, tuo-
tiin esiin tehon mittaus polkupyordilyssd tai kuntopyordilyssad harjoittelun ja
kilpailusuoritusten optimoimiseksi. Mikdli mainitun datan seurantaa 16ytyi jo
liikkuntateknologioista, toivottiin datan olevan vield tarkempaa tai kattavampaa.
Liikuntateknologiaan kaivattavaa dataa ovat tutkineet myos Kari, Piippo, Frank,
Makkonen & Moilanen (2016b), jotka mainitsevat keskeisimmiksi liikuntatekno-
logiaan, tdssd tapauksessa liikuntasovelluksiin, kaivattaviksi datoiksi parem-
man automaattisen raportoinnin liikuntaharjoituksista, selkeimman henkilo-
kohtaisen tavoitteen asettamisen sekd selkeammat padtelmat saadusta datasta ja
toimintaohjeet tuleviin liikuntasuorituksiin sen sijaan, ettd tulokset saadaan
vain numeraalisten arvojen ja mittareiden muodossa

Liikuntateknologian tarjoaman stressitasotiedon ja tarkempien palautu-
mistietojen tarve ilmeni vastauksista keskeisesti. Vastauksissa mainittiin, ettd
olisi hyvd, jos liikuntateknologia osaisi mitata kayttdjan stressitasoa ja antaa
tarkempaa tietoa palautumisesta. Liikuntateknologia voisi saatujen tietojen
pohjalta suunnitella sopivia liikuntaharjoituksia kdyttdjan puolesta, eli toimia
digitaalisena valmentajana. Digitaalista valmennusta (Digital Coaching) ovat
tutkineet muun muassa Kari & Rinne (2018). Kari ja Rinne (2018) maédrittelevét
digitaalisen valmennuksen tarkoittavan informaatioteknologian valittimda ur-
heiluun ja hyvinvointiin liittyvdd valmennusta, jonka tuottaa ohjelmisto ilman
ihmisen avustusta. Useat liikuntateknologiat tarjoavat palautteen numeroiden
ja grafilkan muodossa, sen sijaan, ettd harjoituksista saisi selkedn ja helposti
ymmarrettdvan palautteen (Kari & Rinne, 2018; Kari ym., 2016b). Digitaalinen
valmennus voisi olla ratkaisu tdhdn ongelmaan, ja tutkimuksessa sen todettiin-
kin edistdvdn fyysistd aktiivisuutta sekd liikuntatottumuksia ja -motivaatiota
tutkimuksen kohderyhmind olleiden fyysisesti inaktiivisten henkildiden jou-
kossa (Kari & Rinne, 2018). Digitaalisen valmennuksen avulla voitaisiin myos
mahdollisesti vilttdd esimerkiksi liian rasittavien liikuntasuoritusten tekeminen
stressaantuneena tai huonosti palautuneena. Vaihtoehtoisesti liikuntateknologia
tdvassd muodossa, jotta kadyttdjd saisi hyvat valmiudet suunnitella liikuntahar-
joituksiaan itse.

”Kaipaisin tietoa palautumisajasta ja stressistd.” (Nainen, 22 v., kilpaurheilija)
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”Olisi hyvd, jos laite mittaisi stressitasoa. Ndin pystyisi optimoimaan omaa harjoitte-
lua niin, ettd jos stressitaso on korkea niin ei vélttdimattd kannata treenata liian ko-
vaa.” (Nainen, 25 v., terveysliikkuja)

“Tarkemman unen, liikunnan ja arjen rasituksen yhdistdva data joka kertoo esim.
olenko palautunut tarpeeksi ja ehdottaisi vaikka kuntoilumdéria ja pdivi niihin sen
mukaan mite kuormittavaa arki on.” (Nainen, 31 v., kuntourheilija)

Toinen keskeinen liikuntateknologiaan kaivattava data oli ravitsemukseen ja
tarkempaan kaloriseurantaan liittyvd data. Vaikka useat liikuntateknologiat
tarjoavatkin tietoa kalorinkulutuksesta liikuntaharjoituksen tai muun aktiivi-
suuden aikana, olivat vastaajat kiinnostuneita saamaan tietoa siitd, miten paljon
pdivan ruuista ja juomista oli kertynyt kaloreita. Vastauksissa toivottiin mah-
dollisuutta liittdd ruokapdivikirja liikuntateknologiaan. Ruokapdivédkirjan avul-
la voisi saada tiedon siitd, oliko kdyttdja syonyt pdivan aikana sopivasti ja mil-
loin olisi aika syodd seuraavan kerran hyvan energiatason yllapitamiseksi. Li-
sdksi liikuntateknologia voisi ndiden tietojen pohjalta antaa ehdotuksia siitd,
millaisella ravinnolla kulutetut kalorit kannattaisi hankkia takaisin, jotta palau-
tuminen olisi optimaalisinta.

”(...) Lisdksi ruokapdivakirjan liittdiminen liikuntapdivakirjaan, jotta nékisi ruuan ja
suorituksen laadun vilisen yhteyden.” (Nainen, 23 v., kuntoliikkuja)

”Laite kertoisi, milloin alkaa energia loppumaan koneesta.” (Mies, 46 v, kuntourheili-
ja)

“Ehdotuksia mitd aterioita voisi syddad kulutetun energian takaisinsaamiseksi riitta-
vén palautumisen tukemiseksi.” (Mies, 35 v., kuntourheilija)

Kattavampia tai tarkempia syketietoja pidettiin myo6s keskeisend tekijana
lilkuntateknologiaan kaivattavissa datoissa. Vastauksista kdvi ilmi muun
muassa tarve jatkuvalle sykemittaukselle ja sille, ettd liikuntateknologia
tunnistaisi mahdolliset hdiriot syddmen sykkeessd. Harjoittelutasoon liittyvana
mittarina kaivattiin veren laktaattipitoisuuden mittausta liikuntateknologian
avulla. Tdssd tulisi kuitenkin ottaa huomioon mittauksen toteuttamistapaan,
verikokeeseen, liittyvdt mahdolliset haasteet ja riskit.

”aitoa ja tarkkaa jatkuvaa sykedataa (24/7 HR), verenpaine, maitohappotasot” (Mies,
36v., kuntourheilija)

“Tunnistaminen/tieto epdsdannollisestd sykkeestd (rytmihdiriot, lisalyonnit), talld
hetkelld nidkyy ldhinna liian korkeana arviona todellisesta sykkeestd” (Nainen, 24 v.,
arki-ja hyotyliikkuja)

”Laktaattimittaus suoraan sykekellosta, joka kertoisi maitohappotasot kehossa. Pys-
tyisi arvioimaan vield paremmin treenin kuormittavuutta.” (Mies, 24v., kilpaurheilija)
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Kuntosaliharjoittelua paremmin tukevan datan, kuten lihaskunnon ja voiman
kehittymisen seurannan ja rasituksen mittaamisen lihaskuntoharjoittelussa, tar-
ve tuotiin esiin. Lihaskuntoharjoittelun mittaamisen mahdollisuuksien mainit-
tiin olevan t&lld hetkelld puutteellisia. Lisdksi toivottiin, ettd liikuntateknologia
voisi saadun datan perustella ohjeistaa, millaisia liikesuorituksia kannattaisi
tehdd tulevissa lihaskuntoharjoituksissa.

“Teen paljon lihasvoimaharjoittelua, siitd olisi kiinnostavaa saada jotain dataa, esim.
lihaksen aktivaatiosta tai vdsymisestd harjoituksen aikana.” (Nainen, 27v., kuntoliik-
kuja)

”Kuntosaliharjoituksiin ja painilajeihin soveltuvaa energien kulutuksen ja palautu-
misen mittausta, seké tietoa mikéa ohjaisi oikeanlaisiin liikesuorituksiin.” (Mies, 39 v.,
kuntourheilija)

Kokonaisvaltaisen kuormituksen analysoinnista ja paremmasta vertailtavuu-
desta, esimerkiksi muiden samanikdisten kéyttdjien tai omien aikaisempien
vuosien suorituksiin, oltiin kiinnostuneita. Lisdksi haluttiin saada tulosennus-
teita.

“kokonaisvaltainen analyysi liikunnallisuudesta ja liikuntakerroista, esimerkiksi ke-
hittymisen ndkoékulmasta” (Nainen, 29 v., terveysliikkuja)

tourheilija)

Liikuntateknologiaan kaivattavista datoista kavi ilmi, ettd kayttdjat olivat kiin-
nostuneita kattavasta ja kokonaisvaltaisesta liikuntasuorituksen, kehittymisen
ja terveyden seurannasta ja analysoinnista. Lisdksi oltiin kiinnostuneita katta-
vammin lajikohtaisesta, kuten kuntosaliharjoitteluun tai pyordilyyn liittyvastd,
datasta.

5.2.3 Luottamus liikuntateknologian tuottamaan dataan

Kysymyksessd, jossa tiedusteltiin luottamusta liikuntateknologian tuottamaan
dataan, vastaajat olivat ldhes yksimielisid. 285 vastaajaa (89,9 %) kaikista 317
lilkuntateknologian kayttdjdstd vastasi luottavansa liikuntateknologian tuotta-
maan dataan useimmiten. Noin 50 %:iin tiedoista luotti 18 vastaajaa (5,7 %) ja
silloin t&lldin dataan luotti 5 vastaajaa (1,6 %). 8 vastaajaa (2,5 %) vastasi luotta-
vansa liikuntateknologian tuottamaan dataan aina. Ndiden vastausten perus-
teella liikuntateknologian tuottaman datan luotettavuus vaikuttaisi olevan hy-
vélld tasolla, mutta kehitystd tai todisteita luotettavuudesta kaivattaisiin vield
jonkin verran, jotta dataan voisi luottaa 100 %:sesti.
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5.2.4 Datan hiiritsevyys liikuntaharjoituksen aikana

Datan merkittdvyys -osion viimeisessd kysymyksessd selvitettiin, hdiritsiko jo-
kin liikuntateknologian tuottama data kayttdjid liikuntasuorituksen aikana. Mi-
kali jonkin datan koettiin hdiritsevédn, pyydettiin vastaajaa kertomaan lyhyesti,
mikd data hdiritsi ja miksi. Enemmisto vastaajista (85,2 %), 270 henkilo4, ei ollut
kokenut minkédédn liikuntateknologian tuottaman datan héiritsevan liikuntasuo-
rituksiaan. 20 vastaajaa (6,3 %) valitsi En osaa sanoa -vaihtoehdon ja 27 vastaa-
jaa (8,5 %) oli kokenut jonkin liikuntateknologian tuottaman datan hairitsevan
lilkkuntasuoritustaan. Hdiritsevastd datasta liikuntasuorituksen aikana nousivat
keskeisind tekijoind esiin datan liika tarkkailu liikuntasuorituksen aikana ja lii-
kuntateknologian antamat virheelliset syketiedot. Myos liikuntateknologian
antama, virheelliseksi koettu arvio liikuntasuorituksen kehittdvyydestad koettiin
héiritsevaksi.

Liikuntateknologian liian tarkkailun kerrottiin ohjaavan liikuntasuoritusta
tarpeettomasti ja muokkaavan tavoitteita liikuntasuorituksen aikana, aiheutta-
van paineita suorittaa harjoitusta nopeammin tai kovemmin omaa kehoa kuun-
telematta ja vievan huomiota itse liikunnan ja maisemien kokemisesta. Joskus
liilan tarkkailun koettiin my6s vdhentdvan liikunnan iloa. Edelld mainittujen
syiden vuoksi, jotkut vastaajat mainitsivatkin valttavansa liikuntateknologian
tuottaman datan tarkkailua liikuntasuorituksen aikana.

”“Jos pyrin juoksemaan enemmaén tuntuman pohjalta kevyen lenkin, voi mitattu tieto
ohjata kuitenkin suorittamaan kovemmin ja tulee asetettua itselleen tavoitteita lenkin
aikana. Ei tule samalla tavalla kuunneltua kehoaan, kun seuraa mittaria.” (Mies, 39 v.,
kuntourheilija)

”Liiallinen seuraaminen harjoituksen aikana vie keskittymisté ja iloa itse tekemisesta
joskus” (Nainen, 40 v., kuntoliikkuja)

”Suunnistaessa kellon vilkaisu ja ajan kuluminen tuovat paineita ja ndin ollen mones-
ti haittaavat suoritusta turhaan. Yleensd valtan urheilukellon katsomista suorituksen
aikana, mikili se ei ole tarpeen.” (Nainen, 30 v., kilpaurheilija)

Liikuntateknologian antamat virheelliset syketiedot koettiin hdiritseviksi. Lii-
kuntateknologian kerrottiin mittaavan maksimisykkeen vélilld epéloogisen
korkeaksi ja liikuntateknologian antaman virheellisen syketiedon vaikuttavan
vauhtiin suorituksen aikana. Myos rannesykemittauksen virheellisyys suhtees-
sa sykkeen mittaukseen sykevyolld tuotiin esiin.

”Sykevyon toimimattomuus, voi heittdd sykkeen yli 200 ja oma maksimi on 188”
(Nainen, 41 v., kuntourheilija)

“Oman kokemuksen perusteella, optinen mittaus (ranteesta) on hyvin paljon epatar-
kempaa, kuin sykevyo6lld mitattu data. Varsinkin harjoittelussa, joissa sykkeet vaihte-
levat nopeasti.” (Mies, 24 v., kuntoliikkuja)
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Liikuntateknologian kerrottiin v&lilld ilmoittavan liikuntasuorituksen olevan ei-
kehittavd, vaikka kayttdja itse kokisi litkkuntasuorituksen olevan tai olleen péin-
vastainen. Tama tieto saattoi jo liikuntasuorituksen aikana ohjata liikuntasuori-
tusta tarpeettoman kovan harjoittelun suuntaan tai harmittaa liikuntasuorituk-
sen jdlkeen.

“Sykemittarini tuntuu arvostavan enemmdn VK-treenid kuin hitaampaa PK-
lenkkeilyad. Taméan nikee siitd, ettd harjoittelun tila on usein "Tuottamaton", jos tekee
vain PK-harjoittelua. Alitajuisesti alkaa &drsyttdd ndhda tuo tuomio jatkuvasti kellos-
saan ja mobiiliappissa, joten pahimmillaan koittaa juosta vauhdikkaammin, jolloin
treenin vaikutus on vadrd.” (Nainen, 30 v., kilpaurheilija)

5.3 Datan hy6dyntiminen

Tdssd kappaleessa késitelldan liitkuntateknologian tuottaman datan hyodynta-
mistd litkuntateknologian kayttdjien keskuudessa. Kappaleessa keskitytddn ai-
noastaan liikuntateknologian kayttdjiin (317 vastaajaa). Kappaleessa 5.3.1 kady-
d&dn ldpi, milld tavoin dataa hyodynnettiin ja kappaleessa 5.3.2 késitellddn, oli-
litkkuntateknologian tuottaman datan hyodyntamistd ennen liikuntaharjoitusta,
liikkuntaharjoituksen aikana ja liikuntaharjoituksen jidlkeen. Kappaleessa 5.3.4
kdydaan lapi liikuntateknologian tuottaman datan hyodyntdmisen lajikohtaisia
eroja.

5.3.1 Datan hyodyntimistavat

Liikuntateknologian tuottaman datan hyddyntdmisestd nousi keskeisind tee-
moina esiin harjoitustietojen tarkkailu ja vertailu sekd oman kehityksen seu-
raaminen ja kunnonkohotus. Harjoitustietojen tarkkailussa tuotiin esiin harjoi-
tusten tarkkailu osana harjoitussuunnitelmaa, harjoittelun toteuttaminen suun-
nitellulla tasolla, kuten oikealla sykealueella, harjoitusten tarkkailu vertailua
varten, harjoitusten tehon seuranta sekd harjoittelun kokonaisrasituksen seu-
raaminen. Harjoitustietojen seurannassa syketietojen seuranta, kuten keskisyke,
sykealueet, leposyke ja peruskestdvyysharjoittelun sykkeenseuranta, erottui
keskeisend osana. Harjoituksia seurattiin seké tavoitteiden saavuttamiseksi etta
omaksi iloksi. Harjoitustietojen seurantaa hyodynnettiin oman kehityksen ja
kunnonkohotuksen seurannassa muun muassa vertailemalla aikaisempia har-
joituksia sekd harjoituksista saatuja datoja ja niiden kehitystd. My6s harjoituk-
sen aikaisia datoja hyddynnettiin oman kehittymisen ja kunnonkehityksen
tarkkailussa sekd harjoituksen rasittavuuden pitdmisessd suunnitellulla tasolla
tavoitteellista kehittymista tai kunnonkohotusta varten.

”Oikean harjoitustehon madritteminen, oman kehityksen seuranta” (Mies, 52 v., kil-
paurheilija)
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”Kehityksen seuraaminen pitkalld aikavalilld, kuormituksen hallinta, suoritusten ti-
lastointi, harjoittelun oikeanlaisen toteuttamisen (erityisesti syketaso) tukeminen”
(Nainen, 29 v., kuntourheilija)

”Seuraan asettamieni tavoitteiden saavuttamista ( esim km tavoite), sykkeitd seu-
raamalla voi tarkkailla palautumista ja seurata kehittymistd, seuraan unitietoja ja kir-
jaan painon jne jotta voi seurata tilannetta” (Nainen, 43 v., kuntourheilija)

Lisdksi liikuntateknologian tuottamaa dataa kerrottiin hyodynnettdavan palau-
tumisen seurantaan, itsensd haastamiseen, painonhallintaan, unen ja aktiivi-
suuden seurantaan ja terveyden edistimiseen. Palautumisen seurannassa ja riit-
tavan palautumisen varmistamisessa hyddynnettiin liikuntateknologian anta-
maa palautumisaikaa tai palautumisen tasoa sekd arvioitiin palautumista syke-
tietojen ja unen seurannan avulla. Itsensd haastamista litkuntateknologian avul-
la kerrottiin toteutettavan muun muassa tekemdlld intervalliharjoitteita, pyrki-
malld pitdméadn litkuntamddrd tietylld tasolla tietyssd ajanjaksossa ja tekemalld
tehokkaampia harjoituksia. Kun esimerkiksi harjoituksen matka oli nakyvissa
lilkkuntateknologiassa, saattoi se motivoida kayttdjdd jatkamaan harjoitustaan
vield hieman pidemmialle. Aktiivisuuden seurantaa hyddynnettiin muun muas-
sa painonhallinnan tukena. Aktiivisuuden seuranta myos aktivoi liikkumaan
vield hieman lisdd, jos suunniteltu aktiivisuustaso vaikutti jadvan vajaaksi.
Unen seurantaa hyodynnettiin vireystilan ja palautumisen seurannassa sekd
tulevien liikuntaharjoitusten suunnittelussa. Terveyden edistdmisen ndkokul-
masta seurattiin esimerkiksi kehon rasitustasoa.

”Oman kehityksen seuranta, palautuminen karkipaassa” (Mies, 22 v., kilpaurheilija)

"harjoitustietojen tarkkailu, itsensd haastaminen ja painonhallinta keskeisimpind”
(Mies, 23 v., kuntoliikkuja)

”Jos pdivén aktiivisuus/askelméddrd on jadmaéssa vajaaksi, ldhden liikkeelle tai lisdan
seuraavan pdivan litkkuntamaarad.” (Nainen, 47 v., terveysliikkuja)

”Seuraan pdivan aktiivisuuta, unta ja harjoitusten dataa” (Nainen, 44 v., kuntoliikku-
ja)

Liikuntateknologian tuottaman datan oli joissain m&drin koettu vaikuttavan
lilkkuntakdyttaytymiseen. Vaikutuksina nousi esiin harjoituksen pitdminen
tavoitellulla tasolla, esimerkiksi syke- tai vauhtiseurannan avulla, ja
aktiivisuuden lisddntyminen. Harjoituksen oikean tason seuraaminen nikyi
lilkkuntakdyttaytymisen muutoksena siten, ettd esimerkiksi peruskestdvyytta
kehitettdessd lenkit oli opeteltu tekemddn rauhallisemmin kuin ilman
liikuntateknologian avustusta. Liikuntateknologia oli ollut apuna myos
kilpasuorituksissa optimaalisen vauhdin maddrittelyssd. Liikuntateknologian
kerrottiin lisinneen aktiivisuutta kannustamalla liikkumaan enemmain, tai
kayttdjd oli itse havainnut olleensa vahemman aktiivinen, kuin haluaisi olla, ja
oli sen vuoksi lisinnyt aktiivisuuttaan.
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5.3.2 Datan edistivi vaikutus tavoitteiden saavuttamisessa

Liikuntateknologian kaytt&jista 241 (76,0 %) koki liikuntateknologian tuottaman
datan edistdneen tavoitteidensa saavuttamista. 57 vastaajaa (18,0 %) ei osannut
sanoa, oliko data edistdnyt tavoitteiden saavuttamista, ja 19 vastaajaa (6,0 %) ei
ollut kokenut liikuntateknologian edistdneen tavoitteidensa saavuttamista. Siit4,
miten liikuntateknologian data oli edistdnyt tavoitteiden saavuttamista, nousi-
vat keskeisind teemoina esiin harjoittelun optimointi, oma kehittyminen ja kun-
non kohoaminen, liikkumiseen aktivointi ja motivaation kasvu.

Harjoittelun optimointiin sisdltyi keskeisend osana kayttdjan kasvanut tie-
toisuus omista sykealueistaan ja oikealla sykealueella pysyminen harjoittelussa.
Sykealueita, harjoitushistoriaa ja palautumista huomioiva harjoittelun opti-
mointi auttoi pitdimdan harjoittelun rasittavuustason sopivana, mikd mahdollis-
ti tavoitteellisen kehittymisen. Keskeisend tekijdnd tuotiin esiin sykealueiden
tunnistamisen merkitystd erityisesti peruskestdvyysharjoittelussa. Peruskesta-
vyysharjoittelussa oikealla sykealueella pysyminen mahdollisti harjoitusten
tekemisen tarpeeksi rauhallisesti, jotta harjoittelulla saavutettiin tavoitteellista
kehittymista.

“Helpottanut tekeméé&n harjoittelusta tavoitteellista ja auttanut seuraamaan kehitysta.
Sen avulla on helppo suunnata harjoittelua oikeampaan suuntaan.” (Mies, 31 v., kun-
tourheilija)

”Harjoitukset pysyvit helpommin oikean tehoisina eikd intensiteetti karkaa turhan
korkeaksi tai laske liian matalaksi” (Mies, 31 v., kuntourheilija)

”Liikuntateknologia auttaa erityisesti peruskuntoharjoitteiden toteuttamista, silld sen
avulla on mahdollista varmistaa, ettd suoritus ei ole liian korkea sykkeiltdan. Suorit-
teiden seuraaminen myo6s motivoi pitkdn aikavélin harjoittelussa” (Nainen, 29 v.,
kuntourheilija)

Vastauksissa tuotiin esille liikuntamé&drien pitdmistd tavoitellun tasoisina ja
sdaannollisind harjoittelun optimoinnin avulla. Tatd pidettiin olennaisena erityi-
sesti liiallisen harjoittelun valttamisessd ja sopivan rasitustason ylldpitdmisessa.
Liikuntamédédrien seuraaminen motivoi myds saavuttamaan itselle asetetut ta-
voitteet.

“Harjoittelun maara pysyy hallinnassa, kun nékee kilometrit sekd mittarin arvion pa-
lautumisesta. Ei tule ali- tai yliharjoittelua niin helposti. Myos liikunnan liika yksi-
puolisuus osuu hyvin silmé&én harjoituskalenterista.” (Nainen, 57 v., kilpaurheilija)

”Olen pystynyt vdlttdmé&an ylitreenaamisen pitamalla rasituksen tarkoituksenmukai-
sella tasolla. Sovelluksen avulla ystyn tekemddn ja juoksemaan reitteja myds minulle
vierailla seuduilla” (Nainen, 49 v., kuntoliikkuja)

”Viikottainen liikuntamdéran tavoite tdyttyy varmemmin kun data kertoo ettd vield
pitdd lahted lilkkkumaan” (Mies, 35 v, terveysliikkuja)
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Liikuntateknologian tuottaman datan avulla oli saavutettu oman kehittymisen
ja kunnon kohoamisen tavoitteita. Liikuntaharjoitusten historiatiedot ja liitkun-
tateknologian tuottaman datan mittarit, kuten sykekehitys, mahdollistivat néi-
den tavoitteiden toteutumisen seurannan. Lisdksi harjoitusten kuormittavuutta
seuraamalla on pystytty vilttdméaan ylirasitustila.

”Keskinopeus noussut ja laskenut leposyke ovat merkkejd tavoitteiden saavuttami-
sesta, joiden avulla voi asettaa uusia tavoitteita.” (Mies, 25 v., terveysliikkuja)

Liikuntateknologian data aktivoi liikkumaan nayttamalla tiedot viimeaikaisesta
aktiivisuudesta ja mahdollisesta puuttuvasta liikuntamddarasta esimerkiksi viik-
kotavoitteen tdyttymiseksi. Liikuntateknologian mainittiin myds muistuttavan
liikkumaan ldhtemisestd, jos tavoite ei ollut vield tayttynyt. Vastaajat kertoivat,
ettd itselle asetettu tietyn ajan liikuntatavoite toimi hyvand motivaattorina liik-
kumaan enemmadn kuin ilman asetettua tavoitetta olisi tullut liikuttua. Myos
saadut tulokset ja niiden kehittyminen voitiin ndhda liikkumaan aktivoivina
tekijoina.

”Viikottainen liikuntamddran tavoite tayttyy varmemmin kun data kertoo ettd vield
pitédd lahted liikkumaan” (Mies, 35 v., terveysliikkuja)

Lisdksi liikuntateknologian tuottamaa dataa pidettiin liikuntamotivaation li-
sdantymisen edistdjand. Datan perusteella ndhtdvissd oleva oman kehittymisen
ja aktiivisuuden seuranta ndhtiin liikkumiseen motivoivina tekijoind. Datan
vaikutusta liikuntamotivaatioon késitelldan tarkemmin kappaleessa 5.4.

5.3.3 Datan hyodyntiminen ennen liikuntaharjoitusta, liikuntaharjoituksen
aikana ja liikuntaharjoituksen jialkeen

Vastaajilta selvitettiin liikuntateknologian tuottaman datan kayttod ja eroavai-
suuksia ennen liikuntaharjoitusta, harjoituksen aikana ja harjoituksen jdlkeen.
Suurin osa vastaajista kertoi liikuntateknologian tuottaman datan hyodyntami-
sen olevan keskenddn erilaista ennen liikuntaharjoitusta, harjoituksen aikana ja
harjoituksen jdlkeen. Keskeisimmin nousi esiin liikuntateknologian hyodynta-
minen liikuntaharjoituksen aikana ja harjoituksen jdlkeen. Kuitenkin my®ds en-
nen liikuntaharjoitusta liikuntateknologian tuottamaa dataa hyodynnettiin jon-
kin verran.

Liikuntateknologian tuottaman datan hyodyntdmisestd ennen liikuntahar-
joitusta nousi keskeisimpind hyodyntdmistapoina esille tulevan harjoituksen
suunnittelu ja tavoitteiden asettaminen sekd palautumisen tilan tarkistaminen.
Nama tiedot liittyivét osittain toisiinsa, silld joillakin kaytt&jilla sen hetkinen
palautumistaso saattoi vaikuttaa tulevan liikuntaharjoituksen suunnitteluun.

Liikuntaharjoituksen aikana keskeisimpid liikuntateknologian tuottaman
datan hyodyntdmistapoja olivat noin 1 - 3 tarkeimmén datan tarkastelu sekéa
harjoituksen pitdminen suunnitellussa suoritustasossa. 1 - 3 tdrkeimpé&an da-
taan sisdltyi usein syketietojen tarkastelu liikuntaharjoituksen aikana. Syketieto-
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jen tarkastelun avulla pyrittiin esimerkiksi pysymaén tietylld sykealueella, mika
edisti tavoitteellisuutta. Muita liikuntaharjoituksen aikana tarkasteltavia datoja
olivat muun muassa matka, kesto, vauhti, keskitahti ja teho. Suunnittelussa
suoritustasossa pysymistd tarkkailtiin pitamalld liikuntaharjoituksen teho tai
muu tarkkailtava data tavoitteenmukaisena liikuntaharjoituksen aikana.

Liikuntaharjoituksen jdlkeen liikuntateknologian tuottaman datan hyo-
dyntdminen oli kattavampaa kuin ennen liikuntaharjoitusta tai harjoituksen
aikana. Harjoituksen jdlkeen keskeisind hyodyntdmistapoina nousivat esiin lii-
kuntateknologian tuottaman datan tarkastelu ja analysointi yksityiskohtaisem-
min sekd harjoituksen vertailu aikaisempiin harjoituksiin. Analysoidessaan lii-
kuin liikuntaharjoituksen aikana. Analysoinnilla pyrittiin saamaan hyva koko-
naiskuva harjoituksesta. Liikuntaharjoituksen jdlkeen tarkasteltavia datoja oli-
vat muun muassa syketiedot, keskivauhti, kierrosajat, kokonaiskuormitus,
energiankulutus, reitti, matka, palautumisaika ja harjoitusvaikutus. Liikunta-
harjoituksen datan pohjalta voitiin my0s jo suunnitella seuraavaa harjoitusta.
Lisédksi vastauksista kdvi ilmi, ettd jotkut kayttdjdat vertasivat omia tuntemuksi-
aan lenkin aikana saatuun dataan ja olivat kiinnostuneita liikuntateknologian
tekemistd yhteenvedoista tehdyn liikuntaharjoituksen eri osista.

“Ennen: Tarkistetaan miten palautunut. Aikana: syketasot ja matka. Jalkeen: Harjoi-
tusvaikutus ja reitti.” (Mies, 59 v., kuntoliikkuja)

“Ennen harjoitusta on hyodyllistd tietdd harjoituksen tavoite ja kesto, harjoituksen
aikana tarkkaillaan sykettd suhteesssa sykealueihin, jalkeenpdin tarkastellaan reittejd,
kehittymistd ja palautumisaikaa.” (Nainen, 48 v., kuntourheilija)

”Ennen lenkkid tarkistan harjoituksen suunnitelman, harjoituksen aikana hytdynnan
automaatti kilometri-tietoja, seuraan sykettd, vauhtia ja matkaa ja/tai vaihtoehtoises-
ti hyodynndn automaattisia intervallilaskureita. Harjoituksen jdlkeen tutkin dataa
tietokoneelta, reittid, vauhteja ja vertaan nditd tuntemuksiini lenkilld. Kirjoitan lyhyet
fiilikset datan yhteyteen, jotta voin myshemmin paremmin analysoida tekemisiéni.”
(Nainen, 37 v., kuntourheilija)

Liikuntateknologian hyddyntamisen liikuntaharjoituksen aikana, ja myos
jonkin verran litkuntaharjoitusta ennen ja liikuntaharjoituksen jdlkeen, voidaan
ndhdd vaikuttaneen liikuntakdyttdytymiseen. Liikuntaharjoituksen aikana
keskeisimmiksi liikuntateknologian tuottaman datan hyodyntdmistavoiksi
nousivat noin 1 - 3 tdrkeimmé&n datan tarkkailu ja harjoituksen pitdminen
suunnitellussa suoritustasossa. Liikuntaharjoituksen aikana kayttdjat kertoivat
tarkkailevansa esimerkiksi sykettd pysydkseen tietylld sykealueella tai vauhtia
tavoittaakseen asettamansa aikatavoitteen, ja muuttivat vauhtia tai tehoa
liikkuntateknologian ~ antaman datan perusteella. Ennen harjoittelua
aikaisempien harjoitusten data ja liikuntateknologian antama palautumistaso
saattoivat  vaikuttaa  tulevan liikuntaharjoituksen tavoitteeseen ja
yllapidettdvdan rasittavuustasoon. Liikuntaharjoituksen jdlkeen datan
tarkastelu ja analysointi saattoivat toimia tulevien liikuntaharjoitusten
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suunnittelun pohjana. Liikuntateknologian tuottama data helpotti harjoitusten
suunnittelua, tavoitteiden asettamista ja oikeassa suoritustasossa pysymistd
vaikuttaen ndin liikuntaharjoitusten toteuttamiseen. Tdmdn  vuoksi
liikuntateknologian tuottaman datan hyodyntdminen voidaan ndhda

5.3.4 Datan hyédyntamisen lajikohtaiset erot

Liikuntateknologian kayttdjiltd selvitettiin, oliko heiddn liikuntateknologian
tuottaman datan hyodyntdmisellddn lajikohtaisia eroja ja jos oli, niin millaisia.
168 vastaajaa (53,0 %) kertoi lajikohtaisia eroja olevan. 75 vastaajaa (23,7 %) ei
kokenut liikuntateknologian tuottaman datan hyodyntdmisellddn olevan
lajikohtaisia eroja ja 74 vastaajaa (23,3 %) ei osannut sanoa, oliko
hyodyntdmisessa lajikohtaisia eroja.

Lajeina, joissa liikuntateknologian tuottamaa dataa hyodynnetddn, koros-
tuivat kestdvyyslajit, kuten juoksu, pyordily, suunnistus, hiihto ja uinti. Keskei-
send tekijand pidettiin datan hyodyntamistd juoksussa, jossa seurattiin muun
muassa nopeutta, matkaa, kestoa, vauhtia, keskitahtia ja syketietoja. Sykealueita
hyodynnettiin rasituksen pitdmiseksi suunniteltuna. Pyordilyssd olennaisina
datoina ndhtiin muun muassa tehon mittaus, syketiedot, vauhti, keskitahti ja
reitti. Suunnistuksessa painotettiin erityisesti GPS:n tallentaman reitin tarkeyttd
ja matkaa. GPS-reitin avulla voitiin suunnistuksen jidlkeen tarkastella ja analy-
soida rastien etsinndssd mahdollisesti tulleita virheitd suunnistuskarttaan ver-
taamalla. Hiihdossa tdrkeind datoina pidettiin matkaa, syketietoja ja kestoa.
Vauhdin mainittiin olevan epdolennaisempi hiihdossa, silld sddolosuhteet vai-
kuttavat vauhtiin merkittdavasti. Uimisessa syketietojen mainittiin olevan jok-
seenkin epéluotettavia, joten niitd ei pidetty uinnissa olennaisina. Uinnista seu-
rattavaksi dataksi mainittiin esimerkiksi matka ja kesto.

Kestédvyyslajien lisdksi liikuntateknologian tuottamaa dataa hyodynnettiin
jonkin verran palloilulajeissa ja ryhmaliikunnoissa, joissa seurattiin péddasiassa
syketietoja ja energiankulutusta. Myds kuntosaliharjoittelussa liikuntateknolo-
giaa kdytettiin jonkin verran, vaikka liikuntateknologioista saatu data ei monen
mielestd ollut optimaalisinta kuntosaliharjoittelun seurantaan. Kuntosaliharjoit-
telussa seurattiin ldhinna syketietoja ja kestoa.

Vastausten perusteella kavi ilmi, ettd liikkuntateknologian tuottaman datan
hyodyntamiselld oli merkittavid eroja lajikohtaisesti, ja dataa pystyi hyodynta-
mddn kattavammin kestdvyyslajeissa kuin esimerkiksi kuntosaliharjoittelussa
tai palloilulajeissa. Matalasykkeisissd lajeissa, kuten jooga, liikuntateknologian
tuottama data ndhtiin myos vahemman tarkedna.
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5.4 Datan vaikutus liikuntamotivaatioon

Tama kappale késittelee liikuntateknologian tuottaman datan vaikutusta liikun-
tamotivaatioon. Kappaleessa keskitytddn ainoastaan liikuntateknologian kaytta-
jiin (317 vastaajaa). Kappaleessa 5.4.1 kdyd&dan ldpi, oliko liikuntateknologian
tuottama data vaikuttanut kdyttdjien liikuntamotivaatioon positiivisesti ja milla
tavoin. Vastaajilta, joiden liikuntamotivaatioon data ei ollut vaikuttanut positii-
visesti, selvitettiin, millaista dataa liikuntateknologian tulisi tarjota liikuntamo-
tivaation edistdmiseksi. Kappaleessa 5.4.2 kisitellddn, oliko liikuntateknologian
tuottama data vaikuttanut kayttdjien lilkuntamotivaatioon negatiivisesti ja milld
tavoin. Lisdksi tarkasteltiin, olivatko kayttdjat kokeneet liikuntateknologian
tuottaman datan vaikuttaneen liikuntamotivaatioon sekd positiivisesti ettd ne-
gatiivisesti.

5.4.1 Datan positiivinen vaikutus liikuntamotivaatioon

Liikuntateknologian tuottaman datan ndhtiin pddsdantoisesti vaikuttaneen po-
sitiivisesti lilkuntamotivaatioon, silld tdtd mieltd oli 278 vastaajaa (87,7 %). 29
vastaajaa (9,1 %) ei osannut sanoa, oliko positiivista vaikutusta liikuntamotivaa-
tioon ollut, ja 10 vastaajaa (3,2 %) ei ollut kokenut liikuntateknologian tuotta-
man datan vaikuttaneen positiivisesti liikuntamotivaatioonsa.

Liikuntateknologian tuottaman datan positiivisesti liikuntamotivaation
huomattavissa oleva kehitys, omien liikuntasuoritustilastojen seuraaminen, ak-
tiivisuustason tai muun tavoitteen saavuttaminen ja omien suoritusten vertailu
muiden suorituksiin. Vastaavia tuloksia ovat raportoineet Kari ym. (2016b) tut-
oon ja -kdyttdytymiseen ottaen huomioon erityisesti pelillistamisen (Gamificati-
on) ominaisuudet sovelluksissa. Pelillistiminen tarkoittaa pelielementtien li-
sdamistd ei-pelilliseen kontekstiin, kuten esimerkiksi sovelluksiin ja ohjelmis-
toihin (Kari ym., 2016b). Karin ym. (2018b) tutkimuksessa muun muassa oman
fyysisen aktiivisuuden ja kehityksen seuranta nahtiin liikuntamotivaatioon po-
sitiivisesti vaikuttavina tekijoind. Motivaation nédhtiin pddasiassa olevan sisdistd,
mutta my06s ulkoista motivaatiota, kuten oman statuksen kohottamistavoitetta,
raportoitiin (Kari ym, 2016b). Lisdksi datan positiivista vaikutusta liikuntakayt-
tdytymiseen tuotiin Karin ym. (2016b) tutkimuksessa esiin. Liikuntasovellusten
tarjoama harjoitusdata oli lisannyt kayttdjien tietoisuutta omista harjoituksis-
taan ja sen vaikutuksista, ja vaikuttanut ndin tuleviin liikuntasuorituksiin. Da-
tan vaikutuksesta kayttdjdat saattoivat esimerkiksi saada lisdinnostusta liikkua
tai pyrkid parantamaan aikaisempia suorituksiaan. (Kari ym, 2016b.)

Tdhdan pro gradu -tutkielmaan liittyvdssd tutkimuksessa tarkednd liikun-
tamotivaation edistdjand ndhtiin oman kehityksen seuraaminen liikuntatekno-
logian tuottaman datan avulla. Vastaajien mukaan datan avulla oli helppo seu-
rata omaa kehitystd, ja kun kehitystd oli tapahtunut, motivoi se liikkumaan yha
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enemmadn ja parantamaan tuloksia entisestddn vaikuttaen ndin myos liikunta-
kayttaytymiseen.

”Kun huomaa parantuneita tuloksia, motivoi se myds jatkamaan harjoittelua.” (Nai-
nen, 40 v., kuntourheilija)

”Esimerkiksi maratontreenaamisessa kunnon kohoamisen nikee konkreettisesti kel-
losta kun viikko toisensa jdlkeen lenkkivauhdit ovat nousussa ja sykkeet putoavat. Se
on tosi hyvi fiilis.” (Mies, 32 v., kuntourheilija)

Suoritustilastojen kertymistd liikuntateknologiaan ja asetettujen tavoitteiden
saavuttamista pidettiin motivoivina tekijoind. Suoritustilastojen seurannassa
kayttdjid motivoi, kun ndki miten paljon liikuntasuorituksia tai esimerkiksi
kilometrejad oli tullut, ja tilastojen tarkastelu innosti liikkumaan vield enemman.
Tavoitteina mainittiin esimerkiksi viikoittaisen liikkunta- tai
aktiivisuustavoitteen saavuttaminen. Tavoitteiden saavuttaminen motivoi, ja
toisaalta liikuntateknologia saattoi muistuttaa lilkkumaan vield hieman lisdd,
mikdli tavoite oli jadmdssd vajaaksi. Myos suoritustilastojen ja asetettujen
tavoitteiden seuraaminen saattoi siis johtaa muutokseen
litkuntakdyttaytymisessa.

“Harjoitusmdarien seuranta motivoi liikkumaan. Tietyt kuukausitavoitteet.” (Mies,
51 v., kuntoliikkuja)

"Jos aktiivisuus on jadmadssd hieman tavoitteesta, laite motivoi litkkkumaan vield hie-
man. Lisdksi "palkinnot" suurimmasta askelmédrastd, pisimmaéstd lenkistd tms. in-
nostavat” (Nainen, 32 v., terveysliikkuja)

My®6s omien liikuntasuoritusten vertaamisen muiden liikuntasuorituksiin mai-
nittiin toimivan liikuntamotivaatiota lisddvand tekijand. Vertailu muiden tulok-
siin innosti ldhtem&ddn uudelleen liikkumaan ja pyrkimdan parempiin tuloksiin
vaikuttaen ndin kdyttdjien liikuntakdyttdytymiseen. Vertailun apuvilineend
nousivat esiin Stravan segmentit, jotka on suunniteltu juoksusta ja pyordilysta
saadun datan seurantaan ja analysointiin sekd jakamiseen, vertailuun ja kilpai-
lemiseen muiden kédyttdjien kanssa (Strava Inc., 2018). Stravan segmenttien seu-
rannassa tuotiin esiin omien suoritusten vertailu muiden kédyttédjien suorituksiin

uutta ja parempaa dataa. Se ajaa lenkille. Tietenkin my®os se ettd ndkee harjoituksissa
kehityksen innostaa liikkumaan lisdd.” (Nainen, 42 v., kilpaurheilija)

”Esimerkiksi minulle kilpailuhenkisend ihmisend Strava-segmenteista kilpailu mui-
den Strava-kayttdjien kesken kylld motivoi ldhteméaan lenkille jollekin tietylle reitille
ja yrittdmddn entistd parempaa suoritusta.” (Nainen, 33 v., kuntourheilija)



54

Vastaajia, joiden liikuntamotivaatioon liikuntateknologian tuottama data ei
ollut  vaikuttanut  positiivisesti, = pyydettiin ~ kertomaan, = millainen
liikkuntateknologian data voisi vaikuttaa heiddn liikuntamotivaatioonsa
positiivisesti. Vastauksissa keskeisimpind tekijoind esiin nousivat muun muassa
se, ettd vastaajien liikuntamotivaatio oli korkea ilman liikuntateknologian
tuottamaa dataakin, tai vastaajat eivdat ndhneet yhteyttd datan ja motivaation
vdlilla. Tahdan kysymykseen saadut vastaukset kasittelivdt lahinnd datan ja
liikkuntamotivaation suhdetta sen sijaan, ettd olisi saatu vastauksia siihen,
Saadut vastaukset eivit siis tdysin vastanneet kysymyksenasettelua, joten taysin
tavoiteltua vastausta tdhdn kysymykseen ei saatu.

5.4.2 Datan negatiivinen vaikutus liikuntamotivaatioon

Vastaajista 264 (83,3 %) ei kokenut liikuntateknologian tuottaman datan vaikut-
taneen negatiivisesti liikuntamotivaatioonsa. 23 vastaajaa (7,3 %) ei osannut
sanoa, oliko datalla ollut negatiivista vaikutusta liikuntamotivaatioon, ja 30 vas-
taajan (9,5 %) mielestd data oli vaikuttanut negatiivisesti liikuntamotivaatioon.

Liikuntamotivaatioon negatiivisesti vaikuttavina tekijoind nousivat esiin
virheelliset syketiedot, liilkuntateknologian huono kaytettdvyys, sairastelun tai
vaihtuvien sddolosuhteiden vaikutus tuloksiin, oman harjoitustuntuman eroa-
vaisuus liikuntateknologian antamasta tuloksesta seka liian suuret tavoitteet tai
tavoitteiden pakonomainen saavuttaminen. Virheellisten syketietojen lisédksi
nousi esiin sykkeiden liika seuraaminen liikuntaharjoituksen aikana, mikéa oli
saattanut vaikuttaa harjoituksen onnistumiseen.

“Huonosti toimiva sykemittaus on drsyttanyt harjoituksen aikana. Syke on osoittau-
tunut muutenkin hankalaksi tavaksi ohjata treenid ja muutamat harjoitukset on
menneet monk&adn sykettd tuijottaessa. Se syd motivaatiota.” (Mies, 37 v., kilpaurhei-
lija)

Kari ym. (2016b) ovat raportoineet liikuntateknologian, kyseisen tutkimuksen
tapauksessa liikuntasovellusten, negatiivisista vaikutuksista litkuntamotivaati-
oon. Karin ym. (2016b) tutkimuksessa liikuntamotivaatioon negatiivisesti vai-
kuttavat tekijdt olivat padsddantoisesti sovellukseen kayttoliittyméddn ja kayttoon
liittyvid, kuten sovelluksen kdyton aiheuttama lisdvaiva varsinkin kdyton alus-
sa, kdyttdoongelmat, sovellusvirheet ja liikuntaharjoitusten datan h&dvidminen
Liikuntateknologian huono kaytettdvyys liikuntamotivaatioon negatiivisesti
vaikuttavana tekijand kévi ilmi myos tdssd tutkimuksessa. Tédssad tutkimuksessa
selvisi, ettd uuden liikuntateknologian kayton aloitus oli koettu hankalaksi ja
litkkuntateknologian kédyton oli myts muuten todettu aiheuttaneen ylimé&ardista
vaivaa.



55

”Joskus itse datan keruu on liian hankalaa, tai laitteet eivit kerid oikeaa tietoa tai da-
tassa on suuria virheitd. Silloin harmittaa, ja liikkkuminen ei tunnu yhta tavoitteellisel-
ta” (Mies, 24 v., terveysliikkuja)

Sairastelun tai vaihtuvien sddolosuhteiden vaikutus liikuntaharjoitusten tuot-
tamaan dataan koettiin liikuntamotivaatioon negatiivisesti vaikuttavana tekija-
nd. Sddolosuhteiden osalta mainittiin, ettd liikuntateknologia ei osaa ottaa huo-
mioon vaihtuvia sddolosuhteita, kuten hellettd tai liukkautta, mikd voi ndkya
harjoitustuloksissa negatiivisesti. Sairastelun aiheuttamat negatiiviset vaikutuk-
set suorituskykyyn ja kehitykseen koettiin liikuntamotivaatioon negatiivisesti
vaikuttavina tekijoina.

”"Harmittaa joskus, kun muuttujia olosuhteissa ei huomioida ja tulokset vaaristyy
siksi. Vrt. kova helle, vastatuuli, liukkaus (Nainen, 59 v., kuntourheilija)

“Taukojen ja sairastelujen vaikutukset suorituskykyyn nidkee myos selvemmin ja ma-
sentaa ldhted rakentamaan kuntoa taas aiempaa matalammalta tasolta.” (Mies, 39 v.,
kuntourheilija)

Oman tuntuman liikuntaharjoituksesta koettiin vélilld eroavan liikuntateknolo-
gian antamasta harjoitusarviosta. Kayttdjad saattoi, itse kokea harjoituksen suju-
neen hyvin, mutta liikuntateknologian arvion mukaan harjoitus oli ollut ei-
kehittdavd, minké koettiin vaikuttavan litkkuntamotivaatioon negatiivisesti.

"Joskus drsyttdd, kun omasta mielestd hyvin kulkenut lenkki on sykemittarin mu-
kaan mennyt liian kovilla sykkeilld, tai kun kovan lihaskuntotreenin jalkeen mittari
on sitd mieltd, ettd olen 1dhinnd huilaillut.” (Nainen, 27 v., kuntourheilija)

Lisdksi liikuntatavoitteet saattoivat olla asetettu liian suuriksi, jolloin niitd ei
onnistuttu saavuttamaan, mikd vaikutti liikuntamotivaatioon negatiivisesti.
Myos asetettujen tavoitteiden pakonomainen saavuttaminen saatettiin kokea
lilkuntamotivaatioon negatiivisesti vaikuttavana tekijan.

Vaikka liikuntateknologiaan negatiivisesti vaikuttavia tekijoitd tuotiin il-
mi, ei ndiden vaikutusta liikuntakdyttdytymiseen juurikaan tullut esiin. Erdana
tekijand mainittiin kuitenkin, ettd kdyttdjd saattoi ldhted tekemddn vasyneend
liikkuntaharjoituksen saavuttaakseen asetetun tavoitteen. Tama voidaan toisaalta
ndhda positiivisena, liikkumaan aktivoivana tekijand, mutta riittdva palautumi-
nen tulisi kuitenkin ottaa huomioon. My®ds riippuvuus liikuntateknologian kay-
tostd liikuntaharjoituksissa mainittiin. Kéyttdja saattoi siis jattdd suunnitellun
lilkuntaharjoituksen tekemattd, mikali liikuntateknologia oli unohtunut ottaa
mukaan.

Vastaajista 29 (9,1 %) kertoi liikuntateknologian vaikuttaneen liikuntamo-
tivaatioonsa sekd positiivisesti ettd negatiivisesti. Vastauksista kévi ilmi muun
muassa, ettd sykeseurantaa pidettiin tiarkednd ja seurannan avulla lenkki saatiin
pysymadn oikealla tasolla, mika toi positiivista vaikutusta liikuntamotivaatioon.
Kuitenkin sykkeenmittauksen oli toisinaan koettu antavan virheellisid tietoja,
minkd taas koettiin vaikuttavan negatiivisesti lilkuntamotivaatioon. Oman ke-
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hityksen seuraamista ja harjoitustilastojen seuraamista pidettiin positiivisesti
liikkuntamotivaatioon vaikuttavina tekijoind, kun taas liikuntateknologian ei-
olosuhteita huomioiva tai ei-omaa tuntumaa vastaava palaute liikuntasuorituk-
sesta tai tavoitteiden saavuttamattomuus voitiin kokea vaikuttavan liikuntamo-
tivaatioon negatiivisesti.
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6 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTA

Tamad luku esittelee yhteenvedon liikuntateknologian tuottaman datan koke-
mista koskevasta kyselytutkimuksesta. Luvussa arvioidaan tutkimuksen luotet-
tavuutta ja hyodynnettavyyttd sekd kdydaan lapi tutkimuksen rajoitteet. Lisdksi
luvussa esitellddan tutkielman pohjalta esiin nousseita jatkotutkimusaiheita.

6.1 Liikuntateknologian tuottaman datan kokeminen

Tdamdn tutkimuksen tarkoituksena oli selvittdd, miten liikuntateknologian kayt-
tdjat kokevat liitkuntateknologian tuottaman datan. Tutkimustavoitteina halut-
tiin saada selville muun muassa, mitd litkuntateknologian dataa kayttdjat pita-
vat tarkeind ja mitd vdhiten tdrkeind, ja miten saatua dataa hyodynnetdan. Li-
sdksi tutkittiin, onko datalla positiivisia tai negatiivisia vaikutuksia kayttdjan
lilkuntamotivaatioon. Tutkimus toteutettiin kyselytutkimuksena ja sen kohde-
ryhméné olivat henkildt, joilla oli jo ainakin jonkin verran kokemusta liikunta-
teknologian kaytosta.

Liikuntateknologian tuottaman datan kokemista tutkivassa kyselytutki-
muksessa oli kolme pddosiota. Namd osiot olivat datan merkittdvyys, datan
hyddyntdminen ja datan vaikutus liikuntamotivaatioon. Kayttdjien tarkeimpa-
nd pidettyjen datojen kérkipadhdn nousivat matka, GPS-reittitallennus seka
keskisyke. Matkan ja GPS-reittitallennuksen tdrkeyden korostumisen yhtend
vaikuttavana tekijdnd saattoi olla se, ettd moni vastaaja kertoi harrastavansa
kestdavyyslajeja, kuten juoksua, hiihtoa tai suunnistusta. Matka ja GPS-
reittitallennus tarjoavat mielenkiintoista dataa erityisesti ulkolajeissa, ja niiden
avulla liikuntaharjoitusten vertailu helpottuu. Ottaen huomioon vastaajien lii-
kuntaharrastusten lajit, ei ndiden datojen tdrkeys kayttdjille ollut yllattava tieto.
Keskisykkeen avulla voidaan seurata kehittymistd, ja syketietoja on seurattu
liikkuntateknologian kehittdmisen alkuajoista ldhtien. Sykkeen seurannan voisi
siis ajatella olevan mahdollisesti jopa liikuntateknologian perusta, minkd myota
keskisykkeen, ja muidenkin syketietojen, tarkeyttd voidaan pitdd ldhes oletus-
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arvona. Kéayttdjille vahiten tarkeitd datoja olivat korkeuskuvaaja, unen seuranta
ja PTE eli huippuharjoitusvaikutus. Korkeuskuvaajan valinta vihiten tdrkeiden
datojen joukkoon voi johtua siitd, ettd monissa lajeissa korkeus ei vaihtele mer-
kittdavasti tai korkeusmittausta ei pidetd tarpeeksi luotettavana, jos liikuntatek-
nologiassa on vain GPS-mittaus eikd barometristd mittausta. Unen seurannan
sijoittuminen véahiten tdrkeiden datojen kdrkipaastd oli hieman ylldttava tulos.
Kokonaisvaltaisen hyvinvoinnin tdrkeys on korostunut viime aikoina, minké
vuoksi kdyttdjien voisi kuvitella seuraavan unen laatua ja mddrdd. Kuitenkin
unen seurannan sijoittuminen vahiten tdrkeiden datojen joukkoon voi viitata
sithen, ettd kayttdjat kayttavat liikuntateknologiaa enemman liikuntaharjoitus-
ten seurantaan kuin unen ja aktiivisuuden seurantaan. Voi my6s olla mahdollis-
ta, ettd kayttdjdt eivat pidd unen seurannan toimintoja tarpeeksi luotettavina tai
unen seurannan antama konkreettinen arvo esimerkiksi syvan unen maédrasta
saattaa liian pieneksi jaddessddn aiheuttaa negatiivisia tuntemuksia kayttdjalle.
Lisdksi on mahdollista, ettd liikuntateknologialaitteen kayttaminen nukkuessa
koetaan hdiritsevidksi. PTE:n eli huippuharjoitusvaikutuksen viahiten tirkeiden
datojen joukkoon sijoittumisen kohdalla on mahdollista, ettd kyseinen mittari ei
ole kéayttgjille niin tuttu kuin esimerkiksi syketiedot, minka vuoksi sitd voidaan
pitdd vahemman tarkedna datana.

Stressin ja palautumisen tarkkailu, ravitsemukseen ja kaloriseurantaan liit-
tyvd data, tarkemmat syketiedot, kuntosaliharjoittelussa olennainen data, ke-
hon kokonaisvaltaisen kuormituksen tarkkailu ja analyysi sekd kattavampi ver-
tailu nousivat esiin keskeisind teemoina liikuntateknologiaan kaivattavia datoja
selvitettdessd. Vastauksien osalta tulee ottaa huomioon, ettd vaikka kysymyk-
sessd pyydettiin kertomaan liikuntateknologiaan kaivattavaa dataa, mitd ei ol-
lut saatavilla silld hetkelld, on osa vastaajista saattanut vastata kysymykseen
omassa kdytossddn olevaan liikuntateknologiaan kaivattavan datan osalta. Esi-
merkiksi vastauksissa esiin nousset stressitason mittaus ja jatkuva sykkeenmit-
taus olivat jo saatavilla markkinoilla. Stressi, kuten myos fyysinen aktiivisuus ja
palautuminen, voidaan tunnistaan liikuntateknologian mittaaman sykkeen ja
sykevilivaihtelun avulla. (Firstbeat Technologies Itd, 2014b; Firstbeat Technolo-
gies, 2018h.) Jatkuva sykkeenmittaus on toteutettu sykettd ja ranteen liikkeita
seuraamalla, mikd mahdollistaa jatkuvan aktiivisuuden ja energiankulutuksen
seurannan (Polar Oy, 2018d). Liikuntateknologiaan kaivattavista datoista kay
ilmi, ettd kdyttdjat ovat kiinnostuneita yhad kokonaisvaltaisemmasta liikunnan,
terveyden ja hyvinvoinnin seurannasta. Voidaan myos olettaa, ettd mahdolli-
simman kattavan tiedon saamista samasta liikuntateknologiasta pidettdisiin
etuna, koska se voisi sddstdd kdyttdjien aikaa ja vaivaa.

Tdssd tutkimuksessa kavi ilmi, ettd liikuntateknologian toivottiin stressi- ja
via liikuntaharjoituksia ja antavan palautetta liikuntaharjoituksista helposti
ymmarrettdvassd muodossa. Tatd niin kutsuttua digitaalista valmennusta ovat
tutkineet Kari ja Rinne (2018), joiden tutkimuksesta kavi ilmi digitaalisen val-
mennuksen fyysistd aktiivisuutta sekd liikuntamotivaatiota ja -tottumuksia
edistdvd vaikutus kohderyhmina olleiden fyysisesti inaktiivisten henkildiden
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joukossa. Tahdn pro gradu -tutkielmaan sisdltyneen tutkimuksen sekd Karin ja
Rinteen (2018) tutkimuksen perusteella digitaalisen valmennuksen voitaisiin
siis ndhdéd olevan potentiaalinen kehityskohde liikuntateknologioissa.

Kayttdjien luottamus liikuntateknologiaan oli melko hyvillad tasolla. Hy-
vaan luottamustasoon voi olla vaikuttanut esimerkiksi se, ettd markkinoilla
vahvassa asemassa olevat liikuntateknologialaitteiden tarjoajat ovat olleet toi-
minnassa jo pitkddn ja heiddn tuotteensa tunnetaan. Mobiilisovelluksiin edelld
mainitut asiat eivit kuitenkaan péade, silld sovelluskaupoissa on lukuisia liikun-
tasovellusten tarjoajia, ja uusia sovelluksia voidaan tuoda sovelluskauppoihin
nopealla aikataululla my6s uusien sovelluskehittdjien toimesta. Vaikka luotta-
muksen liikuntateknologian tuottamaan dataan voidaan ndhd& olevan melko
hyvd, voisi luotettavuuden kehitykseen panostaminen tai todisteet datan luotet-
tavuudesta olla tarpeen, jotta kdyttdjdt voisivat aina tdysin luottaa liikuntatek-
nologian tuottamaan dataan.

Minkddn liikuntateknologian tuottaman datan ei padsadntoisesti oltu koet-
tu héiritsevan liikuntasuoristusta. Kuitenkin joitakin hdiritsevia tekijoitd nousi
vastauksissa esiin. Erds ndistd oli datan liika tarkkailu liikuntaharjoituksen ai-
kana, jonka koettiin aiheuttavan paineita suorittaa liikuntaharjoitus nopeammin
tai tehokkaammin kuin olisi tavoitteenmukaista, tai vievidn huomiota itse lii-
kunnan ilosta. Mahdollisena ratkaisuna tdhdn ongelmaan voisi olla liikuntatek-
nologian ddnipalaute. Kayttdja voisi datan ranteesta tarkastelun sijaan keskittya
litkkuntaharjoitukseen ja omaan tuntumaansa, ja liikuntateknologia voisi ennalta
rauhoittaa tai tehostaa tahtiaan. Edelld mainitun ominaisuuden voisi my0s aja-
tella sopivan osaksi digitaalisen valmennuksen toimintoja.

Liikuntateknologian antama, omaa tuntumaa kriittisempi arvio liikunta-
harjoituksen kehittdvyydestd saattoi liikuntaharjoituksen aikana ohjata kaytta-
jdd suorittamaan harjoitustaan tarpeettoman kovalla teholla, tai teknologian
antama palaute saattoi aiheuttaa negatiivisia tuntemuksia liikuntaharjoituksen
jalkeen, jos palaute ei vastannut omaa tuntumaa liikuntaharjoituksesta. Tahan-
kin ongelmaan ratkaisuna voitaisiin ndhda digitaalinen valmennus, silld Karin
ja Rinteen (2018) mukaan digitaalisen valmennuksen avulla liikuntateknologia
voi tarjota kerddmansd datan kayttdjdlle selkedssd ja helposti ymmarrettavassa
muodossa sen sijaan, ettd kayttdjd joutuu itse analysoimaan lukuja ja kaavioita.
Palautteenannossa liikuntateknologia voisi ottaa huomioon liikuntaharjoituk-
sen tavoitteen ja tarkastella, miten hyvin harjoitus osui juuri asetetun tavoitteen
mittareihin.

Liikuntateknologian tuottamaa dataa hyodynnettiin monipuolisesti esi-
merkiksi harjoitustietojen tarkkailussa ja vertailussa, oman kehityksen seuraa-
misessa ja kunnonkohotuksessa. Koska liikuntateknologian tuottamaa dataa
voidaan hyodyntdd eri tarkoituksiin, mahdollistaa se liikuntateknologian kay-
ton eri liikkujatyyppeihin kuuluville henkiléille. Tassa tutkimuksessa liikunta-
teknologiaa kdyttdvid vastaajia oli kaikista muista liikkujatyyppiryhmista paitsi
Liikunnallisesti passiivinen -ryhmaésta. Liikunnallisesti passiivinenkin voisi kui-
tenkin hyodyntaa liikuntateknologiaa esimerkiksi unen seurannassa tai tarkas-
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tella aktiivisuuttaan, vaikka ei varsinaisia liikuntaharjoituksia tekisikadan. Lisak-
si litkkuntateknologia voisi mahdollisesti toimia liikuntaan kannustavana tekija-
né liikunnallisesti passiivisten joukossa.

Liikuntateknologian tuottaman datan oli padsaantoisesti koettu edistdneen
kayttdjan tavoitteiden saavuttamista. Keskeisimpind tekijoind tavoitteiden edis-
tamisessd nousivat esiin harjoittelun optimointi, oma kehittyminen ja kunnon
kohoaminen, liikkumiseen aktivointi ja liikuntamotivaation kasvu. Lisdksi lii-
kuntateknologian tuottaman datan oli jossain mddrin koettu vaikuttaneen kayt-
tdjien liikuntakdyttdytymiseen muun muassa ohjaamalla kadyttdjad pysymaédan
tavoitellussa rasitustasossa ja aktivoimalla liikkumaan. Liikuntateknologian
tuottama datan voidaan siis ndhda toimivan liikkumisen aktivoivana tekijdna ja
tavoitteiden saavuttamisen edistdjand. Liikuntateknologian tuottaman datan
voidaan ndhda hyodyttavan eri liikkkujatyyppeihin ja ikdryhmiin kuuluvia hen-
kiloitd, silld liikuntateknologia mahdollistaa yksilollisten tavoitteiden asettami-
sen ja seuraamisen.

Liikuntateknologian tuottaman datan hyddyntdmisen ennen liikuntahar-
joitusta, liikuntaharjoituksen aikana ja liikuntaharjoituksen jilkeen voitiin ndh-
déd olevan melko erilaista keskenddn, mikéd kertoo liikuntateknologian monipuo-
lisuudesta. Liikuntateknologian avulla liikuntaharjoituksia on mahdollista tar-
kastella usean eri datan avulla, mikd mahdollistaa muun muassa suunnittelun,
harjoituksen tarkkailun seké harjoitustietojen tarkastelun ja analysoinnin. Myds
lajikohtaisia eroja liikuntateknologian tuottaman datan hyodyntdmisessd tuo-
tiin ilmi, mikd vahvistaa ndkemystd liikuntateknologiasta monipuolisena ja
joustavana liikunnan ja terveydentilan mittarina ja hyvinvoinnin edistdjana.

Enemmisto liikuntateknologian kayttdjistd oli kokenut liikuntateknologian
tuottaman datan vaikuttaneen positiivisesti liikuntamotivaatioonsa. Keskeisim-
pid esiin tulleita teemoja datan positiivisesta vaikutuksesta olivat datan avulla
huomattavissa oleva kehitys, omien harjoitustilastojen seuraaminen, omien
suoritusten vertailu muiden suorituksiin sekd aktiivisuustavoitteen tai muun
tavoitteen saavuttaminen. Myo6s Kari ym. (2016b) ovat raportoineet vastaavia
tuloksia tutkiessaan liikuntasovellusten kéyton ja erityisesti niiden pelillisten
ominaisuuksien vaikutusta kdyttdjan lilkuntamotivaatioon ja -kdyttaytymiseen.
Karin ym. (2016b) tutkimuksessa oman fyysisen aktiivisuuden ja kehityksen
seuranta ndhtiin liikuntamotivaatiota lisddvind tekijoind. Lisdksi liikuntatekno-
logian tuottaman datan avulla saatu tietoisuus omista liikuntasuorituksista ja
sen vaikutuksista saattoi innostaa kayttdjid enemman tai pyrkiméan parempiin
suorituksiin (Kari ym., 2016b). Tdhdn pro gradu -tutkielmaan sisdltyneessa tut-
kimuksessa vastaajat toivat vastaavasti ilmi liikuntateknologian tuottaman da-
tan avulla oman kehityksen seurannan helppouden ja ndhtédvissad olevan kehi-
tyksen motivoivan vaikutuksen litkkua enemman ja parantaa omia harjoitustu-
loksia. Liikuntateknologialla voitiin siis ndhdéd olevan vaikutusta kdyttdjien lii-
kuntakayttaytymiseen liikkunnan maaraa lisddvand ja kehitystd edistdvana teki-
jand.

Suurin osa vastaajista ei ollut kokenut liikuntateknologian tuottamalla da-
talla olleen negatiivista vaikutusta liikuntamotivaatioonsa. Mikili negatiivista
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vaikutusta oli koettu, nousi keskeisimpind negatiivisesti vaikuttavina tekijoina
esiin virheelliset syketiedot, liikuntateknologian huono kaytettdvyys, sairaste-
lun tai vaihtuvien sddolosuhteiden vaikutus tuloksiin, oman harjoitustuntuman
eroavaisuus liikuntateknologian antamasta tuloksesta ja liian suuret tavoitteet
tai tavoitteiden pakonomainen saavuttaminen. Osa liikuntateknologiaan nega-
tiivisesti vaikuttavista tekijoistd liittyivit teknologiaominaisuuksiin, kuten huo-
no kaytettdvyys ja virheelliset syketiedot. Nama tekijdt voisivat mahdollisesti
olla poistettavissa teknologiaominaisuuksia kehittdmalld. Oman harjoitustun-
tuman eroavaisuuteen liikuntateknologian antamasta tuloksesta voisi olla rat-
kaisuna jo aikaisemmin mainittu digitaalinen valmennus. Digitaalinen valmen-
taja voisi analysoida tehtyd liikuntaharjoitusta kayttdjdlle ja antaa selitysta sii-
hen, miksi harjoitus oli koettu erilaiseksi, kuin mita liikuntateknologian tuotta-
ma data kertoo.

Aikaisempia tutkimuksia liikuntateknologian tuottamasta datasta oli va-
hdinen maard, joten tdmaé tutkimus tuo uutta tietoa aihealueeseen. Tutkimuksen
tuloksia voivat hyddyntdd esimerkiksi liikuntateknologialaitteita ja -sovelluksia
tarjoavat toimijat kehittdessddn liikuntateknologioita ja niiden tarjoamia omi-
naisuuksia. Tutkimuksessa esiin tulleet kdyttdjien liikuntateknologiaan kai-
paamat datat, tarkeind pidettyjen datojen kehittdminen edelleen ja muun muas-
sa digitaalinen valmennus voisivat olla potentiaalisia kehityskohteita liikunta-
teknologioihin. Lisdksi esiin tulleiden virheellisten syketietojen ja kdytettdavyys-
ongelmien korjaamien liikuntateknologioissa voisi edistdd liikuntateknologian
kayttod entisestddn. Liikuntateknologialaitteiden ja -sovellusten tuottajien lisdk-
si tutkimuksen tuloksista voivat hyotyd muut liikuntateknologian kayttsjit,
jotka voivat saada tuloksista esimerkiksi ideoita oman liikuntateknologiansa
aktiivisempaan hyddyntdmiseen ja tavoitteellisempaan liikuntaharjoitteluun.

6.2 Tutkimuksen arviointi

Kéaytetty tutkimusmenetelmd on esitelty luvussa 4. Tutkimusmenetelméan va-
linnassa on kéytetty apuna tutkimuskirjallisuutta. Tutkimusmenetelmaéksi valit-
tu kysely mahdollisti vastausten saamisen laajemmalta joukolta kuin esimer-
kiksi haastattelututkimuksilla olisi ollut mahdollista timdn pro gradu -
tutkielman resursseilla. Kyselyaineistosta nousi esiin toistuvia teemoja ja yhte-
nevdisyyksid, miké tukee sitd, ettd tutkimusaineisto oli tarpeeksi kattava.
Tutkimuksen luotettavuutta voidaan mitata muun muassa reliabiliteetin
ja validiteetin avulla. Reliabiliteetti eli toistettavuus mittaa tutkimuksen kykya
antaa tuloksia, jotka eividt ole sattumanvaraisia. Validiteetti eli patevyys taas
tarkoittaa, ettd tutkimus mittaa juuri sitd, mitd tutkijalla oli ollut tavoitteena
mitata. Validiteettia voi siis heikent&dd esimerkiksi se, ettd vastaajat ovat ymmar-
taneet kysymykset tai tutkimuksen tarkoituksen vaarin. (Hirsjarvi ym., 2013.)
Kaikki vastaajat saivat kyselytutkimuksen tdsmélleen samanmuotoisena,
minkd vuoksi kyselyd voidaan pitdd reliaabelina eli toistettavissa olevana. Vas-
taajat saivat tayttdd kyselyn itsendisesti ilman, ettd tutkimuksen tekijd oli mu-
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kana vastaustilanteessa. Tamdn vuoksi tutkimuksen tekijan omat ndkemykset
eivdt ole voineet vaikuttaa vastauksiin. Toisaalta kyselyyn vastaaminen itsendi-
sesti aiheutti haasteen tutkimuksen validiteetille, eli sille, ettd kysymykset ym-
madrrettiin siten, kuin ne oli tarkoitettu. Validiteettia pyrittiin edistimddn anta-
malla kysely ennen kyselyn julkaisemista koehenkildiden tdydennettaviksi.
Koehenkilsiltd pyydettiin kommentteja kyselystd ja kyselyd muokattiin tarvit-
taessa heiddn kommenttiensa pohjalta. Ndin pyrittiin varmistamaan, ettd vas-
taajat ymmartdisivat kysymykset mahdollisimman samalla tavalla, kuin tutkija
oli ne tarkoittanut. Lisdksi jo kyselyn alussa kartoitettiin vastaajien liikkuja-
tyyppi ja liikuntateknologian kaytto. Vastaajille, jotka eivit kdyttaneet liikunta-
teknologiaa, ei esitetty liikuntateknologiaa ja sen tuottamaa dataa koskevia ky-
symyksid muuten kuin liikuntateknologian kdyttdiméattomyyden osalta. Liikun-
nallisesti passiiviset olisi jdtetty pois tutkimustuloksista, mutta nditd vastauksia
ei tullut yhtaan. Nailld tutkimuksen alun kartoittavilla kysymyksilld pyrittiin
varmistamaan oikea kohderyhmad, milld pyrittiin edistdmaan sitd, ettd vastaajat
ymmartdisivdat mahdollisimman hyvin tutkimuksen kysymykset ja tavoitteen.

Tamén tutkimuksen rajoitteena voidaan osittain pitdd sitd, ettd liikunta-
teknologiatyyppejd ei kyselyssd rajattu vaan vastaajilla oli kdytossddn erilaisia
liikkuntateknologioita, joiden tarjoamassa datassa oli eroavaisuuksia. Vastaajien
liikkuntateknologioissa ei valttamattd ollut kaikkia kyselysséd esiintyvid datoja ja
ominaisuuksia. Tdmé&n vuoksi vastaajat eivit valttaméttd osanneet esimerkiksi
pitdd mainittuja datoja tai ominaisuuksia tdrkeind tai vdhemman tdrkeind, tai
kertoa, miten he hyddynsivat niitd. Kuitenkin, mikali liikuntateknologia olisi
rajattu tiettyyn tyyppiin, olisi tdimd rajannut vastaajien méddrdd, minkd vuoksi
aineisto olisi voinut jadda riittaimattomaksi. Lisdksi tutkimuksessa kartoitettiin
sitd, milld perusteella kayttdjat olivat valinneet kdytossdadan olevan liikuntatek-
nologian. Ndissd vastauksissa nousivat keskeisind tekijoind esiin tuotteen valin-
ta sen tarjoaman datan perusteella ja tuotteen valinta sen teknisten ominaisuuk-
sien perusteella. Vastausten perusteella voidaan péadtelld, ettd mikali kayttdja oli
hankkinut liikuntateknologiansa itse, oli hdn valintavaiheessa todenndkoisesti
pitdnyt jo ainakin yhtend valintakriteerind tuotteen tarjoamaa dataa ja ominai-
suuksia.

6.3 Jatkotutkimusaiheita

Tutkimuksessa nousi esiin tarve saada liikuntateknologiasta kattavampaa tietoa
ja kokonaisvaltaisempaa palautetta muun muassa palautumisesta, stressistd,
kalorinsaannista ja -kulutuksesta yhdistettynad ruokapdivéakirjaan sekéa ohjeistus-
ta tuleviin harjoituksiin. Téhédn ratkaisuna voisi olla aikaisemminkin jo hieman
tutkittu digitaalinen valmennus. Aikaisempi tutkimus on osoittanut, ettd kayt-
kedd palautetta urheilusuorituksistaan. (Kari & Rinne, 2018.) Kuten myos Kari
ja Rinne (2018) ovat ehdottaneet, voisi tutkimusta laajentaa heiddn fyysisesti
inaktiivisille henkiléille tekemédnsad tutkimuksen lisdksi muillekin liikkujatyy-
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peille. Kari ja Rinne (2018) sivuavat myos digitaalisen valmennusteknologian
kehittamistd juuri kohderyhmin tarpeiden mukaan. Jatkotutkimusaiheena voisi
olla mielenkiintoista tutkia edelleen tarvetta digitaaliselle valmennukselle eri
liikkkujatyyppien joukossa. Jatkotutkimuksena voisi siis kartoittaa, millaisia di-
gitaalisen valmennuksen ominaisuuksia eri liikkujatyyppeihin kuuluvat kaytta-
jat haluaisivat liikuntateknologiaan ja kuinka todenndkoisesti hyodyntdisivat
digitaalista valmennusta.

Lajikohtaisia eroja liikuntateknologian tuottamalle datalle tutkittaessa
nousi esiin liikuntateknologian tuottaman datan hyddyntdminen erityisesti
juoksussa. Jatkotutkimusaiheena voisi keskittyd liikuntateknologian tuottaman
datan kokemisen ja hyodyntdmisen tutkimiseen juoksussa, minkéd avulla voitai-
siin paremmin vertailla kdyttdjien keskindisid eroja liikuntateknologian tuotta-
man datan kokemisessa tietyssd lajissa. Jatkotutkimuksia voisi mahdollisuuk-
sien mukaan toteuttaa myos muille liikuntalajeille lajikohtaisesti. Liséksi liikku-
jatyyppijaottelua voisi hyodyntdd kattavammin jatkotutkimuksissa, eli voisi
vertailla eri liikkujatyyppien liikuntateknologian tuottaman datan kokemisen ja
hyddyntdmisen eroavaisuuksia.

Vaikka unen seuranta nousi hieman ylladttaviasti karkipadhdan véahiten tar-
keiden datojen listalla, voisi olla mielenkiintoista tutkia, miten liikuntateknolo-
gian unen seurannan toimintoja ja niiden tuottamaa dataa hyodynnetdan. Tut-
kimuksessa voisi lisdksi tutkia, miten unen laatu ja kesto vaikuttavat tuleviin
urheiluharjoituksiin ja muun muassa palautumiseen.
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LIITE 1 KYSELYLOMAKE

Liikuntateknologian tuottaman datan kokeminen

Téirndin kyselylulkimuksean tavoillesna an seldldd, miten likuntaleknologian twollama data koetaan
jin rmiten dataa hyddynnetin, Kysely on osa Jywiiskylin yliopisiossa tehbivia pro gradu -luikielmaa.

Kohderyhimding ovat henkildt, jolla on jo ainakin eeman kokemusta likuntateknologian kaytosta.
Liikurtateknologia on tiess tutkimukeesaa rajatiu tarkoittamaan digiasisia laitteita, palveluita ja
sowelluksia, jotka mahdolistavat likumtaan ja mudhun fyysisesen akliivisuubean lithyvin datan
mittaamizen, tallentamisen ja analysoinnin. Talaisa oval muun muassa sykemittaril, urheilukellol,
aktitvisuusmitiarit, mobiiliaitieiden likuntasovellukset, ietokonesovellukset ja online-yhieisst.

Kyselyyn vaslataan anonyymisti ja vastaaminan kestaé noim 10 -15 minuuttia.
‘Vastauksia torvotaan 31.6.2018 mennessa.

Vastaukset kasitelldan hyedn tistesllisen kiytanndn mukaisesh
Kiilns jo elukatesn vastauksestasi

"Pakollinen
1. Bukupuoli *
Merkiize vain ykar solkio
() Mainen
() Mies
) M
2. Iké (vuotta) *

3. Korkein suorittamasi koulutusaste *
Merkitss vain wkai solkio

Paruskouly tai vastaava

Ammattikowl 1ai vasiaava

W

() Yhoppilashutkinio

() AME-fukinks

() Whapistelulkinte

") Tohbarin utkindo G vastsave

) M
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4. Mikh alla olevista liikkujatyypeistd kuvaa sinua parhaiten? *

» Kilpaurheilija = Harjoitbelee sifinmallisen abpelman muksan valmistautunkseen
kilpailuthin Liikunts on suoritussuuntautuna ta, seuroas kehitystisin tarkasti. Airakin
yhdesss lajissa lajiliiton Lisenssi.

» Kuntourheilija= Harrastaa liikun e sidamdllsest jo tavoitteedlissti frvessen kunmon

visek=i, Seurna kehitystasn, vot csallistus silloan tsllsin kalpeilaihin fei-
seuirakascn).

+ Kuntodiikkisja = Harrastas likunbes fyvsisen kannon vilipitindseksi. Seuraa
kuntalasoaan

* Terveysliikkuja= Harrastaa litkuntaa oman tervev den ja by vineomnnin ylldpitimisesi.
Liikeapvta toximii bywidn olom ja virkistyksen tuotbajana

= Arki- ja hyityliikkuja = Ei harrosta liikuntan tarkoitulksellsesti juun lainkaan, mutta on
fyysisesti aktiivinen esim. kobiaskareissa ja tyamatkopn kulkemisessa.

+ Satunnaislibkuja= Fi harrasta likunbes tarkoituboelisesti eibi tarkbaile fyysistii
aktrivisuuttsan Laikiua vain ssturmadsest, esam. kiivellen todhan tad vatsvien
Silate LT T

* Liikunnallisesti passiivinen = Ei harrasta lidkuntaa tarkottuksellisesti ja porkii
wiilttirmddin katkkea fryests aktiivisuutta. Kulkee kivelyn tal pyariihn sijaan autolla ja
portaiden mousemisen spaam hassilld aina, kun sz on machdollsta

Lkt

- Enrmabiren lkouziataikimus 200-201%: Adosis- jn sariorikiicania:
Atedi, W G012 Trdima kg |k Ink i ki 1]
kiiyn Ioytiigile

Merkirzs vain }'Kil Soikio.
() Kipaurhailija
Kuntourheilja
Kuribeliikkiga
Tarveysfkkuja
Al @ hyttylikkuja

—
L.

Satunnalsliikkua

00000

Likunnallisesti passiivinan Sy kyselyn lopoiin Vapas Kommenfonl) -0sioo.

™
L

5. Kuinka usein harrastat likuntaa? ©
Merkitzs vain ks solkio

[ ) Paivittain

[ ) 546 keriaa vikossa

() 34 keriaa vikossa

() 12 kenaa vikossa

[ ) Harvemmmin kuin kerran viikossa

6. Kiytatkd liilkuntateknologiaa (esim, sykemittari, urhailukello, aktiivisuusmittari,
liitkuntasowelius, online-yhteisa)? *

Merkitss vain whksi soikin
() Kyl
() En

- Mikili vastasit 'En’, kerro lyhyesti, miksi et kiyta likuntateknologiaa.

Sy kyselyn lopoiim Vaoas Kommenfon -0siaa.

7. Mith lilkuntateknologioita kiytat? Voit valita useamman vaihtoehdon. ©
Valifze kaky! sopival vailfifoehdot

[] Likuntateknologialsite (Esim. sykemitiari, urheilukelo, akfiivisuusmittari)
[] Mobililaitteen tai tietokoneen likuntasovelus
[] online-yheiss

[] M



72

8. Kuinka kauan olet kiyttinyt likuntateknologiaa? *
Muprkifse vain wkst soikio

() vahemmdn kuin D,5 vuctla
) D51 vuot

) N1 vuotia - 5 vuotta
() WE 5 vuotta - 10 vecita

1 W 10 vuotta

Y i

9. Kuinka usein kiytat likuntateknologlaa likuntaharjoltukslssasi? *
Merkirze vain wksi solkio

Llssirmrriten

Main 50 % harjiuksista
[} Sdloin tasin
[__} En koskaan

10, Millli perusteciia olet valinnut kiytdssisi olevan lilkuntateknologian’-teknologiat? Voit
valita useamman vaihtoehdon. *

Vallse kaiki/ sopivar valioshdor.

[ | Tuoteen tarjpaman datan penusteells
| | Teknisten ominaisuuksien penztesta
[] Hinnan perustesila

[] Uikonitn parustesila

[ ] En esaa sanea

:l Musu:

Datan merkittdvyys

11. Valitse enint&an kolme (3) itsellesl tarkeintd likuntateknologian lusttamaa dataa.
Tarvittasssa voit listata '‘Muu'- kehtaan useamman datan. *

Valrss kaksd sopival vaifdoshaol
[7] Msksimi- ja minimisyke
[] Weskisyhe

[ sykevilivaitieli

[ | sykeaiuest

[] Energiantulutus

| | GPS-reititallannus

(] metka

[ weskinopeus fxmi)

[ wessitahti {minkm)

[] mMaksiminapeus

[] werkeuskuvama

| | Mopeuskuvesa

| | Henoituksen kesto

[ Kierrosajat

f—| PTE (Peak Traming Effest) = huippuharjsitusvaikutus
[ Palaulumisaika

[] ornien ennalysten tedot

| | Heneitustulosten vertailu sikalsemplin vastasviin hanoituksiin
[ ] Amivisuuden seuranta

[] Askelmasrs

[T Unen seuranta

_—l Mun
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12. Valitse enintidn kolme (3) itselles] vihiten tirkeintd liikuntateknologian tuattamaa
dataa. Tarvittaessa voit listata *Muu®- kohtaan useamman datan. *

WValrzs kakn! sapival vaifoshadol
[7] Maksimi- ja minimisyke
[] Weskisyhe

[ sykevilivaiblel

[ | Sykesiuest

[] Energiankulutus

| | GPS-reititallannus

(] metka

[ Keskinopeus {xm)

[ wessitahi {minkm}

[] maksiminopeus

[] werkeuskuvasa

| | Mopeuskuvesa

| | Henoituksen kesto

[ Kierrosajat

f—| PTE (Peak Traming Effest) = huippuharjsitusvaikutus
[ Palaulumisaika

[ ] Ornien ennalysten tedot

| | Heneiustulosten verailu aikalsemplin vastasviin hanoituksiin
[ ] Awtivisuuden seuranta

[ Askelmasra

[T Unen seuranta

_—l M
13. Kalpalsitko llikuntateknologiaasi jotain dataa, jota tHlla hetkelld el ole saatavilla® *
Merkitze vain pksi soilkin

) Kyl
En

o
-
-

A

b
q
(- En osa3 sanoa

= Mikali vastasit 'Kylld’, karro lyhyesti millaista dataa kaipaisit ja miksi,

14. Luotatks lilkuntateknelogian tuottamaan dataan? *
Merkitzs vain kst sokio

[ ) Ama

[ ) Usaimeriten

() Main 50 % fednista

| Sdloin tEasin

B
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15. Koetko jonkin likuntateknologian usttaman datan hiiritsevin likuntasvoritustasi?
Merkitze vain ykar sokio

L]

} Em

) Enosaa sanoa

- Mikal vastasit "Kylld', kerro Iyhyestl, mikd Nikuntatekneloglan tecttama data hairitsee
liilkuntasuoritustasl ja miksi.

Datan hyddyntaminen

16. Milléi tavoin hyadynniit liikuntateknologian tuottamaa dataa (esim, oman kehityksen
seuraaminen, itsensid haastaminen, kunnonkohotus, terveyden edistiminen,
harjoitustietojen tarkkailu, painonhallinta)? Kerro lyhyesti. ©

17. Onko llikuntateknologian tucttama data edistinyt taveltteldes| saavuttamista? *
Merkifzg vain wksi oMo

) Kyl

:: : Ei

: En ofas sanos

- Mikali vastasit 'Ky N&', kerra lyhyestl, miten likuntateknologian tusitama data on
edistdnyt tavoitieldesi saavuttamista,

18, Onko liikuntateknologian tuottaman datan hyGdyntiiminen erilaista ennen
liikuntaharjoitusta, harjoituksen aikana ja harjoituksen jilkeen? Kerro lyhyesti, *
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19. Onke likuntateknologian tusttaman datan hyddyntimisellds] lajikohtalsla eroja?
Merkilzss vain yksi sokio

[ ) Kylia
(B

() Enosassanoas

- Mikali vastasit 'Kylld', kerro lyhyesti, millaisia lajikohtaisia aroja liikuntateknologian
tuottaman datan hy&dyntamiselldsi on,

Datan vaikutus liikuntamotivaatioon

positiivisesti? *
Merkifes vain wksr Sodkio

20. Onko likuntateknologian tuottama data vaikuttanut liikuntamotivaatioosi

T Kylla

R =]

| En osaa sanoa

- Mikali vastasit "Kyla', kerra lyhyestl, miten likuntateknolegian tusttama data on
valkuttanut likuntamotivaatioos| positilvisesti.

= Mikili vastasit 'Ei", kerro lyhyesti, millaista dataa liikuniateknologian tulisi tarjota, jotta se
vaikuttaisi likuntamotivaatioosi positivisesti.

negatiivisesti? *
Mevkifae vain wks! soMkio

1. Onko likuntateknologian tusttama data valkuttanut liikuntamotivaaticos|

[ ) Kylia
[ V=]

:_: En i Sanoa

- Mikali vastasit 'HKyll&', karro lyhyesti, miten liikuntateknolegian tuottama data on
valkuttanut likuntamotivaatioosi negatiivisesti,



76

Vapaa kommentointi

Tiihiin veit halutessasi [5tE4 kommentieja tai palautetta. Huomaathan palauttas kyselyn
“LataalSubmit’ -painikkessta.

Palvelun tarjoaa

h Google Farms



