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sempia mahdollisuuksia. Valtaosan urheilijoista voidaankin siis todeta nojaa-
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ABSTRACT
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The effect of sports technology data on athletes” perception of recovery and
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The sport industry and health technology has developed significantly during
the past decade. For athletes, it has enabled a variety of applications to learn
and understand more about their bodies, sleep and recovery. Yet many athletes
at competitive level have not absorbed the usefulness of sports technology, as
they seem to rely more on their self-diagnosis when it comes to the recovery
process. The purpose of this thesis is to offer an opportunity for athletes to fa-
miliarize themselves with their sleep-based recovery process by using the latest
technology. This study allows athletes to compare their opinions with their pre-
vious assumptions of sleep and recovery. This leads to the main scope of the
study, which is to figure out, whether the sports technology has a power in
changing athletes” mindsets.
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1 JOHDANTO

Kehittyvan liikuntateknologian myotd urheilijoiden tietoisuus harjoittelusta
kasvaa jatkuvasti. Eid, Saad & Afzal (2013) toteavat muun muassa reaaliaikai-
sen sykkeen mittaamisen parantavan urheilijan tietoisuutta harjoittelustaan ja
ndin myds suorituksen teho kasvaa ja palautuminen nopeutuu. Malkinsonin
(2009) mukaan liikuntateknologian kéayttdjat pyrkiviat hyodyntdaméan teknolo-
giasta saatavaa informaatiota tehostaakseen liikuntasuoritusta. Kehittynyt tek-
nologia tarjoaa urheilijalle mahdollisuuden optimoida harjoittelun lisdksi myos
palautumistaan monin eri tavoin. Fysiologisten ja psykologisten muuttujien
mittaaminen liikuntateknologian avulla saattaa myos tarkoittaa urheilijan kasi-
tyksen muuttumista harjoittelusta, sekd palautumisesta.

Huippu-urheilijoita lukuun ottamatta liikuntateknologiaa ei hyodynneta
suurissa mddrin harjoittelun tai palautumisen tukena. Monet ovat kuitenkin
kokeilleet liikuntateknologiaa, ja syitd sen kdyton lopettamiseen voidaankin
hakea esimerkiksi teknologian omaksumis- ja kesyttdmisteorioista. Erityisesti
itselleen uuden ja ennestddn tuntemattoman teknologian omaksuminen voi olla
hyvin haastavaa. Lisdksi tuotteen huonon kiytettivyyden on tutkittu olevan
suurin syy liikuntateknologian kdyton epdonnistumiselle (Moilanen, 2017).

Taman pro gradu -tutkielman tarkoituksena on tutkia litkuntateknologian
tuottaman tiedon vaikutusta urheilijan kasitykseen hdnen unessansa tapahtu-
vasta palautumisestaan. Tutkimuksen keskeisid teemoja ovat urheilijan oma
kasitys palautumisestaan, sekd liikuntateknologian ja omien tuntemusten vas-
takkainasettelu. Liikuntateknologian kaikkiallistumisen myo6td jo kolmannes
suomalaisista kdyttdd jotain liikuntateknologista sovellusta, joten arkiliikkujat
ovat yhd suurempi liikuntateknologian kayttdjaryhma (Moilanen, 2019). Tyos-
sdni aihetta ldhestytdan kuitenkin enemman kilpaurheilijan ndkokulmasta.

Aiheen valinnalle on monta syytd. Ensinndkin liikuntateknologialla on ol-
lut positiivinen vaikutus omaan harjoitteluuni ja sen vuoksi kiinnostukseni he-
rasi tutkia liikuntateknologiaa my6s palautumisen tukena. Olen myos omaksu-
nut tietynlaisen tuntemuksen palautumisestani vahvan urheilutaustani johdos-
ta. Aihetta valitessani pohdiskelin, vahvistaisikohan liikuntateknologiasta saa-
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tava informaatio omat tuntemukseni palautumisesta oikeiksi, vai muuttuisiko
kasitykseni palautumisestani.

Urheilusuorituksesta palautuminen kiinnostaa minua paljon ja piddn ai-
hetta my6s hyvin ajankohtaisena yleistyvidn liikuntateknologian sekd kilpaur-
heilun pienentyneiden erojen takia. Levon ja palautumisen nakokulman valit-
semista helpotti se, ettd liikuntateknologian vaikutusta urheilijan palautumi-
seen on tutkittu huomattavasti vihemman kuin liikuntateknologian vaikutusta
harjoitteluun. Paitos keskittyd tdssd tyossd unessa tapahtuvaan palautumiseen
tuntui houkuttelevalta muun muassa siksi, ettd maailman tunnetuimmat urhei-
lijat (ESPN, 2019) Cristiano Ronaldon ja LeBron Jamesin johdolla ovat puhuneet
viime aikoina unen merkittdvyydestd palautumisprosessissa. Koripallon super-
tahti James kertoi hiljattain muun muassa tehostavansa unta ylipainehappihoi-
dolla, sekd kuuntelemalla rauhoittavaa sateen dantd nukahtaessaan (GQ, 2019).
Lajilegendojen puheita nukkumisen tarkeydestd on vaikeaa kyseenalaistaa, silld
unen on tutkittu olevan urheilijan yksi tehokkaimmista palautumismetodeista
(Simpson, Gibbs & Matheson, 2017).

Tutkimusongelmani on liikuntateknologian tuottaman tiedon ja urheilijan
omiin tuntemuksiin perustuvan kasityksen vélinen suhde. Tutkimustehtdvéani
on muotoiltu yhdeksi tutkimuskysymykseksi:

Miten litkuntateknologian tuottama data muuttaa urheilijan kisitystd unessa tapahtu-
vasta palautumisestaan?

Tutkielma sisdltdd kirjallisuuskatsauksen ja empiirisen osion. Kirjallisuus-
katsauksen laatimisessa seka ldhteiden hakemisessa ja valinnassa hyodynnettiin
Okolin & Schabramin (2010) laatimaa ohjeistusta. Lahteitd haettiin pddosin IEEE
Xplore Digital Libraryn, Google Scholarin, sekd ACM Digital Libraryn kautta.
Avainsanoja, joilla ldhteitd haettiin tyon alkuvaiheessa, olivat sports technology,
sleep, recovery ja domestication. Avainsanojen avulla 16ydettiin relevantteja
lahteitd liikuntateknologiaan, palautumiseen ja teknologian kesyttdmiseen liit-
tyen. Lahteiden tarkemman tarkastelun myotd tutkimuksen aiheen kisitteis-
toon perehdyttiin laajemmin ja saatiin lisdd avainsanoja, kuten sports motivati-
on ja technology adoption. Avainsanojen kartoittamisen jdlkeen kirjallisuuskat-
sauksen teemojen avaaminen helpottui.

Empiirisen osuuden kvalitatiivinen tutkimus suoritettiin kahden viikon
testijaksona, joka sisdlsi vapaamuotoisen paivékirjan laatimisen, seké testijak-
son jdlkeisen teemahaastattelun. Testijakso toteutettiin hyodyntden Emfit QS-
unianturia. Testijakson jdlkeen suoritettiin teemahaastattelu, jossa edettiin tark-
kojen kysymysten sijasta keskeisid teemoja pitkin. Liséksi haastattelussa hyo-
dynnettiin CIT-menettelytapaa (Critical Incident Technology) haastateltavien
kayttokokemusten korostamiseksi. Pdivékirjaan ohjeistettiin kirjaamaan va-
paamuotoisesti, mutta mahdollisimman laajasti niitd asioita, joita koehenkil6t
piti tarkeimpina.

Tutkielman teoreettinen viitekehys sisdltda johdannon lisdksi kolme lukua.
Luvussa kaksi kasitellddn urheilijaa liikuntateknologian kayttdjand, luvussa
kolme liikuntateknologiaa palautumisen tukena ja luvussa nelja tarkastellaan
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teknologian kesyttdmistd. Tutkielman empiirinen osuus alkaa luvusta viisi, jos-
sa tutkimusasetelma esitellddn laajasti.
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2 URHEILIJA LIKUNTATEKNOLOGIAN KAYTTA-
JANA

Tdssd luvussa késitellddn liikuntateknologian ja urheilijan vilistd suhdetta.
Aluksi madritellddn litkuntateknologia ja kasitteen laajuuden vuoksi rajataan se
tdhdn tutkimukseen soveltuvaksi. Taman jdlkeen kdydddn ldpi yleisesti, miksi
urheilijat hyddyntavéat teknologiaa harjoittelunsa tukena. Luvun lopussa pohdi-
taan urheilumotivaation kautta sitd, minka takia ihmiset ylipddtdan urheilevat.

2.1 Liikuntateknologian rajaus tihin tutkielmaan

Liikuntateknologiaa voidaan pitdd hyvin laaja-alaisena kisitteend ja sille 16y-
tyykin monenlaisia maaritelmid. Esimerkiksi Hyvinvointiklusterin (2007) mu-
kaan liikuntateknologiaa ovat liikunnalliset mobiililaitteet ja applikaatiot, lii-
kuntalaitteet, dlykkaat liikuntaympaéristot sekd liikunnallista eldméntapaa edis-
tavat konseptit. Liikuntateknologia voidaan maddritelld myos sen perusteella,
miten tietty teknologia palvelee liikunnan pdamaarid (Loland, 2002). Moilanen
(2014) rajaa artikkelissaan liikuntateknologian informaatioteknologisiksi sovel-
luksiksi, kuten laitteiksi ja ohjelmistoiksi, joita hyodynnetddn liikuntasuorituk-
sen mittaamisessa, tallentamisessa ja analysoimisessa. Liikuntateknologian kasi-
te vaihtelee hyvin paljon ndkékulman mukaan. Moilanen (2017) toteaakin, ettei
litkkuntateknologian madritelmaé ole vakiintunut kansainvilisessa tarkastelussa.
Tassd tutkielmassa liikuntateknologialla tarkoitetaan digitaalisia laitteita,
sovelluksia ja palveluita, joita hyodynnetéddn liikunnan ja muun fyysisen aktii-
visuuden datan mittaamisessa, tallentamisessa ja analysoimisessa. Myohemmin
gradututkimuksessani kaytettava Emfit QS-laite on digitaalinen laite, jota voi-
daan hyddyntdd muun muassa palautumiseen liittyvan datan mittaamisessa,
tallentamisessa ja analysoinnissa. (Ranta, Aittokoski, Tenhunen & Alasaukko-
Oja (2019). Emfit QS-laite tarjoaa kayttdjdlleen mahdollisuuden mitata hyvin
pitkélti samoja arvoja, kuin suosittu Oura-dlysormus, tai uudet urheilu- ja &ly-
kellot. Viimeisempind mainitut kuuluvat liikuntateknologian ndkokulmasta
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kuitenkin puettavien laitteiden kategoriaan niiden kehokosketuksen takia. Pe-
tauspatjan alle asennettava Emfit QS eroaakin tdssd suhteessa olennaisesti Ou-
ra-dlysormuksesta sekd dlykellosta (Wang ym., 2015).

Teknologian asema on kokenut suuren muutoksen viimeisind vuosikym-
menind suomalaisten arjessa. Moilanen (2019) puhuu teknologian kaikkiallis-
tumisesta ja kayttdd liikuntateknologiaa esimerkkind havainnollistaessaan tek-
nologian aseman muutosta. Informaatioteknologia on muuttunut verrattain
nopeasti poyddn alla olevista hurisevista laatikoista esimerkiksi jatkuvasti mu-
kana kulkeviksi, puettaviksi &lylaitteiksi. Modernissa liikuntateknologialait-
teessa kuvastuu teknologian kaikkiallistuminen, silld sama laite voi toimia sy-
kemittarin lisdksi vaikkapa musiikkisoittimena, navigaattorina ja maksuvali-
neend. Liikuntateknologian juuret ovat huippu-urheilussa ja sen matka koko
kansan teknologiaksi on vield kesken. Yksi seuraavista askelista liikuntatekno-
logian kehityksessd onkin teknologian tuottaman tiedon muuntaminen ymmaér-
rettdavampddan muotoon (Moilanen, 2019).

Liikuntateknologia on kasvanut teknologian alana vuosikymmenten ajan
ja etenkin informaatioteknologian pienenemiselld ja halventumisella on ollut
suuri vaikutus liikuntateknologian &killiseen kehitykseen viime vuosina (Moi-
lanen, 2014). Peake, Kerr ja Sullivan (2018) arvioivat liikkuntateknologian kehit-
tyvéan tulevaisuudessa yhd enemmaén minikokoisia sensoreita, integroitunutta
teknologiaa ja tekodlyd kohti. Rayn ym. (2019) mukaan puettavat biosensorit
ovat jo nyt valttdiméaton osa harjoittelun analysointia huippu-urheilussa. Tallad
hetkelld markkinoilla olevat urheilusensorit saattavat kuitenkin rajoittaa urhei-
lijan liikettd niiden verrattain suuren koon ja painon takia. Iholle kiinnitettdvien
biosensoreiden kehitys on olennaista koko liikuntateknologiateollisuuden kan-
nalta. Yhd pienemmit, pehmedmmait ja urheiluun soveltuvammat biosensorit
ovatkin hyvd ndyteikkuna liikuntateknologiateollisuuden tulevaisuuteen (Ray
ym., 2019).

Jatkuvasti “dlykkdampi” teknologia mahdollistaakin tulevaisuudessa
kayttdjan terveydentilan, liikkuntasuorituksen, sekéd aktiivisuuden jatkuvan mit-
taamisen lisdksi myos tarkan ja reaaliaikaisen palautteen tuottamisen. Uuden
sukupolven liikuntateknologian on arvioitu pystyvdn mittaavan arvoja jopa
suoraan urheilijan hiestd, jolloin muun muassa urheiluvammojen ennaltaehkai-
sy helpottuisi huomattavasti (Seshadri, Drummond, Craker, Rowbottom &
Voos, 2017). Liikuntateknologian kasvavan kehitysvauhdin takia on hyvin vai-
keaa arvioida, miltd liikuntateknologiset laitteet ndyttavéat esimerkiksi 10 vuo-
den pddstd. Voidaan kuitenkin olettaa, ettd teknologian viimeaikaisen kehitys-
suunnan perusteella liikkuntateknologia muuttuu yha lapindkyvammadksi ja siitd
tulee huomaamaton osa urheilusuoritusta ja normaalia arkea.

Kuviossa 1 esitellaan nykymarkkinoilla olevia urheilusuorituksen mittaa-
miseen kaytettdvia laitteita. Kuvion oikeassa laidassa esiteltdvda suoraan ihoon
kiinnitettdvad BioStamp-mittalaitetta pidetddn ensimmaéisend tdysin biointegroi-
tuna liikuntateknologiatuotteena ja tdhdn suuntaan my®os liikuntateknologisten
biosensoreiden uskotaan vahvasti kulkevan tulevaisuudessa (Ray ym., 2019).
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KUVIO 1 Urheilusuorituksen mittaamiseen kaytettyjd laitteita (Ray ym., 2019, s. 48)

2.2 Urheilija ja teknologia

Liikkumattomuus ja siitd aiheutuvat terveyshaitat ovat nousseet lansimaissa
suureksi yhteiskunnalliseksi ongelmaksi viime vuosien aikana. Liikuntatekno-
logiaa pidetddn potentiaalisena keinona vahentdd liikkumattomuutta, silld lii-
kuntateknologialla on tutkittu olevan suuri merkitys fyysisen aktiivisuuden
edistdjand ja lilkunnan motivaattorina (Ahtinen, Huuskonen & Hakkild, 2010).
Kilpaurheilussa korkea motivaatio on hyvin olennainen ominaisuus, ja moti-
vaation aste saattaa erottaa huipulle nousevan ja keskikastiin jadvan urheilijan.
(Hardy, Jones & Gould, 1996). Liikuntamotivaation voidaankin todeta olevan
hyvin tiarked ominaisuus liikkujan tasosta riippumatta.

2.2.1 Urheilija vs. liikkunnan harrastaja

Urheilijan ja liikunnan harrastajan erottelu toisistaan saattaa olla joissain ta-
pauksissa hyvin hankalaa. Urheilijalle on annettu kuitenkin tieteellisessa tutki-
muksessa useita eri madritelmid, jotka auttavat erottamaan tdmén tutkimuksen
kannalta olennaisen termin, urheilijan, liikunnan harrastajasta. Erddan maaritel-
mé&n mukaan urheilijan ja liikunnan harrastajan erottaa toisistaan liikkumisen
tavoite ja motivaatio. Liikunnan harrastajille tyypillisin liikunnan motiivi on
terveyden ja yleisfysiikan ylldpito ja kehitys, kun taas urheilijan suurin motiivi
on huippusuorituksen tekeminen tai kilpailullisen asian saavuttaminen (Mac-
Mahon & Parrington, 2017).
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Urheilija voidaan toisinaan erottaa liilkunnan harrastajasta liikunnan maa-
ran perusteella. Muun muassa McKinney, Velghe, Fee, Isserow ja Drezner (2019)
madrittelevéat artikkelissaan kilpaurheilijoiksi yli kuusi tuntia viikossa intensii-
visesti harjoittelevat. Intensiivinen harjoittelu tarkoittaa tdssa yhteydessa esi-
merkiksi suoritustason kehittamiseen tdhtddvaa liikuntaa tai osallistumista vi-
rallisiin kilpailutapahtumiin (McKinney ym., 2019). Lisdksi Suitsin (2007) mu-
kaan yhtend urheilulajin tunnustamisen keskeisistd kriteereistd on institutionaa-
lisuus. Tamén madrittelyn mukaan tietty laji voidaan katsoa urheiluksi, jos lajil-
la on viralliset sidnnot sekd virallinen lajiliitto. Asia voidaankin kaantdd siten,
ettei etenkddn Suomessa urheilijaksi voida laskea henkil64, joka ei omista urhei-
lulajinsa lajilisenssid.

Edelld mainitut mé&aritelmaét ja tdmén tutkimuksen koehenkildiden urhei-
lutaustat huomioiden tdssd tyossd voidaan perustellusti puhua liikunnan har-
rastajien sijaan urheilijoiden tutkimisesta. Tutkittavien maédrittely urheilijoiksi
on olennaista tutkittaessa litkuntateknologian kayttod, silld liikuntateknologian
kayton motiivit vaihtelevat. Esimerkkind tédstd voidaan nostaa esiin muun mu-
assa Liebermannin ym. (2002) artikkeli, jonka mukaan palautteen saaminen on
tarkedd urheilusuorituksen parantamisessa. Palautteen todettiin olevan yksi
urheilijan tarkeimpid harjoittelun motivaattoreita (Liebermann ym., 2002). Ta-
mé&n pohjalta voidaankin olettaa, ettd urheilija pitdd liikuntateknologian anta-
maa palautetta suurempana motivaattorina teknologian kaytolle, kuin liikun-
nan harrastaja. Lisdksi urheilijan voidaan olettaa olevan tietoisempi liikunta-
teknologian kayttdja kuin vahemman liikuntaa harrastavan henkilon.

2.2.2 Urheilija liikuntateknologian kayttdjana

Jatkuvasti kehittyvan teknologian ansiosta liikunta- ja hyvinvointiteknologian
kayttomahdollisuudet lisddntyviét ja kdytettdvyys paranee. Tasosta riippumatta
liikunnan harrastajat ovat yhéa kiinnostuneempia oman harrastuksensa terveys-
vaikutuksista, keinoista liikkua ja palautua mahdollisimman tehokkaasti sekd
vélttdd loukkaantumisia. Terveysala pyrkii vastaamaan toiveisiin tarjoamalla
terveydestd, lilkkumisesta ja palautumisesta kiinnostuneille asiakkaillensa tie-
teellisesti testattuja, lddketieteellisen ja teknologisen kehityksen avulla valmis-
tettuja liikuntateknologisia tuotteita (Malkinson, 2009).

Etenkin kilpaurheilussa liikuntateknologian kehitys ja sen merkitys koros-
tuvat. Kilpaurheilijan on vaikea menestyd harjoittelemalla perinteisesti ilman
teknologiaa, joten liikuntateknologian tuntemusta voidaankin pitdd itsestddn-
selvyytend kilpaurheilijoiden keskuudessa (James, Davey & Rice, 2004). Kil-
paurheilijat ovat sekéd kiinnostuneita liikuntateknologisista innovaatioista, mut-
ta myo6s halukkaita kehittdimdédn ja testaamaan liikuntateknologiaa hyotydkseen
siitd (Sturm, Parida, Larsson & Isaksson 2011). Malkinson (2009) toteaakin, ettd
liikkuntateknologian ensisijaiset kadyttdjdt ovat urheilijoita, vaikka my6s kuntoili-
jat ja vasta liikunnan aloittaneet kayttavit liikuntateknologiaa yhd enenevéssa
madrin edistddkseen liikunnasta saatavaa nautintoa.
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Liikuntateknologia on viimeisten vuosikymmenten aikana ottanut vahvan
ja ndkyvan aseman ihmisten arkieldmédssd. Moilanen (2017), toteaakin, ettd ny-
kyddn jo vahintddn kolmasosa suomalaisista hyodyntdé jollain tasolla digitaali-
sia liikuntateknologian sovelluksia, ja luku on eittdiméttd kasvamassa kovaa
vauhtia liikuntateknologian tuotannon kasvun myotd. Vaikka liikuntateknolo-
gia onkin muuttunut yleiseksi arjen teknologiaksi, on muistettava, ettd alun pe-
rin se kehitettiin urheilijoita varten heiddn kehittymisensd tueksi (Moilanen,
2014). Liikuntateknologia on ottanut jo niin paljon jalansijaa kilpa- ja huippu-
urheilussa, ettd monille urheilijoille sekd valmentajille liikuntateknologian hyo-
dyntdmisestd on tullut valttamatontd (Liebermann ym., 2002). Kilpatason urhei-
lijaa voidaankin ndin ollen pitdd kuntoliikkujaa tietoisempana liikuntateknolo-
gian kdyttdjana.

2.3 Urheilumotivaatio

Urheilumotivaatiota koskeva tutkimus pyrkii selvittimaan, mikd ihmisid urhei-
lussa kiinnostaa ja mikd saa heiddt harrastamaan urheilua (Telama, 1986).
Muun muassa Vallerandin (2007) mukaan motivaatio on yksi suurimmista ur-
heiluun ja liikuntaan vaikuttavista muuttujista. Sen on tutkittu olevan yksi tér-
lilkunnasta saatavaan positiiviseen kokemukseen. Yleinen tapa tarkastella lii-
kunta- ja urheilumotivaatiota on sisdisen motivaation ja ulkoisen motivaation
kautta (Vallerand, 2007). Liséksi on olemassa erilaisia liikuntamotivaation selit-
tamiseen soveltuvia sosiaaliskognitiivisia teorioita, kuten tavoiteorientaatioteo-
ria, sekd itseméddrddmisteoria. Teoriat soveltuvat hyvin urheilumotivaation tar-
kasteluun urheilijan tasosta riippumatta (Mallet & Hanrahan, 2014).

2.3.1 Itsemddrddmisteoria ja tavoiteorientaatioteoria

Itsemé&drddamisteoria on Decin ja Ryanin (1985) kehittdmad teoria ihmisen moti-
vaatiosta ja psykologisista perustarpeista. Teoria perustuu sisdiseen ja ulkoiseen
motivaatioon ja se korostaa motivaation rakentumisen kannalta psykologisia
perustarpeita, eli itsemddrdamisen tunnetta, patevyyttd ja sosiaalista yhteen-
kuuluvuutta. Itseméddraamisteorian mukaan ihminen motivoituu tiettyyn toi-
mintaan, jos hdn kokee toiminnan tuloksena itsemddrdamisen tunnetta, pate-
vyyttd, sekd sosiaalista yhteenkuuluvuutta (Ryan & Deci, 2000). Koetun péte-
vyyden tunne korostuu etenkin liikuntamotivaatiotutkimuksessa ja sen havait-
tiin olevan tdrkein psykologinen perustarve, kun tutkittiin nuorten koulun jal-
keistd liikunnan harrastamista (Ommundsen & Kvalo, 2007).

Gagne (2003) huomauttaa psykologisten perustarpeiden tdyttymisen kas-
vattavan motivaation lisdksi ihmisen henkistd terveyttd ja hyvinvointia. Vastaa-
vasti, jos ihminen ei tunne toiminnan tdyttdvan psykologisia perustarpeitaan,
hdnen motivaationsa ja hyvinvointinsa heikkenee. Tdmdn on tutkittu patevan



15

myos kilpaurheilijoihin, ja monet urheiluseurat hyodyntévétkin teoriaa kehit-
tadkseen urheilijoiden harjoittelua (Gagne, 2003). Urheilun ja liikunnan alueen
tutkimuksissa itsemddrddmisteoriaa on sovellettu paljon ja sen on huomattu
tuottavan uutta tietoa urheilemisen syistd ja seurauksista. Esimerkiksi sisdisen
ja ulkoisen motivaation sekd psykologisten perustarpeiden tdyttymisen on to-
dettu vaikuttavan nuorten urheilutoiminnassa erilaisin motivaatioseurauksin,
kuten viihtymiseen, ahdistukseen tai harrastuksen lopettamispaatoksiin (Ques-
ted ym., 2013).

Nichollsin (1989) luoma tavoiteorientaatioteoria on itsemddrddmisteorian
liséiksi toinen sosiaaliskognitiivinen teoria, joka soveltuu hyvin liikuntamotivaa-
tion tutkimukseen. Tavoiteorientaatioteorian mukaan tavoitteet vaikuttavat
vahvasti yksilon paddtoksentekoon ja kdyttdytymiseen. Lisdksi itsemddraamis-
teoriasta tuttu psykologinen perustarve, koettu patevyys, on tavoiteorientaatio-
teoriassa keskitossd. Teorian mukaan yksilo kokee itsensd menestyksekkaiksi,
jos hdn on tuntenut itsensd pateviksi ja vastaavasti kykeneméttomyyden tunne
johtaa epdonnistumisen kokemiseen (Williams & Gill, 1995). Koetulla pétevyy-
delld ja tavoiteorientaatiolla on havaittu olevan vahva yhteys etenkin urheilun
tutkimusalueella ja siksi tavoiteorientaatioteoria onkin yksi kdytetyimmista teo-
rioista liikuntamotivaatiotutkimuksen saralla (Biddle, Seos & Chatzisarantis,
1999).

Williams ja Gill toteavat, ettd tavoiteorientaatioteorian nikokulmasta ur-
heilijan kayttaytymistd ohjaa kaksi tavoiteorientaatiota, kilpailuorientoitunei-
suus ja tehtdvdorientoituneisuus. Tavoiteorientaatioiden kautta urheilija voi
esittdd padtevyyttd ja tuntea menestystd. Tehtdvdorientoitunut urheilija osoittaa
patevyyttid itselleen, kun taas kilpailuorientoituneisuus tarkoittaa oman toimin-
nan vertailemista muihin (Williams & Gill, 1995). Tavoitellessaan urheiluun
liittyvid tavoitteitaan, urheilija voi toimia samanaikaisesti sekd kilpailu- ettd
tehtdvdorientoituneesti (Duda, 1995). Mallet ja Hanrahan (2004) huomauttavat,
ettd my0Os tavoiteorientaatioteoriassa sisdisen- ja ulkoisen motivaation erottelu
on avainasemassa tarkasteltaessa kahta ohjaavaa tavoiteorientaatioluokkaa.
Tehtédvaorientoituneen yksilon koettu patevyys ei heikkene esimerkiksi epdon-
nistumisesta suhteessa muihin, ja tdlloin toimintaa ohjaa sisdinen motivaatio.
Vastaavasti ulkoinen motivaatio ohjaa esimerkiksi kilpailuorientoituneen urhei-
lijan toimintaa, jolle oman suorituksen vertaaminen muiden suorituksiin on
tarkedd (Mallet & Hanrahan, 2004).

Motivaatioteoriat soveltuvat hyvin selittdmé&an liikuntateknologian kayt-
tod. Tavoiteorientaatioteorian mukaan kilpailuorientoitunut ja tehtdvaorientoi-
tunut urheilija tavoittelevat urheilulta eri asioita. Teorian pohjalta voidaan teh-
dd olettamus, ettei tdysin tehtdavaorientoitunut urheilija ole kiinnostunut myos-
kaan liikuntateknologiasta, jonka péadtarkoituksena on oman suoritusdatan ver-
taaminen muiden kéayttdjien dataan. My0s itsemddrddmisteorian avulla on py-
ritty selittimadn teknologian kadyttoda. Muun muassa videopelaamista tutkineet
Ryan, Rigby ja Przybylski (2006) havaitsivat peleissd ja pelaamisessa piirteitd,
joita voidaan yhdistdd itsemddrdamisteoriassa maariteltyihin psykologisiin tar-
peisiin. Vapaaehtoisuuteen perustuvan videopelaamisen nihtiin tuottavan it-
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semddrdamisen tunnetta, silld pelaajalla on mahdollisuus vaikuttaa pelaamisen
tavoitteisiin ja padmadédriin. Muiden psykologisten perustarpeiden saavuttamista
perusteltiin muun muassa videopelien moninpeliosiolla (sosiaalinen yhteen-
kuuluvuus) sekd vaikeusasteen nostamisella (patevyys). Liikuntateknologiassa,
kuten urheilukellossa ja liikunnallisissa mobiilisovelluksissa, on hyvin paljon
samoja, itsemddrddmisteorian kannalta keskeisid piirteitd, kuin videopeleissa.
Psykologisten perustarpeiden tdyttymisen voidaankin ndhda vaikuttavan olen-
naisesti myos liikuntateknologian kayttoon.

2.3.2 Sisdinen ja ulkoinen motivaatio

Ryanin ja Decin (2000) médritelmédn mukaan sisdisessd motivaatiossa on kyse
oman toiminnan tuottamista positiivisista kokemuksista. Lihtokohtana sisdisen
motivaation tutkimuksessa pidetddn yleensd joko toiminnan kiinnostavuutta tai
siitd saatavaa nautintoa. Mikali yksilo tuntee omaehtoisuutta, pitevyyttd ja so-
siaalista yhteenkuuluvuutta toiminnan seurauksena, on hinelld todenn&kdisesti
vahva sisdinen motivaatio toimintaan (Ryan & Deci, 2000). Esimerkiksi urhei-
lemisen on huomattu tarjoavan yksilolle hyvan mahdollisuuden tadyttdd edella
mainitut psykologiset perustarpeet (Ntoumanis, 2001). Taipumus liikunnallisen
aktiivisuuden ylldpitoon onkin tutkittu olevan suurimmillaan, kun motivaatio
harjoittelemiseen on itseohjautuvaa, eli sisdistd. Sisdiselld motivaatiolla on myds
todettu olevan suurin merkitys urheilumotivaation pysyvyyden kannalta (Wil-
son, Mack, Muon & LeBlanc, 2007).

Ulkoinen motivaatio on perdisin palkkioista ja kannustimista, jotka toimi-
vat motivaatiota lisddvind tekijoind toiminnalle. Esimerkiksi kultamitali ja me-
nestyksen tuoma kunnia ovat olympiaurheilijaa motivoivia ulkopuolisia palk-
kioita (Vallerand, 2007). Ryanin ja Decin (2000) mukaan ulkoisen motivaation
ero sisdiseen motivaatioon verrattuna on jonkin tavoittelu. Ulkoinen motivaatio
on perdisin aina jostakin tavoitteesta tai paineesta, kun sisdinen motivaatio ajaa
yksilon toimimaan erillistd tavoitetta kohti. Ulkoisesta motivaatiosta on monia
esimerkkejd ja siksi ei voidakaan karjistdd ulkoisen motivaation olevan huono,
ja sisdisen motivaation hyva asia (Ryan & Deci, 2000).

Fortier, Vallerand, Briére ja Provencher (1995) ovat tutkimuksissaan osoit-
taneet kilpailemisen heikentdvéan sisdistd motivaatiota, jonka johdosta kilpaur-
heilijoilla on todettu olevan vapaa-ajan urheilijoita matalampi sisdinen motivaa-
tio liikunnan harrastamiseen. Sen sijaan erilaiset ulkopuoliset palkkiot ja kan-
nustimet kasvattavat kilpaurheilijan liikuntamotivaatiota enemman kuin va-
paa-ajan urheilijan motivaatiota. Kilpaurheilijalla on siis suurempi ulkoinen
motivaatio urheilemiseen vapaa-ajan urheilijaan ndhden (Fortier ym., 1995).

Tdssd luvussa pyrittiin esittelem&éan urheilijan ja liikuntateknologian késit-
teet taiman tutkimuksen ndkokulmasta mahdollisimman selkeésti. Lisdksi urhei-
lijan ja liikuntateknologian vélistda suhdetta kuvailtiin tamé&n tyon tutkimusteh-
tavan kannalta mahdollisimman ymmarrettdavasti. Nyt on siis mddritelty ja ra-
jattu liikuntateknologia sekéd urheilija. Lisdksi on selitetty urheilijan liikuntatek-
nologian kdyttamisen motiiveja motivaatioteorioiden kautta.
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3 LIIKUNTATEKNOLOGIA PALAUTUMISEN TU-
KENA

Tdssd luvussa pohditaan liikuntateknologian mahdollisuuksia palautumisen
ndkokulmasta. Aluksi kdydddn ldpi, mitd urheilusuorituksesta palautuminen
tarkoittaa ja mitd se on fysiologisesti jadkiekkoilijan ndkdkulmasta. Taman jal-
keen kisitellddn unen fysiologiaa ja sitd, mikd merkitys silld on urheilijan palau-
tumisprosessin kannalta. Lopuksi tarkastellaan, miten liikuntateknologiaa voi-
daan kayttdd apuvilineend urheilijan palautumisessa ja miten sen avulla voi-
daan mitata yolld tapahtuvaa palautumista.

3.1 Urheilusuorituksesta palautuminen

Urheilijan on hyvin tdrkedd tiedostaa palautumisen ja levon merkitys opti-
moidakseen suorituskykynsd ja vilttddkseen ylirasitustilan. Optimaalisen pa-
lautumisen laiminlyonti onkin yksi keskeisimmistd syistd urheilijan suoritusky-
vyn ailahteluun (Bieuzen, Pournot, Roulland & Hausswirth, 2012). Palautumi-
sella voidaan vaikuttaa myos urheiluvammojen ennaltaehkdisyyn. Muun muas-
sa Valovich-McLeod ym., (2011) mainitsevat tutkimuksessaan univajeesta joh-
tuvan palautumisen puutteen yhdeksi suurimmista syistd rasitusvammojen
syntyyn.

Taman tutkimuksen koehenkildiden tapaan myots useimmat huippu-
urheilijat joutuvat opiskelemaan tavoitteellisen urheilemisen lomassa turvatak-
seen urheilu-uran jdlkeisen elaménsd. Macquetin ja Skalejn (2015) tutkimuksen
mukaan opintoihin ja harjoitteluun samanaikaisesti panostaminen tekee urheili-
joista usein kiireisid. Lisdksi pitkadt pdivat synnyttavidt helposti stressid, joka
vaikeuttaa urheilijan henkistd ja fyysistd palautumista. Tutkimuksen mukaan
huippu-urheilijat osaavat kuitenkin hyodyntdd vahvaa urheilutaustaansa kiirei-
sind pdivind minimoidakseen ylirasitus- ja stressitilat. Taméd ilmenee muun mu-
assa vdhdisen vapaa-ajan kdyttdmisessd palautumiseen (Macquet & Skalej,
2015).
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Urheilusuorituksesta palautumista on tutkittu paljon ja kirjallisuudesta
16ytyy my6s joitakin ristiriitaisia tutkimuksia aiheeseen liittyen. Voidaan kui-
tenkin todeta, ettd kilpaurheilussa palautumisen merkitys korostuu yhd enem-
mén ja se pyritddn aina optimoimaan. Koskela, Pasanen ja Kulmala (2019) esit-
televit artikkelissaan keskeisid palautumiseen vaikuttavia tekijoita:

e Monipuolinen ja jarkevdsti jaksotettu harjoittelu

e Huolelliset alku- ja loppuverryttelyt

e Huoltava oheisharjoittelu ja muu urheilu

e Jarkevasti kohdennettu venyttely- ja liikkuvuusharjoittelu
e Stressittomat pdivit ja lepopdivat

e Sddnnollinen pdivarytmi ja uni

e Ravinto ja nesteytys

e Kylmahoidot

e Hieronta ja fysikaaliset hoidot

Forsmanin ja Lampisen (2011) mukaan palautumisessa on otettava huomioon
eri elinjdrjestelmien palautumisaika riippuen urheilusuorituksen laadusta, te-
hosta ja kestosta. Keskeisid elinjdrjestelmid palautumisen kannalta ovat lihas-
kudos, aineenvaihdunta, hormonitoiminta sekd hermosto. Harjoittelu tulisikin
ohjelmoida niin, ettei perédkkdisind pdivind kuormitettaisi samaa jarjestelméaa
lilkkaa (Forsman & Lampinen, 2011). Voidaankin todeta, ettd oikea harjoittelun ja
levon vidlinen suhde on perusta urheilijan optimaaliselle kehitykselle. Oikea
suhde harjoittelun levon vdlilld madardytyy kuitenkin yksilollisesti urheilijan
ominaisuuksien mukaan. Palautumista ja urheilijan kehitystd voidaan seurata
lilkuntateknologian, mutta my6s esimerkiksi fyysisen harjoittelun ja kehittymi-
sen seuraamiseksi tarkoitettujen testien avulla (Koskela ym., 2019).

3.2 Palautumisen fysiologia jadkiekkoilijan nikokulmasta

Montgomery (1988) madérittelee jadkiekon urheilijan ominaisuuksien kannalta
hyvin vaativaksi lajiksi, joka vaatii urheilijalta poikkeuksellista monipuolisuutta.
Kamppailutilanteet sekd toistuvat kiihdytykset ja suunnanmuutokset vaativat
pelaajalta lihasvoimaa, rdjahtdvyyttd ja anaerobisia kestdvyysominaisuuksia.
Samalla pelin pituus edellyttdd aerobista kestdvyyttd ja nopeaa vaihdoista pa-
lautumista (Montgomery, 1988). Palautumista tapahtuu harjoituksen aikana,
heti harjoituksen jdlkeen ja pitkidkestoisena harjoitusten tai otteluiden vailissa
(Mero, Nummela, Kalaja & Hakkinen, 2016).

Mero ym. (2016) toteavat nopean palautuminen olevan tadrked osa suori-
tuskykyd jadkiekon kaltaisissa intensiivisissd urheilulajeissa, joissa on paljon
lyhyitd palautusjaksoja. Harjoituksen tai ottelun aikana palaudutaan lyhyistd,
noin 10 sekunnin suorituksista, joissa energianldhteend toimivat kreatiinifos-
faattivarastot. Jadkiekkoilija saattaa tehdd yhden vaihdon aikana useamman 10
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sekunnin maksimaalisen suorituksen, jolloin palautuminen on maitohapollista.
Maitohapollisten suoritusten lajeissa kreatiinifosfaattivarastojen tdysi palautu-
minen voi viedd urheilijalta jopa 30-60 minuuttia, ja siksi varastoja tdydentavit
nesteet ja kreatiinivalmisteet ovat tdrked osa harjoituksen sisdlld tapahtuvaa
palautumista (Mero ym., 2016).

Forsmanin ja Lampisen (2008) mukaan harjoituksen jdlkeisessad palautumi-
sessa on kysymys urheilijan elimistoon kertyneiden aineenvaihduntatuotteiden
poistamisesta. Jadharjoituksesta syntyvd maitohappo poistuu lihaksista veren-
kierron kautta, ja erityisesti hiussuonten maaralld on suuri merkitys palautumi-
sen kannalta. Etenkin aerobinen liikunta on tdrkedd kovan jddharjoituksen jal-
keen, silld siitd seuraava kehon lampotilan nouseminen avaa maitohapon pois-
tamisen kannalta tarkeitd hiussuonia (Forsman & Lampinen, 2008).

Jadkiekkoilijan on nykyisin vaalittava urheilullista eldméntapaa vuoden
ympadri. Esimerkiksi Suomi-sarjassa joukkueet pelaavat keskimddrin kaksi otte-
lua viikossa. Forsman ja Lampinen (2008) muistuttavat, ettd pelien kuormitus
tulee huomioida harjoittelun suunnittelussa kilpakaudella, sekd jo kilpakauteen
tahtadavalld kesan harjoituskaudella. Kilpakaudella jadkiekkoilijan tulee ymmar-
tdd, miten jadharjoittelu kuormittaa kehoa ja miten jaan ulkopuolinen harjoitte-
lu voidaan optimoida. Jddan ulkopuolisella harjoittelulla on tarkoitus kehitt&a
kehon eri mekanismeja muun muassa ylikuormitustilan vélttamiseksi. Harjoi-
tuskaudella jadkiekkoilijan harjoittelun painopiste tulee olla urheilijan yksilol-
listen ominaisuuksien kehittamisessd lajin vaatimusten mukaisiksi. Harjoitus-
kaudella pyritddan valttamaan loukkaantumisia ja keskittym&an palautumiseen
kehittymisen maksimoimiseksi (Forsman & Lampinen, 2008).

Forsmanin ja Lampisen (2008) mé&éritelméan mukaan jadkiekkoharjoitus, tai
-ottelu voidaan mieltdd paljon keskittymistd vaativaksi ja kovatehoiseksi pitka-
kestoiseksi suoritukseksi palautumisen nikokulmasta. Kovatehoisesta ja pitka-
kestoisesta harjoituksesta palautuminen ja sen kesto riippuvat aineenvaihdun-
tatuotteiden mdadrdstd ja niiden poistamisen tehokkuudesta. Jadharjoitteluun
kuuluu myos tyypillisesti paljon keskittymis-, taito- ja tekniikkaominaisuuksia,
jotka aiheuttavat vasymystd erityisesti hermostotasolla. Tallaisista suorituksista
palautuminen on verrattain nopeaa, mutta vaatii urheilijalta etenkin todellista
lepoa eli unta, jossa kaikki unen vaiheet toteutuvat (Forsman & Lampinen,
2008).

3.3 Uni ja palautuminen

3.3.1 Unen fysiologia

Useimmat meistd emme tiedd unesta paljoakaan, vaikka vietimme noin kol-
masosan eldméastimme nukkuen. Yleisesti unen voidaan todeta olevan ihmisel-
le elintdrkedd ja sen puute voi johtaa vakaviin fysiologisiin seurauksiin (Alte-
vogt & Colten, 2006). Ihmisen unentarve on yksilollinen ja siihen vaikuttaa
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muun muassa ikd sekd eldmdntilanne. Unen mddrd jad usein riittamattomaksi
muun muassa tyon, opiskelun, harrastusten, sosiaalisen eldmén ja informaatio-
teknologian takia (Hdrmd & Sallinen, 2004). Liséksi ihaileva asenne véhdista
unentarvetta kohtaan on johtanut lansimaissa univajeesta johtuviin terveyson-
gelmiin (Simpson ym., 2017).

Espafia ja Scammell (2011) huomauttavat, ettd unen fysiologiaa on tutkittu
tiiviisti jo sadan vuoden ajan, kun ensimmadiset havainnot aivojen yhteydestd
uni-valverytmin sddtelyyn tehtiin vuosina 1915-1920. Tutkimuksissa saatiin sel-
ville, ettd aivojen hypotalamus kontrolloi unta ja vuorokausirytmid. Johtopaa-
tokset olivat merkittdva askel unen fysiologian tutkimuksessa mahdollistaen
unen vaiheiden tunnistamisen myshemmin 1950-luvulla. Tahdn pdivdan asti
unen vaiheita ja niiden erityispiirteitd on tutkittu eri ndkokulmista (Espafia &
Scammell, 2011). Kuviossa 2 on koottu yhteen unen vaiheet ja niiden ominais-
piirteet perustuen Partisen ja Huovisen (2011) teokseen.

Non-REM-uni REM-uni

Kevyt uni Syva uni REM- eli vilkeuni
Mahdollistaa syvaan Keho rentoutuu Tarkeaa oppimiselle,
uneen vaipumisen luovuudelle ja henkiselle
e “Nukutaan kuin tukki” tasapainolle
e Pinnallista/kevytta
unta e Raskas hengitys ja hidas sydamen | ¢ Syurin osa unista nidhdaan REM-
syke unessa

e Lihakset laukeavat ja
ndhdaan heikkoja unia | ® Elimistd elpyy ja kudos rakentuu | o sjimat liikkuvat aaltoilevasti

® Toimintakyky alkaa e Kasvuhormonia erittyy, mika o Paivalla opittu tallentuu ja
palautumaan mahdollistaa lihasvoiman muuttuu toiminnaksi
kehittymisen kayttaytymista saateleville

aivojen alueelle
e Aivojen energiavarastot tayttyvat

® Verenpaine ja sydamen rytmi
® Aineenvaihdunta edistyy vaihtelee

KUVIO 2 Unen vaiheet (Partinen & Huovinen, 2011)

Unen vaiheita on kaksi: REM ja non-REM (Zisapel, 2007). REM on lyhenne sa-
noista “rapid eye movement” ja muun muassa Akerstedtin ja Nilssonin (2003)
mukaan taman univaiheen yksi tunnuspiirteistd onkin nopea silmien liike, jota
ei esiinny muissa unen vaiheissa. Myos aineenvaihdunnan ndkékulmasta REM-
uni poikkeaa unen muista vaiheista selvisti, silld tdlloin hengitysnopeus, syke
sekd verenpaineen taso kasvavat ja kehon lampétilan kontrollointi muuttuu.
Lisdksi unten ndkeminen tapahtuu juuri timéan univaiheen aikana. REM-unen
tutkimuksessa silld on havaittu olevan selked yhteys etenkin oppimiseen ja
muistitoimintoihin (Akerstedt & Nilsson, 2003). Lisdksi REM-uni vaikuttaa mie-
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lialan sddtelyyn ja se onkin hyvin tdrkedssd asemassa mielenterveydentutki-
muksessa (Lindberg ym., 2004).

Saarenpdad-Heikkildn (2009) mukaan unen toista pddvaihetta, eli non-REM
heeseen unen syvyyden perusteella (S1 - S4). Kahden ensimmadisen vaiheen (S1
- 52) voidaan sanoa olevan kevyttd unta ja kahden jalkimmadisen (S3 - S4) puo-
lestaan syvadd unta. Ihmisen y6 koostuu perdkkdisistd noin 1,5 tunnin unijak-
soista. Yhteen unijaksoon kuuluvat kaikki perusunen jaksot, sekd REM-uni jéar-
jestyksessd S1-52-S3-54-REM. Koko yostd kevyttd unta on keskimddrin 60 pro-
senttia, syvdd unta 20 prosenttia ja REM-unta 20 prosenttia (Saarenpaa-Heikkild,
2009). Partinen ja Huovinen toteavat kirjassaan, ettd perusunen vaiheista eten-
kin syvan unen vaiheilla on tutkittu olevan positiivisia vaikutuksia ihmisen
elimistoon, mutta myos kevyen unen on tutkittu esimerkiksi palauttavan ihmi-
sen toimintakykyd. Syvdssd unessa aivojen energiavarastot tdydentyvit ja kas-
vuhormonin eritys lisddntyy. Lisdksi syvan unen on huomattu edistdvan ai-
neenvaihduntaa ja tehostavan palautumista (Partinen & Huovinen, 2011).

3.3.2 Unen suhde palautumiseen

Optimoidakseen suorituskykynsd urheilija tarvitsee riittdvan mddran unta vuo-
rokaudessa. Optimaalisen unen maéard on kuitenkin yksil6llinen ja se riippuu
monesta tekijdstd, kuten urheilijan ominaisuuksista, idstd ja harjoittelun maaras-
td (Savis, 1994). Halson (2014) toteaa artikkelissaan tutkimusten osoittaneen,
ettd aikuisen tulisi nukkua noin 8 tuntia pdivéssd estddkseen univajeen ja siitd
aiheutuvat negatiiviset vaikutukset ihmisen hermostoon. Artikkelin mukaan
urheilijan unen tarvetta on tutkittu vdhemmaén, mutta joidenkin tutkimusten
tulokset viittaavat siihen, ettd urheilija tarvitsee palautuakseen normaalia suosi-
tusta enemman unta. Laadukkaaseen ja pitkddan uneen vaikuttaa moni asia, ja
esimerkiksi terveellisen ruokavalion ja liikunnan on tutkittu parantavan unen
laatua (Halson, 2014). Voidaankin todeta, ettd terveelliset eldméntavat omaaval-
la urheilijalla on my6s paremmat edellytykset laadukkaaseen ja pitkddan uneen,
kun keskivertoihmiselld.

Uni ei ole vain passiivista lepoa, vaan aivojen aktiivinen prosessi, jossa
ihminen palautuu valveajan rasituksesta (Dahl & Lewin, 2002). Urheilijalle riit-
tava uni on erityisen tdrkedd ja sen onkin huomattu olevan yksi tehokkaimmista
palautumismetodeista (Simpson ym., 2017). Trommelen ym., (2016) vertailivat
tutkimuksessaan yo6lld tapahtuvaa palautumista kahden kontrolliryhmén valilla.
Tutkimuksissa havaittiin, ettd yollistd proteiinisynteesid tapahtui jopa 37%
enemmadn voimaharjoittelua suorittaneella ryhmalld verrattuna ryhmaéén, jossa
ei harjoiteltu. Lisdksi havaittiin, ettd harjoittelun jdlkeen nautituista aminoha-
poista noin 55 prosenttia optimoitiin unen aikana. Youni todettiin tehokkaim-
maksi ajankohdaksi lihaskasvun kannalta.

Univajeella voi olla kohtalokkaat seuraukset urheilijan suorituskykyyn.
Mahin, Mahin, Kezirianin ja Dementin (2011) tutkimus on hyva esimerkki unen
madran vaikutuksesta negatiivisesti urheilijan palautumiseen ja sitd kautta suo-
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rituskykyyn. Tutkimuksessa Pohjois-Amerikkalaiset yliopistokoripalloilijat on-
nistuivat nostaa unikeskiarvoaan 6,6 tunnista 8,5 tuntiin, jolloin urheilijoiden
nopeus kasvoi keskiméddrin 5 prosenttia, vapaaheittotarkkuus 9 prosenttia ja
kolmen pisteen heittojen tarkkuus 9,2 prosenttia. My6s Reyner ja Horne (2013)
totesivat tutkimuksessaan 5 tunnin younen laskevan tennispelaajan syottotark-
kuutta keskimddrin 37-53 prosenttia. Aiheeseen liittyvdn kirjallisuuden perus-
teella voidaan todeta, ettd unen mddran aleneminen 7-8 tunnista 4-5 tuntiin yos-
sd heikentdd suoritustarkkuuden lisdksi selvdsti urheilijan nopeus- ja kesta-
vyysominaisuuksia (Simpson ym., 2017).

Suomalainen liikuntateknologiayhtio Firstbeat Technologies Oy (2019)
mukaan ihmisen palautumisen tehokkuus yon ajalta on maksimaalinen, kun
unim&drd on 7 - 7,5 tuntia. Paljon suomalaisten unta ja palautumista tutkinut
Firstbeat kumoaakin yleisen olettamuksen siitd, ettd keskimddrdistd pidempi
uni olisi hyvan palautumisen tae. Sitd vastoin keskimddrdistd pidemmaét younet
saattavat tarkoittaa kasvanutta levon tarvetta. Voidaan kuitenkin todeta, ettd
kausaalisuhteet elintapojen ja unimittausten tulosten vililld ovat harvoin tdysin
yksiselitteisid, eikd yksittdisen yon perusteella kannata tehda pitkia johtopaa-
toksid mittaustuloksista (Firstbeat Technologies Oy, 2019).

3.4 Liikuntateknologia palautumisen tukena

Omaan kehotuntemukseen perustuva palautumisen arviointi saattaa olla koke-
neillekin urheilijoille haastavaa. Palautumisen yliarviointi saattaa johtaa helpos-
ti etenkin kilpaurheilussa liian suureen harjoitteluvolyymiin ja -intensiteettiin,
mikd vuorostaan voi johtaa esimerkiksi ylikuntoon (Bompa & Haff, 2009). Lii-
kuntateknologiaa voidaan kdyttdd tehokkaasti mittaamaan urheilijan kuormit-
tuneisuutta ja siten ehkdistd ylikuntoa ja ylikuormitusta. Bompa ja Haff (2009)
toteavatkin artikkelissaan, ettd paljon harjoittelevan urheilijan tehokkain tapa
ehkdistd ylikunto on hyvin suunniteltu harjoitusohjelma, jossa harjoittelun ja
levon médadrd on oikeassa suhteessa toistensa kanssa ja oikein rytmitetyt. Esi-
merkiksi hiljaa hiipivdd ylikuntoa saattaa olla hyvin vaikeaa tunnistaa mittaa-
matta omaa kehoa liikuntateknologisilla laitteilla.

Liikuntateknologisten innovaatioiden kehityksessd keskitytddan yha
enemmdn huomioimaan liikkujan henkilokohtaiset ominaisuudet, kuten vah-
vuudet, heikkoudet, joustavuus ja ruumiinrakenne (Malkinson, 2009). Lis&ksi
lilkuntateknologian avulla on mahdollista saada runsaasti tietoa esimerkiksi
liikkkujan unesta, kehon eri toiminnoista ja mahdollisista sairauksista. (Vanderlei,
Pastre, Hoshi, Caravalho & Godoy, 2009). Teknologia tarjoaakin kayttdjdlleen
entistd tarkempaa palautetta, joka voi parhaimmillaan johtaa suorituksen ja pa-
lautumisen tehostamiseen seka loukkaantumisten ennaltaehkdisyyn (Malkinson,
2009).

Unenmittauslaitteita valmistavan Emfitin (2019) mukaan palautumista
voidaan mitata liikuntateknologian avulla muun muassa seuraamalla sykeviili-
vaihtelua. Sykevilivaihtelun korkea taso on yhteydessd hyvain fyysiseen kun-
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toon ja terveyteen, kun taas matala taso sykevélivaihtelussa yhdistetddan véasy-
mykseen ja stressiin. Sykevilivaihtelusta laskettavaa RMSSD-arvoa mittaamalla
voidaan seurata tarkasti yolld tapahtuvaa palautumista. RMSSD-arvon seuraa-
minen mahdollistaa urheilijalle harjoittelun- sekd palautumisen optimoinnin
yksilon tarpeiden mukaisesti (Emfit, 2019).

Firstbeat Technologies Oy:n (2017) artikkelissa jadkiekkojoukkue San Jose
Sharksin fysiikkavalmentaja Mike Potenza tuo esille, kuinka hdn hyodyntaa
liikkuntateknologiaa NHL-ammattilaisten fysiikan seuraamiseen ja kehittami-
seen. Pelaajien ominaisuudet eroavat toisistaan paljon ja siksi my6s harjoittelun
ja lihashuollon on oltava yksilollistd maksimaalisen suorituskyvyn aikaansaa-
miseksi. Pelaajat kdyttavit lilkuntateknologiaa tehostaakseen harjoituksen jal-
keistd palautumista, mutta Potenza huomauttaa, ettd mittareiden avulla pyri-
tddn optimoimaan pelaajien kuormitusta myos kesken harjoituksen sykevoiden
avulla.

San Jose Sharksissa on kdytossd kaksi keskeistd mittaria pelaajien reaaliai-
kaisen kuormituksen seuraamiseen: Harjoitteluimpulssi (TRIMP) ja harjoittelu-
vaikutus (TE). Harjoitteluimpulssin arvo saadaan pelaajan reaaliaikaisesta syk-
keestd, joka ilmaistaan prosenttiosuutena maksimisykkeestd ja siitd ajasta, jonka
pelaaja viettdd tdlld sykealueella. Harjoitteluvaikutuksen tarkoituksena on pe-
laajan kuormituksen optimointi. Se perustuu Firstbeatin omaan mittaristoon,
mikd arvioi, harjoituksen vaikutusta pelaajan aerobiseen ja anaerobiseen kapa-
siteettiin. Ndiden mittaristojen ymmartdminen mahdollistaa pelaajien optimaa-
lisen kuormituksen ja ndin myds palautumisen tehostamisen (Firstbeat Techno-
logies Oy, 2017).

Liikuntateknologian yleistymisen vaikutukset ovat selkeimmin nahtdvissa
katukuvassa ihmisten arjessa, mutta teknologian kehittyminen on nostanut lii-
kuntateknologian merkitystd ja tarkeyttd myos huippu-urheilussa. Liikuntatek-
nologian tuottaman virheellisen datan mukaan luotu harjoitus- ja palautumis-
ohjelma voikin pahimmillaan johtaa loukkaantumiseen, jos harjoittelu muuttuu
lilan kuormittavaksi tai palautuminen jdd riittamattomaksi (Krivickas, 1997).
Athletic Business -lehti (2017) mainitsee esimerkiksi koripallon NBA-liigassa
pelaavan Toronto Raptorsin alkaneen hyodyntada kaudella 2013-2014 teknologi-
aa, jonka avulla pystyttiin mittaamaan pelaajien virheelliset asennot hypyissa ja
laskeutumisissa. Edelliselld kaudella joukkue oli kdrsinyt eniten loukkaantumi-
sia koko liigassa, mutta teknologian kayttoonoton jdlkeen Raptorsin loukkaan-
tumiset vahenivdt huomattavasti. Teknologian tuoma kilpailuetu ja sen puut-
tumisen negatiiviset vaikutukset ovatkin havaittu laajalti, minkd seurauksena
urheiluseurat ympéri maailmaa investoivat liikuntateknologiaan yhd enemman
rahaa (Athletic Business, 2017).

3.5 Palautumisen mittaaminen yon ajalta

Yleisesti voidaan todeta, ettd uni on liikunnan ja ravinnon ohella yksi ter-
veytemme ja hyvinvointimme kulmakivistd. Uni on kuitenkin usein ndistéd kol-
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mesta se, josta tingitddn tyon, juhlimisen tai harrastusten takia. Etenkin pitkalla
aikavdlilld univaje voi johtaa vakaviin terveyshaittoihin, joten nukkumiseen
olisi syytd panostaa (Emfit, 2019). Unen mittaaminen on yleistynyt viime aikoi-
na ja unta voidaankin mitata puettavan liikuntateknologian, kuten urheilukel-
lon ja Oura-sormuksen tai erilaisten vuodeantureiden avulla (Salpakoski, 2015).

Emfitin (2019) mukaan ihmiset arvioivat helposti vadrin yollisen palautu-
misensa sekd unen tarpeensa. Unen mittaaminen tarjoaa ihmiselle mahdolli-
suuden nihda konkreettisesti, onko palautuminen yon aikana riittdvas. Monesti
tulokset ndhtyddn ihminen sisdistddkin ensimmadistd kertaa kunnolla, kuinka
erilaiset elimdnvalinnat vaikuttavat unen laatuun ja méaadrdan (Emfit, 2019).
Firstbeat Technologies Oy:n (2019) unesta kertovassa artikkelissa todetaankin
osuvasti, ettd yo on taulu, joka piirretddn pdivalld tehdyilld valinnoilla.

Ihmisten omiin arvioihin perustuvissa subjektiivisissa mittauksissa usein
yliarvioidaan nukahtamisviivettd ja aliarvioidaan yon aikaisia herdamisid. Sub-
jektiivisten mittausten ero teknologian avulla tuotettuihin objektiivisiin mit-
tauksiin nizhden on kuitenkin hyvin yksilsllinen (Akerstedt, Hume, Minors &
Waterhouse, 1994). Nykyteknologia mahdollistaa unen objektiivisen mittauksen
useiden laitteiden avulla melko vaivattomasti, mutta riittivan kokonaiskuvan
saamiseksi henkilon olisi hyvd mitata unta myos subjektiivisesti (Landry, Best
& Liu-Ambrose, 2015). Esimerkkejd yleisesti kdytetyistd subjektiivisista unen
mittareista ovat unipdivékirjat ja erilaiset kyselylomakkeet. Standardoidut unen
mittaukseen tarkoitetut kyselylomakkeet eroavat toisistaan ja niitd kdytetaankin
usein eri aspektien tutkimiseen. Esimerkiksi Pittsburgh Sleep Quality Index
(PSQI) -kyselylomakkeen avulla tutkitaan unihdiriditd, nukahtamisviivetts,
unilddkkeiden kayttod sekd unen kestoa ja laatua. Puolestaan toinen yleinen
kyselylomake, Epworth Sleepiness Scale (ESS), on tarkoitettu uneliaisuuden ja
pdivdajan nukahtamisherkkyyden selvittdmiseen (Buysse ym, 2008).

Unipadivikirja on toinen yleinen esimerkki unen subjektiivisesta mittarista.
Unipdivéakirjat ovat edullisia, helppokéyttoisid ja nopeita toteuttaa. Parhaassa
tapauksessa unipdivakirja auttaa havaitsemaan nukahtamisvaikeuksien ongel-
makohdat jo viikon kirjoittamisen jdlkeen (National Sleep Foundation, 2019).
Standardoituja unipdivakirjoja on myos kritisoitu etenkin niiden niukkuudesta.
Esimerkiksi Carneyn ym., (2012) tutkimuksessa koehenkil6t kokivat, ettei ylei-
sesti kdytetyn unipdivakirjan, The Consensus Sleep Diaryn 9 kysymyksen pat-
teristo ollut riittdvan kattava, eikd kaikkea olennaista uneen liittyvad toimintaa
ollut mahdollista kirjoittaa. Unipdivékirjan avulla saadaan kuitenkin kvantita-
tiivista dataa kohdehenkilon unesta, kuten unen kestosta, unirytmista ja yolli-
sistd herdamisistd (Carney ym., 2012). Etenkin sddnnollinen uni-valverytmi on
todettu merkittdavaksi osaksi urheilijan palautumisprosessia (Le Meur &
Hausswirth, 2014). Unipdividkirjan voidaankin ndhdéd soveltuvan urheilijan yol-
lisen palautumisen tutkimiseen.

Tana pdivand markkinat tarjoavat unen objektiiviseen mittaukseen hyvin
paljon teknologisia vaihtoehtoja. Kuluttaja voi mitata unessa tapahtuvaa palau-
tumistansa arjen teknologian, kuten dlykellon, sormuksen tai dlypuhelimen
avulla (Salpakoski, 2015). Erityisesti unen mittaukseen luodut mobiilisovelluk-
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set ovat kuluttajalle niin helposti saatavilla, ettd niiden uskotaan ldhitulevai-
suudessa edistdvan yleistd tietoisuutta laadukkaan unen terveellisyydestd (Choi
ym., 2018). Muita suosittuja unenmittausteknologioita ovat esimerkiksi
Firstbeatin elektrodeilla ihoon kiinnitettdvd mittalaite (Firstbeat Technologies
Oy, 2016) sekd petauspatjan alta unta mittaavat anturit (Emfit, 2019).

Tutkimuksen kolmannessa luvussa kaytiin ldpi urheilusuorituksesta pa-
lautumista sekd yleisesti, ettd jadkiekkoilijan ndkokulmasta. Taman jdlkeen esi-
teltiin unen fysiologiaa ja sen merkitystd yhtend palautumisen kannalta keskei-
simmistd tekijoistd. Luvun lopulla kasitetiin liikkuntateknologian hyddyntamista
urheilijan palautumisprosessissa sekd unen mittaamista muun muassa liikunta-
teknologiaa hyodyntden. Téassd vaiheessa tutkimuksen teoriaosuutta on maari-
telty liikuntateknologia, sekd kayty ldapi teknologian ja sen kayttdjien valista
suhdetta. Lisdksi on kayty lapi liikuntateknologian mahdollisuuksia vaikuttaa
urheilusuorituksesta palautumiseen. Neljannessd luvussa tarkastellaan tekno-
logian kesyyntymistd, joka on tdmdn tyon tutkimustehtivdn kannalta hyvin
keskeinen aihealue.
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4 TEKNOLOGIAN KESYTTAMINEN

Tutkielman neljds luku kasittelee teknologian kesyttdmistd. Alkuun kdyddan
lapi vallitsevaa tutkimusta teknologian kesyttdmisestd. Seuraavaksi tarkastel-
laan Silverstonen, Hirschin ja Morleyn (1992) luomaa teknologian kesyttdamis-
teoriaa, jonka jdlkeen esitellddn teknologian omaksumisen tutkimukseen luotuja
yleisid teorioita. Lopuksi perustellaan, miksi teknologian kesyttdmisteoria valit-
tiin tdhdn tychon kaytettavaksi.

4.1 Teknologian kesyttimisen tutkimus

Uuden teknologian ajatellaan usein levidvéan siten, ettd pioneerit ottavat tekno-
logian ensin kayttoonsd, jonka jélkeen se levittdytyy valtavirran kasiin. Tekno-
logiset innovaatiot eivat kuitenkaan asetu suoraan osaksi arkeamme, vaan tek-
nologian vakiintuminen vaatii teknologian kesyttdmista ja kulttuurillista sopeu-
tumista (Pantzar, 1996). Teknologian kesyttiminen ndhd&ddn prosessina, jossa
yksil6 tuo jonkin teknologian kdyttoonsa ja tekee siitd omansa (Silverstone ym.,
1992). Tutkimusaineistostani kdy nopeasti ilmi, ettd teknologian kesyttdminen
on keskeinen osa tutkimuskysymykseeni vastaamista.

Moilanen (2017) toteaa teknologian kesyttdmisen termin vakiintuneen eri-
tyisesti kulutustutkimuksen alueella, mutta vastaavaan teoriaan viittaavia ter-
mejd on kdytetty myos muissa tutkimuksissa ja muilla tutkimusaloilla. Termejd,
joilla teknologian kesyttamiseen on viitattu muissa tutkimuksissa, ovat muun
muassa kotouttaminen ja teknologian kulttuurillinen omaksuminen (cultural
appropriation of technology). Teknologian kesyttdminen termind sopii kdytet-
tavéaksi etenkin silloin, kun teknologian asettumista arkeen kasitellddn yksilon
ndkokulmasta (Moilanen, 2017). Tassd tutkimuksessa puhutaan kesyttdmisesta
kotouttamisen sijaan, koska liikuntateknologia kulkee kayttdjansd mukana
myds puettavan teknologian ja mobiililaitteiden muodossa kodin kontekstin
ulkopuolella.
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Teknologian kesyttdmistad on tutkittu monesta eri ndkokulmasta. Esimerk-
keind informaatioteknologian kesyttamistd kasittelevistd tutkimuksista voidaan
nostaa muun muassa Bakardijevan (2005) teos internetin noususta osaksi ihmis-
ten arkea, sekd Kopomaan (2000) tutkimus, joka kasittelee sitd, kuinka kannyk-
kakulttuurin syntyminen muutti suomalaisten arkea ja yhteiskuntaa. On myos
muita tapoja pilkkoa teknologian kesyyntyminen eri muotoihin ja Pantzar (1996)
esitteleekin kirjassaan kolme eri ulottuvuutta: teknologinen kesyyntyminen eli
kuinka teknologia muuttuu ajan myo6td, sosiaalinen kesyyntyminen eli kuinka
teknologia levidd sosiaalisen vuorovaikutuksen kautta, sekd tarvedynaaminen
kesyyntyminen eli kuinka yksil6 muuttaa toimintaansa teknologian kesyynty-
essd. Ndistd etenkin sosiaalinen ja tarvedynaaminen kesyyntyminen ovat tyoni
kannalta olennaisia, silld molemmat ndkokulmat ovat yksilokeskeisia.

Ajatus teknologian kesyttamisestd on hyodyllinen tyokalu, kun koitamme
ymmadrtdd teknologian ja ihmisen suhdetta jokapdivdisessd elamdssa. Lie ja So-
rensen (1996) huomauttavat ihmisten olevan aktiivisia toimijoita sekd merkitys-
ten tuottajia, eikd ainoastaan passiivisia teknologian vastaanottajia. Juuri arjen
toiminnoissa tapahtuva teknologian kesyttdaminen tarkoittaakin sen muuttumis-
ta osittain ndkymattomadksi. Kesyyntymisen johdosta teknologia muuttuu lo-
pulta vain vélineeksi muiden arkisten vilineiden joukossa (Lie & Sorensen,
1996). Moilasen (2017) mukaan teknologian kehitys onkin sumentanut eri lait-
teiden ja niille madriteltyjen tehtdvien ja merkitysten rajoja, joita pidettiin ennen
selkeind.

4.2 Teknologian kesyttimisteoria

Teknologian kesyttdmisteoria (domestication theory) kehitettiin teknologian
tutkimuksen avuksi 1980- ja 1990-lukujen taitteessa (Peteri, 2006). Se luotiin
alun perin auttamaan ja ymmartaméaan uusien teknologioiden kayttod kotita-
louksissa (Silverstone ym., 1992). Perustana teknologian domestikaatio- eli ke-
syttdmisteorialle on sekd teknologian ettd kdyttdjan muuttuminen prosessin
aikana. Teoria kuvaa niitd prosesseja, joilla yksilo kesyttdd erityisesti itselleen
uuden teknologisen innovaation omaan tarkoitukseensa sopivaksi (Hynes &
Rommes, 2006). Kesyttdmiselld voidaan viitata nelivaiheiseen prosessiin, jossa
yksilo kesyttdd teknologian osaksi arkea. Prosessin lopputuloksena teknologia
muuttuu ymmarrettdavaksi osaksi yksilon elamééd (Peteri, 2006).

Teknologian kesyttdmisprosessi hahmottuu selkeimmin jakamalla tekno-
logian kesyttdminen neljaan vaiheeseen:

Haltuunotto (appropriation)
Objektivoituminen (objectification)
Kytkeytyminen (incorporation)
Muuntuminen (conversion)

Ll S
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Teknologian kesyttdmisen vaiheet voidaan rajata tamén tutkimuksen mukaises-
ti tarkoittamaan palautumisen tueksi soveltuvan liikuntateknologian kayttoa.

4.2.1 Haltuunotto

Haltuunotto (appropriation) tarkoittaa prosessin vaihetta, jossa yksilo ottaa tek-
nologian haltuunsa harkinnan jdlkeen. Tédtd vaihetta voidaan kuvata teknologi-
an uuden eldmén alkupisteend, missd se muuttuu kesytettdaviksi objektiksi (Sil-
verstone ym., 1992). Teknologian haltuunottovaiheesta prosessin seuraavaan
vaiheeseen pddseminen on hyvin vaikeaa, jos teknologia ei sulaudu yksilon mi-
ndkuvaan ja sen kaytto ei ole houkuttelevaa (Hynes & Rommes, 2006).

4.2.2 Objektoituminen

Objektivoitumisessa (objectification) kyse on teknologian muuntumisesta osaksi
yksilon rutiineja. Kesyttamisprosessin tdhdn vaiheeseen pddstyddan yksilo saat-
taa 1oytdd uudesta teknologiasta tavan ilmentdd omaa tyylidnsd ja arvojaan
(Hynes & Richardson, 2009). Objektivoitumisen vaihe kuvaa sitd, milloin ja
missd yksilo kdyttdd teknologiaa (Silverstone ym., 1992). Tilallinen aspekti, eli
missd teknologiaa kadytetddn, on kuitenkin objektoitumisen keskiossa (Hynes &
Richardson, 2009).

4.2.3 Kytkeytyminen

Kytkeytymisen (incorporation) vaiheella tarkoitetaan teknologian asettumista
osaksi yksilon arkea. Kytkeytymisessa kuvataan tapaa, jolla teknologioita kayte-
tadn (Silverstone ym., 1992). Tassd vaiheessa ajallinen ndkdkulma on keskeinen
ja teknologian aktiivinen kaytto esimerkiksi tehtdvan suorittamistarkoituksessa
nopeuttaakin kytkeytymisvaiheen vakiintumista (Hynes & Richardsson, 2009).
Kytkeytymisvaiheessa yksilo saattaa havaita uuden teknologian mahdollista-
van paremman ajankdyton. Silverstone ym. (1992) havainnollistaa tdtd esimer-
killd, jossa radion kaytto uutena teknologiana yksilon arjessa mahdollisti monil-
le nautinnollisemman kahvitauon.

4.2.4 Muuntuminen

Silverstonen ym. (1992) mddritelmdn mukaan muuntuminen (conversion) on
prosessin viimeinen vaihe ja siind teknologia muuntuu osaksi yksilon identi-
teettid. Teknologiasta ja sen kadytostd tulee osa yksilon pdivittdistd arkea. Tekno-
logiasta on tullut itsestddnselvyys ja sen voidaan katsoa siirtyneen lopullisesti
yksilon hallintaan (Silverstone ym., 1992).

Se mihin teknologiaa kdytetddn, miten siitd hyodytddn, miten se tuo iloa,
miten se edistdd hyvinvointia, miten se helpottaa arkea ja miten se auttaa tavoit-



29

teissamme, on asian ydin. Voidaankin todeta, ettd mitd enemméan uuden tekno-
logian kéytostd koetaan hyotyd, sitd nopeammin se kesyyntyy.

4.3 Teknologian omaksumisen teorioita

4.3.1 TAM-malli

TAM-malli (Technology Acceptance Model) on yksi yleisimmistd teknologian
omaksumiseen kehitetyistd teorioista ja se on luotu selittdméa&n ja mallintamaan
teknologian omaksumisprosessia. TAM-mallin (Kuvio 3) tarkoituksena on mal-
lintaa, kuinka ulkoiset tekijdt vaikuttavat koettuun hyodyllisyyteen (Perceived
Usefulness) ja koettuun helppokayttoissyyteen (Perceived Ease of Use). Ne ovat
mallin mukaan kaksi merkittdvintd teknologian kadyttomotivaatioon vaikutta-
vaa yksittdistd tekijad (Davis, 1985). Ulkoisiksi tekijoiksi Davis, Bagozzi ja
Warshaw (1989) mainitsevat muun muassa kadytettdvan teknologian ominais-
piirteet ja muotoilun, teknologian kayttoonottoprosessin sekd kayttdjan osallis-
tumisen teknologian kehittamiseen.

Mielletty
hyadyllisyys

Azenne
kEyttod

kohtaan

Ulkoizet
tekijst

K&ytta- Tadellinen
sikomukset k3ytto

Mielletty
helppokéyttdisyys

KUVIO 3 TAM-malli (Davis ym., 1989, s. 985)

Teknologian kadyttd on TAM-mallin mukaan ennustettavissa kayttdjan aiko-
muksen perusteella. Kayttdjan aikomukseen kayttdd teknologiaa vaikuttaa
kaikkein merkittdvimmin mielletty hyoty, sekd mielletty helppokayttoisyys.
Mielletty hyoty kuvataan asteena, jossa yksilo uskoo teknologian tai jdrjestel-
mdn kdyton olevan hyodyllistd. Kayttdja tekee pdatoksen teknologian kayt-
toonotosta koettuaan kdyttdménsd teknologian helpottavan tydsuoritustaan.
voi olla hyvin hankalaa tai jopa mahdotonta. Teknologian kdyton vaikeus saat-
taakin olla esteend teknologian mahdollistamille hyodyille. T4ta varten TAM-
mallissa keskeisessd asemassa on mielletty helppokayttdisyys. Se maéritellaan
asteeksi, jossa yksilo uskoo teknologian kdyton olevan vaivatonta. Helppokayt-
toinen teknologia onkin todenndkoisesti helpoimmin omaksuttavissa kayttdjien
keskuudessa. (Davis ym., 1989).
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Venkateshin ja Balan (2008) esittelemd TAM3-malli on jalostettu versio
aiemmasta TAM-mallista. TAM3-malli pyrkii parantamaan organisaatioiden
kykyd tunnistamaan tekijit, jotka ovat teknologian omaksumisen esteend.
TAMS3-malli tarjoaakin ratkaisuja, joiden avulla teknologian omaksumisen es-
teend olevat tekijat voidaan havaita ja siten sddstdd resurssikustannuksissa.
TAMB3-mallia kuvaillaankin tarkedksi ensiaskeleeksi teknologian omaksumisen

TAM-malli on suosiostaan huolimatta saanut kritiikkid muun muassa
useiden teknologian omaksumisen kannalta merkittdvien tekijoiden huomiotta
jattamisestd. Ajibaden (2018) mukaan TAM-mallin puutteet ovat havaittavissa
etenkin tieto- ja viestintdteknologian omaksumisen tutkimuksessa. Hai ja Alam
Kazmi (2015) toteavat TAM-mallin olevan kykenem&ton huomioimaan sosiaa-
lista vaikutusta sekd muita teknologian kdyttoonottoa helpottavia olosuhteita.
Lisdksi TAM-mallin on tutkittu olevan riittdméaton selittdméadn kdytosmallia,
mikd johtaa teknologian ostoon, hylkddmiseen tai sen hyvéaksymiseen (Hai &
Alam Kazmi, 2015).

4.3.2 UTAUT ja UTAUT2

Venkateshin, Morrisin, Davisin ja Davisin (2003) luoma UTAUT (Unified
Theory of Acceptance and Use of Technology) on yhtendinen teoria teknologian
omaksumisesta ja kadytostd. UTAUT-malli on luotu kahdeksan eri kaytetta-
vyysmallin pohjalta ja silld pyritddn kuvaamaan teknologian omaksumista ja
kayttoonottoa. Malli pohjautuu ajatukseen, jonka mukaan suoriutumisen- ja
vaivattomuuden odotukset seké sosiaaliset vaikutukset ja kdyttoolosuhteet ovat
padtekijoitd, jotka vaikuttavat yksilon aikeeseen kayttda teknologiaa. Yksilolli-
set tekijdt, kuten ikd, sukupuoli ja kokemus vaikuttavat pddtekijoihin ja sitd
kautta myos yksilon aikomukseen kayttdd teknologiaa, sekd paatokseen kayttad
teknologiaa (Venkatesh ym., 2003).

UTAUT2-malli on UTAUT-mallin pohjalta kehitetty teoria, jonka avulla
pyritddan selittdméaédn teknologian omaksumista yhd tarkemmin (Venkatesh,
Thong & Xu, 2012). UTAUT2-malli on luotu lisdédmallda UTAUT-malliin kolme
uutta tekijdd; hedoninen motivaatio, hinta-arvo ja kadyttdjan tottumukset. Nama
tekijat vaikuttavat teknologian jatkuvaan kayttoon kayton aikomuksen kautta.
UTAUT2-malli soveltuu edeltdjadnsd tarkemmin kuvaamaan teknologian
omaksumista yksilon ndkokulmasta (Venkatesh ym., 2012). Vaikka UTAUT2-
mallia on testattu vasta rajallisessa kohderyhmdssd verrattuna esimerkiksi
TAM-malliin, sekin on saanut kritiikkid osakseen. Muun muassa Choi (2016)
kritisoi tutkimuksessaan UTAUT2-mallia siitd, ettei malliin lisdtty hedoninen
motivaatio ollut yhteydessd tekemisestd saatavaan nautintoon teorian mukai-
sesti.
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4.4 Teknologian kesyttimisteorian valinta tihin tutkimukseen

Tutkimuksen tarkoituksena on tutkia urheilijan késityksen muuttumista tekno-
logian kdyton seurauksena. Koehenkiltiden siis oletetaan omaksuvan kayttoon-
sd testijakson aikana hyodynnettdvan Emfit QS-unianturin, jonka jdlkeen he
jatkavat anturin kdyttod testijakson loppuun saakka. Teknologian kesyttdmis-
teorian nadhtiin soveltuvan hyvin unianturin kadyton tutkimiseen ja analysointiin.
Lien ja Sorensenin (1996) mukaan uuden teknologian kesyttdminen voi sisdltda
konfliktin tai muutoksia arjen rutiineissa. Tutkimustehtdvaan vastaamisen kan-
nalta piddn ndiden asioiden tutkimista tirkednd. Teknologian kesyttdmisteoria
tarjoaa hyvan alustan syventyd teknologian kesyttdmisestd seuraaviin vaiku-
tuksiin.

UTAUT-teorioista etenkin UTAUT?2 olisi erittdin kayttokelpoinen malli
tutkimukseeni, mikali liikuntateknologian kayttoonottoon johtava prosessi olisi
tutkimuksen kohteeni. Tutkimuksessani ollaan kuitenkin kiinnostuneita ni-
menomaan litkuntateknologian kaytostd sen omaksumisen jdlkeen ja tédstd syys-
td teknologian kesyttdmisteoria soveltuu tutkimusteoriani tueksi UTAUT-
malleja paremmin.
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5 TUTKIMUKSEN TOTEUTUS

Téssd luvussa esitellddan aluksi tutkimuksen empiirisessd osuudessa hyodynnet-
tavd Emfit QS -unianturi ja sen fysiologinen tausta. Tamédn jdlkeen kuvataan
tyossd kdytetyt tutkimusmenetelmét ja tuodaan esille, miten koehenkildiden
valintaan on pdddytty. Lopuksi tutustutaan testijakson ja haastattelujen toteu-
tukseen sekd kdaydddn ldpi, kuinka aineisto on analysoitu.

5.1 Tutkimuksessa hyodynnettiva Emfit QS-unianturi

Tutkimuksen testijakson aikana koehenkil6t mittasivat yon aikaista palautumis-
taan Emfit QS-unianturia hyodyntden. Emfit QS:n tehtdvana oli tarjota koehen-
kiloille kattavaa dataa omasta yollisestd palautumisestaan. Tutkimuksen luon-
teen kannalta pidettiin tdrkeédnd, ettd koehenkiloiksi valikoidut urheilijat huo-
maisivat testijakson aikana unen merkityksen palautumisprosessissa. Uniantu-
rina tunnettu Emfit QS mittaakin unen laadun ja rakenteen lisdksi niin perusfy-
siologiaa kuten sykettd, hengitystd ja liikettd, kuin myos stressitasoa ja palau-
tumista. Laitteen tarjoaman laajan mittariston voidaankin todeta soveltuvan
erinomaisesti urheilijan palautumisen mittaamiseen yon ajalta (Ranta ym., 2019).
Kuviossa 4 on Emfit QS -sovellusndkyman etusivu, missd nakyy yleisndkyma
unianturin mittareista.

Helppokayttoisyys on yksi keskeisistd syistd Emfit QS:n valintaan. Lait-
teen asentamisen jdlkeen koehenkilon ei tarvitse koskea laitteeseen kahden vii-
kon testijakson aikana, vaan patjan alle asennettu sensori alkaa mitata auto-
maattisesti havaittuaan liikettd sdangylld. Tarvittaessa pieneen pakettiin mahtu-
va Emfit QS on my®s helppo siirtdd ja asentaa uuteen paikkaan, mikéli koehen-
kilo aikoo viettdd esimerkiksi viikonlopun kotipaikkakunnallaan. Vaivatto-
muutta pidetddn tdrkednd elementtind mittauslaitteen valinnassa, koska koe-
henkiloitd pyydetddan keskittyméadn testijakson aikana laitteen kadyttoon liitty-
vdn pdivakirjan kirjoittamiseen. Helppokéyttoisyyden ajatellaankin mahdollis-
tavan opiskeleville urheilijoille enemmén aikaa pdivdkirjan kirjoittamiseen
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muun kiireen keskelld. Lisdksi laitteen helppokayttoisyydelld pyrittiin mini-
moimaan testijakson tuomat hairidtekijit, jotka saattavat vaikuttaa negatiivises-
ti urheilijoiden suorituksiin kilpakaudella (Sands, 2008).
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KUVIO 4 Emfit QS -unianturin sovellusnakyma

Laitteen asennus tapahtuu sijoittamalla Emfit QS:n ohut sensori sangyn patjan
alle ja yhdistdmalld laite kodin internetiin. Patjan alle sijoitettava sensori pyri-
tadn sijoittamaan rinnan kohdalle, jotta etdisyys sydameen olisi mahdollisim-
man lyhyt signaalin laadun optimoimiseksi (Huymans, Buyse, Testelmans, Van
Huffel & Varon, 2018). Mittaus kdynnistyy automaattisesti, kun koehenkil me-
nee sdnkyyn, ja yon mittaustulokset ovat luettavissa jo aamulla joko puhelimes-
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ta, tabletilta tai tietokoneelta. Emfit QS-sovelluksen etusivu koostuu kymme-
nestd eri mittarista, joiden avulla laitteen kdyttdjd voi seurata yollistd palautu-
mistaan. Jokaisen mittarin kohdalla on infotoiminto, jota painamalla sovellus
ndyttdd lisdtietoja valitusta mittarista. Sovelluksen etusivun yldpalkissa on ka-
lenteri, jonka kautta kayttdjd pystyy nopeasti vertailemaan eri pdivien tuloksia
keskendan.

5.2 Laitteen fysiologinen tausta

Emfit QS on unianturi, joka mittaa muun muassa sykettd, sykevilivaihtelua,
hengitystiheyttd, hermoston tasapainoa, palautumista sekd unen laatua ballis-
tokardiografiaa hyodyntden (Emfit, 2019). Ballistokardiografia on menetelmd,
jonka avulla syddmen ja verenkiertoelimiston toimintaa voidaan tutkia ilman
ihonalaista anturointia. Menetelmd perustuu verenkierron ja syddmen lyontien
aiheuttamaan kehon liikkeen mittaamiseen (Pinheiro, Postolache & Girao, 2010).
Ballistokardiografia mahdollistaa mittaamisen tdysin kosketusvapaasti ja Emfit
QS eroaakin tiltd osin muista suosituista unenseurantalaitteista. Laite voidaan
asentaa jopa paksun dlyvaahtopatjan alle siind kadytettivan herkdn ferro-
electret-anturin ansiosta (Emfit, 2019). Tamd mahdollistaa tutkimuksen koe-
henkilsille mittaamisen mahdollisimman héiriottomasti.

Emfit QS hyodyntaa etenkin sykevélivaihtelun mittaamista yollisen palau-
tumisen seurannassa. Illan sykevélivaihtelu osoittaa pédivalld kertyneen stressin
méddrdn ja aamun sykevilivaihteluarvo kuvaa palautumisen tilaa ja virkeytta.
Koko yon sykevilivaihtelu antaakin yksityiskohtaisen kuvan palautumisen ete-
nemisestd yon aikana (Emfit, 2019). Laitteen monet mittarit perustuvat juuri
sykevilivaihtelun arvojen pohjalta luotuihin analyyseihin. Sykeviélivaihtelu ku-
vattuna sydansdhkokayran eli EKG:n kautta kuviossa 5.
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KUVIO 5 Sykevilivaihtelu
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Sykevdlivaihtelun yksi useimmin kéytetystd arvoista on RMSSD (The Root
Mean Square Successive Difference), joka lasketaan sykkeestd saatujen RR-
intervallien erotusten nelidjuurena. RMSSD on herkkd korkeataajuuksisille sy-
dédnjakson heilahteluille, ja se on hyvin yleinen arvo mittaamaan syddmen toi-
mintaa sekd parasympaattisen hermoston aktiivisuutta (Wang & Huang, 2012).
Emfit QS-unianturi hyodyntdd RMSSD-arvoa sykevilivaihtelun mittauksessa.
Laitteen kéyttoohjeissa todetaankin RMSSD-arvolla kuvatun sykevilivaihtelu-
mittarin kuvaavan parhaiten nimenomaan urheilijan palautumista unen aikana.
Lisdksi muun muassa sovelluksen alkundytossd oleva kokonaispalautumisen
mittari lasketaan illan ja aamun RMSSD-arvojen erotuksesta (Emfit, 2017).

Emfit QS tarjoaa kdyttdjdlleen mahdollisuuden pidempiaikaisen, jopa 360
pdivan datakdyran muodostamiseen. Laitteen kotisivuilla todetaankin, ettd pit-
kdaikainen sykevilivaihteludatan seuraaminen helpottaa arvioinnissa, kuinka
lilkunta tai muut eldimdntapamuutokset vaikuttavat hyvinvointiin (Emfit, 2019).
Laitteen kdyttoohjeissa (2017) huomautetaan, ettd optimaalinen RMSSD arvo on
yksilollinen, ja se vaihtelee muun muassa idn ja sukupuolen mukaan. Siksi
kayttdjaa suositellaankin tutustumaan omiin mittaustuloksiinsa rauhassa ennen
varsinaisten johtopddtosten tekemistd. Tamédn tutkimuksen testijakson lyhyys
(kaksi viikkoa) pakottaakin suhtautumaan etenkin sykevalivaihteluun perustu-
vien mittarien analysointiin myos kriittisesti.

5.3 Tutkimusmenetelmit

Tutkimustehtdvanani oli selvittdd liikuntateknologian tuottaman datan vaiku-
tus urheilijan kasitykseen mitattavasta aiheesta, eli yolld tapahtuvasta palautu-
misesta. Tahdn vastaamisen ndhtiin edellyttdvan padosin koehenkildiden ko-
kemusten tutkimista, joten tdmaé tyo pddtettiin toteuttaa kvalitatiivisena tutki-
muksena. Tiedonkeruumenetelmind tutkimuksessa toimivat teemahaastattelu
ja vapaamuotoisen pdivakirjan kirjoittaminen.

5.3.1 Kvalitatiivinen tutkimus

Kvalitatiivinen eli laadullinen tutkimus on hyvin laaja késite, eikd sitd voi endd
2000-luvulla supistaa vain muutamaksi aineistonkeruumenetelméksi. Karjisty-
neen kuvauksen mukaan kaikki numeroaineistollisten ja tilastollisten menetel-
mien ulkopuoliset tutkimukset olisivat laadullista tutkimusta (Tuomi & Sara-
jarvi, 2017). Laadulliseen tutkimussuuntaukseen ei liity méarallisten sdannon-
mukaisuuksien 16ytaminen tai suurempien yleistysten tekeminen, vaan tavoit-
teena on aina tarkastella syvemmin tutkittavaa ilmiota (Hirsjarvi & Hurme,
2001).

Laadullisen tutkimuksen yksi keskeisimmistd asioista on havaintojen teo-
riapitoisuus, mikd tarkoittaa sitd, ettd yksilon vallitseva kasitys ilmiostd vaikut-
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taa tutkimustuloksiin. Laadullinen tutkimussuuntaus soveltuu kaytettavéaksi
silloin, kun ensisijaisena tavoitteena on tutkia ihmisten késityksid, kokemuksia
ja elaméntapoja (Sarajarvi & Tuomi, 2017). Laadullisen tutkimussuuntauksen
valinta tdhdn tutkimukseen olikin mielesténi perusteltua, silld tyon keskiossa on
juuri kdsitysten ja kokemusten tarkastelu.

5.3.2 Testijakso

Tutkimuksen testijakson aikana koehenkildiden oli tarkoitus kayttada Emfit QS-
unianturia kahden viikon ajan. Tamén jakson tavoitteena oli saada koehenkiltt
kayttamédan laitetta oman unessa tapahtuvan palautumisen seuraamiseen. Tut-
kimuksen testijakson aikana pyrittiin panostamaan etenkin liikuntateknologian
kayttokokemukseen, jotta koehenkiloilld olisi mahdollisuus optimoida liikunta-
teknologiasta saatava hyoty palautumisen mittauksessa.

Kahden viikon jakson néhtiin riittdvdan dataperusteisen kokonaiskuvan
muodostamiseen omasta unessa tapahtuvasta palautumisesta. Kyseisen ajan-
jakson todettiin olevan sopivan pituinen tarjoamaan urheileville koehenkilville
mahdollisuus tutkia sekd fyysisesti raskaiden pdivien, ettd myos lepopdivien
jalkeistd unta. Testijakso pyrittiin ajoittamaan kilpakaudelle, jotta kovan fyysi-
sen rasituksen jdlkeisid 6itd osuisi jaksoon varmemmin. Koehenkil6itd kehotet-
tiin myds monipuoliseen eldméntyyliin testijakson aikana, jotta elimdntapojen
vaikutusta uneen olisi helpompi analysoida laitteen mittareiden kautta. Testi-
jakson validiteetin kannalta oli tiarkedd, ettei tutkittaville kerrottu unen tidrkey-
destd ja unen laatuun vaikuttavista tekijoistd ennen testijaksoa, silld sen on
huomattu vaikuttavan unen laatuun positiivisesti (Van Ryswyk ym., 2017).

Tutkimuksen yhtend oletuksena pidetdan sitéd, ettd kilpaurheilua harrasta-
villa koehenkiloilld on kohtalaiset pohjatiedot liittyen urheilusuorituksesta pa-
lautumiseen. Testijakson suurimpana mielenkiinnon kohteena pidettiin tekno-
logian kayttoon liittyvid kokemuksia, eldamyksid ja yolliseen palautumiseen liit-
tyvédd kasityksen muuttumista. Vaikka koehenkil6t eivét olisi mitanneet ennen
testijaksoa omaa yon aikaista palautumista liikuntateknologian avulla, oletettiin
heilld silti olevan selked, tuntemuksiin perustuva késitys omasta unesta ja pa-
lautumisesta. Tutkimustehtdvan luonteen kannalta unianturin tuottama data ei
ollut olennaista, eikd koehenkiloitd pyydettykddn tallentamaan tai kirjaamaan
dataa ylos.

Koehenkil6t ohjeistettiin kdyttdiméddn unianturia kahden viikon ajan ja kir-
jaamaan havaintoja anturin kdytdstd vapaamuotoisesti pdivikirjaan. Ohjeistuk-
sessa koehenkiloitd pyydettiin kirjaamaan testijakson ajalta pdivékirjaan laitteen
kayttoon liittyvid havaintoja mahdollisimman laajasti. Tarkempaa ohjeistusta
pdivékirjaan ei annettu, jotta merkinnét olisivat sellaisia, joita koehenkil6 pitdd
itse kaikkein merkittavimpind. Ohjeistuksen vapaamuotoisuutta voitaneen pe-
rustella Decin ja Ryanin (1985) itsemddrdaamisteoriasta tutulla itsemddradamisen
tunteella. Tutkittaville pyritdan luomaan mahdollisimman héiriéttémaét olosuh-
teet vallitseviin késityksiin vaikuttamiselle, ja siksi itsemé&ddrddmisen tunne testi-
jakson aikana on olennaista.
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5.3.3 Teemahaastattelu

Hirsjarvi ja Hurme (2001) mddrittelevidt teemahaastattelun on puolistruktu-
roiduksi haastattelumenetelmdksi, jonka avulla voidaan tutkia haastateltavien
kokemuksia ja kasityksid. Teemahaastattelun haastattelurunkoa laadittaessa
kysymykset jaetaan teema-alueittain. Haastattelutilanteessa teema-alueet tar-
kennetaan kysymyksilld, joita tutkija ja myo6s tutkittava tarkentaa mahdolli-
suuksien mukaan (Hirsjdrvi & Hurme, 2001). Taméan tutkimuksen haastattelu-
vaiheen teema-alueet on mietitty valmiiksi, mutta kysymykset saattavat muut-
taa muotoa ja paikkaa. Lisdkysymyksid saatetaan my0s esittdd tilanteen mu-
kaan. Unianturin tuottama data ei niinkddn ollut oleellista tutkimustehtdvan
kannalta, joten sitd ei haastattelussakaan pyydetty kuvailemaan. Haastattelut
suoritettiin henkilokohtaisesti haastattelijan ja haastateltavan ollessa samassa
tilassa kasvokkain.

Hirsjdrven ja Hurmeen mukaan teemahaastattelun luonne on usein niin
henkilokohtainen, ettei haastattelua ole jarkevad lopettaa kylmdsti heti haastat-
telun tavoitteiden tdytyttyd. Inhimillisyys onkin avainasemassa haastattelijan
pohtiessa, kuinka tédrkeitd tutkimuksen tavoitteet ovat suhteutettuna haastatel-
tavan epamukavuuteen. Lisdksi haastateltavan motivaatio vastata kysymyksiin
saattaa laskea, jos haastattelija hoitaa tehtdvdnsd haluttomasti. Useimmiten
teemahaastattelun epdonnistuessa syynd on kuitenkin itse haastateltava (Hirs-
jarvi & Hurme, 2001).

5.4 Koehenkilot

Koehenkil6t valitaan tutkimukseen usein silld perusteella, ettd he edustavat jo-
takin ryhmé&ad (Hirsjarvi & Hurme, 2001). Tassd tutkimuksessa kohderyhmana
ovat urheilijat. Tutkittavat pyrittiin valitsemaan siten, ettd heidan olisi mahdol-
lista ajoittaa testijakso kovia harjoituksia sisdltaville kilpailukaudelle. Tama
kriteeri asetettiin siksi, ettd jakso sisdltdisi kovan rasituksen jdlkeisid 6itd. Nii-
den oletettiin eroavan selkeésti laitteen datan mukaan kevyen pdivan jdlkeisistd
oistd. Koehenkilviden valinnalle asetetuilla kriteereilld pyrittiin optimoimaan
unianturin kédytostd saatu hyodty. Tamdn tyon koehenkiltjoukosta voidaankin
puhua otoksen sijasta harkinnanvaraisena naytteend, sill4 tilastollisen yleistyk-
sen sijaan tutkimuksessa pyritddn ymmartamaan tiettyd ilmiota syvallisemmin.
Jos tutkittavien maara olisi ollut suurempi, olisi se saattanut vaarantaa aineiston
syvillisen tulkinnan (Hirsjarvi & Hurme, 2001).

Tutkittavia etsittiin pddosin Liikunnan Riemun jadkiekkojoukkueesta, jos-
sa tutkimuksen tekijd itsekin pelasi. Koehenkil6iden valinta oli subjektiivinen
prosessi, jossa tutkija itse valitsi tutkittavat. Testijakso toteutettiin kevaalla 2019,
kun Riemulla oli kausi jadkiekon Suomisarjassa kesken. Riemun pelaajat todet-
tiin tutkimukseen soveltuviksi, silld heiddn ndhtiin tayttdvan urheilijan kriteerit
ja heitd olisi mahdollista testata kilpakauden aikana.
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Lopulta kahdeksan koehenkil64 sisdltavaan tutkimukseen valikoitui kuusi
Riemun jadkiekkojoukkueen pelaajaa ja kaksi jadkiekkoilijaa Eteld-Suomesta.
Tutkimukseen Riemun jddkiekkojoukkueen ulkopuolelta valikoidut henkiltt
pelasivat testijakson aikana jadkiekkoa 2-divisioonassa, mutta omasivat peliko-
kemusta my6s Suomisarjasta aiemmilta kausilta. Koehenkil6t olivat 21-27-
vuotiaita miehid ja heiddn keski-idkseen muodostui 25 vuotta. Koehenkildiden
loytymisen jdlkeen tutkimuksen teoriaosuuteen pditettiin lisdtd erikseen jdd-
kiekkoilijoiden palautumiseen keskittyva alaluku (3.2).

5.5 Testijakson ja haastattelujen toteutus

Testijaksot suoritettiin helmi-huhtikuussa 2019 ja niitéd tehtiin kahdeksalle hen-
kilolle. Testijakso oli kahden viikon pituinen ja se ajoitettiin urheilevan koehen-
kilon kilpakaudelle. Testijakson pé&dasiallisena tarkoituksena oli tarjota koehen-
kilolle mahdollisuus mitata objektiivisesti unessa tapahtuvaa palautumista
Emfit QS-unianturin avulla. Testattavat saivat unianturin itselleen kayttoon
kahden viikon ajaksi, mikd mahdollisti laitteen kdyton kotioloissa tai jopa mat-
kalla, jos sellainen osui testijaksolle.

Ennen testijaksoa tutkittaville ldhetettiin suostumuslomake (liite 1) allekir-
joitettavaksi tutkimukseen osallistumiseksi. Heille annettiin taustatiedot lait-
teesta ja sen kayttoohjeet sdhkopostitse. Lisdksi koehenkilditd ohjeistettiin liit-
teen 2 mukaisesti kirjoittamaan paivéakirjaa laitteen kaytosta testijakson aikana.
Tutkittaville annettiin séhkopostitse ohjeet unianturin asentamiseen, mutta lait-
teen asennus ja opastus sen kdyttoon tapahtui kdytannossa tutkijan toimesta
laitteen luovuttamisen yhteydessa.

Testijakson jdlkeen koehenkilot haastateltiin. Haastattelumetodiksi vali-
koitui teemahaastattelu, joka suoritettiin testijakson jdlkeen laitteen palauttami-
sen yhteydessd. Haastattelut pyrittiin suorittamaan valittomasti testijakson jal-
keen, jotta unianturin kdytt6 olisi mahdollisimman tuoreessa muistissa. Haas-
tattelurunko (liite 3) koostui teema-alueista, joihin oli mietitty kysymykset val-
miiksi. Teemahaastattelulle tyypillisesti kysymykset saattoivat muuttaa sana-
muotoa haastattelun edetessd tai tarkentavia lisdkysymyksid saatettiin esittda
(Hirsjérvi & Hurme, 2001).

Haastattelut suoritettiin tutkittavien kotona yksilohaastatteluina. Haastat-
teluihin kaytettiin Samsung Galaxy S8 -puhelimen ddninauhuria ja jokaiselta
koehenkilolta kysyttiin lupa ddnitykseen ennen haastattelua. Haastattelujen
kesto vaihteli 19 ja 30 minuutin valilld keskipituuden ollessa 25 minuuttia. Li-
sdksi koehenkilot lahettivat laitteen kayttoon liittyvat pdivakirjansa tutkijalle
sahkoisesti testijakson jalkeen.
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5.6 Haastattelujen ja pdivikirjojen analysointi

Sarajdrven ja Tuomen (2017) mukaan laadullisen tutkimuksen aineistoa voidaan
ldhted analysoimaan aineistoldhtoisesti, teorialdhtoisesti tai teoriasidonnaisesti.
Teorialdhtoisessd tutkimuksessa tulosten analysointi perustuu olemassa ole-
vaan teoriaan, jonka kautta aineistoa ldhdetddn tulkitsemaan. Aineistoldhtoinen
tutkimus viittaa tutkimukseen, jossa tulosten analysoinnin pddpaino on aineis-
tossa ja tutkimuksen teoria rakentuu aineiston mukaan. Absoluuttisesti aineis-
topohjaista tutkimusta on kuitenkin lihes mahdotonta toteuttaa, koska se pe-
rustuu pelkkiin havaintoihin ilman mitddn ennakkokésitystd tarkasteltavasta
ilmiostd. Kolmas mainittu tutkimussuuntaus on teoriasidonnainen tutkimus,
jonka voidaan katsoa olevan teoria- ja aineistoldhttisen suuntauksen vélimaas-
tossa. Teoriasidonnaisen tutkimuksen aineistoa ei analysoida suoraan teoriape-
rusteisesti, mutta kytkennit tutkimuksessa esiteltyihin teorioihin ovat havaitta-
vissa (Sarajdrvi & Tuomi, 2017).

Tdamdn tyon tulosten analysoinnissa pddpaino on aineistossa, joten tutki-
musta voidaan sanoa aineistoldhtoiseksi. Joitakin havaintoja on kuitenkin pyrit-
ty kytkemddn myos esiteltyihin teorioihin, joten tutkimuksessa on myos ele-
menttejd teoriasidonnaisuudesta. Tutkimuksen sisdllonanalyysin etenemistd
voidaan kuvata kuvion 6 mukaisesti 8-portaisena prosessina (Tuomi & Sarajdrvi,
2009).

Haastattelujen kuunteleminen ja aukikirjoitus sana sanalta

N

Haastattelujen sekd paivakirjojen lukeminen ja sisaltoon perehtyminen
NS

Pelkistettyjen ilmausten etsiminen ja alleviivaaminen
4
Pelkistettyjen ilmausten listaaminen
N
Samankzaltaisuuksien ja erilaisuuksien etsiminen pelkistetyista ilmauksista

NS

Pelkistettyjen ilmausten yhdistdminen ja alaluckkien muodostaminen
N

Alzluokkien yhdistaminen ja ylaluckkien mugodostaminen niistd
N
Ylaluokkien yhdistaminen ja kokoavan kasitteen muodostaminen

KUVIO 6 Tutkimuksen sisdllonanalyysin eteneminen (Tuomi & Sarajdrvi, 2009)

Hirsjarven ja Tuomen (2001) mukaan on huomioitava, ettd teemahaastattelut
mahdollistavat tutkimustehtdvan kannalta olennaisten teemojen korostamisen
sekd sellaisten piirteiden esille tuomisen, jotka esiintyivdt useammalla haasta-
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teltavalla. Lisdksi aineisto on litteroinnin jdlkeen jaettu teemojen mukaan, joten
tutkimuksen aineiston analysointiprosessia voidaan kuvata myos teemoitteluna.
Teemoittelun ideana on pilkkoa ja jakaa aineisto aihepiireittdin (Hirsjarvi &
Hurme, 2001).

Aineiston runsaus ja eldimédnldheisyys tekevit pdividkirjojen ja haastattelu-
jen analysoinnin mielenkiintoiseksi, mutta my6s haastavaksi. Haastattelujen
sekd pdivéakirjojen purkaminen aloitettiin sen jdlkeen, kun viimeinen testijakso
oli toteutettu. Haastattelut litteroitiin sanatarkasti kuitenkin niin, ettd ylimaa-
rdinen toisto ja sisdltod muuttamattomat tdytesanat jdtettiin huomioitta. N&in
vastausten asiasisdlto sdilyi muuttumattomana, mutta aineistosta saatiin selke-
ampi ja helppolukuisempi. Myos pdivékirjat litteroitiin samalla kaavalla. Ai-
neisto teemoiteltiin litteroinnin jalkeen Microsoft Word-ohjelmaa hyédyntéen.
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6 TULOKSET

Téssd luvussa kdydddn lapi tutkimuksen tuloksia. Tutkitut asiat on jaettu tee-
ma-alueisiin ja ne on pyritty esittdméaan mahdollisimman selkeéssa jarjestykses-
sd tutkimustehtdvan kannalta. Tulosten esittelyssd hyodynnetdan haastatteluis-
ta ja pdivakirjoista valittuja sitaatteja. Tuloksia arvioidaan myos eri teorioiden
ndkokulmasta.

6.1 Suhde liikuntateknologiaan

Kukaan tutkittavista ei ollut aktiivinen liikuntateknologian kayttdjd, mutta jo-
kainen kertoi kuitenkin joskus kdyttdneensd liikuntateknologiaa urheilun tuke-
na. Selvésti yleisimmin kéytetty liikuntateknologiatuote oli urheilukello/ syke-
ranneke, jota jokainen koehenkilo mainitsi joskus kdyttdneensa. Lisdksi puolet
tutkittavista mainitsi kdyttdneensa Sports Tracker -sovellusta joskus. Huomioi-
tavaa oli, ettd vain yksi koehenkil6 oli kdyttanyt liikuntateknologiaa palautumi-
sensa mittaamiseen. Kyseinen henkil6 mainitsi osallistuneensa Firstbeatin hy-
vinvointianalyysiin aiemmin, mikd koostuu hyvin samanlaisista mittareista
kuin testijaksolla kdytetty Emfit QS-unianturi.

Puolet tutkittavista kertoi liikuntateknologian toimineen heille urheilun
motivaattorina, kun taas toinen puolikas oli kdyttanyt liikuntateknologiaa
enemman suorituksen seurantaan ja mittaamiseen.

H1: ”Liikuntateknologia motivoi minua saavuttamaan hyvit tulokset ja parantamaan
edellisid tuloksia”

H3: ”"Kéyttamani sykekello toimi arvojen antajana, ei niinkdédn motivaattorina.”

Kaksi koehenkilovd kertoi seuranneensa sykkeitddan optimoidakseen harjoittelus-
ta saatavan hyodyn. Muita kerran mainittuja liikuntateknologian kayttotarkoi-
tuksia olivat tulosten vertailun mahdollistaminen ja etdisyysmittari golfissa.
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Kaikki koehenkil6t totesivat pystyviansd harjoittelemaan hyvin ilman teknologi-
aa.

Kun tutkittavilta kysyttiin omaa madritelmaa liikuntateknologialle, kaikki
mielsivét liikuntateknologian omin sanoin liikunnan ja urheilun yhteydessa
kaytettdavaksi teknologiaksi. Lahes kaikki (7) koehenkil6t liittivdat mittaamisen
tai datan tuottamisen osaksi liikuntateknologian madritelmdd. Puolet tutkitta-
vista mainitsi esimerkkind liikuntateknologiasta jonkun datan mittaamista
mahdollistavan laitteen, kuten sykemittarin, unimittarin tai askelmittarin.

H2: ”Liikuntateknologia on teknologiaa, joka pystyy esim. antamaan tukea liikunta-
harrastukselle ja motivoida litkkumaan lisdd. Lisdksi se voi tuottaa dataa liikkumises-
ta.”

Hé: ”Liikuntateknologia on teknologisia sovelluksia ja laitteita, mitd kéytetdan tuot-
tamaan tietoa liikkumisen tueksi. Esim. palautteen tai ohjeiden tuottaminen datan
perusteella. Esim. kannykan askelmittarit.”

H7: ”Sykemittarin kaltaiset liikuntaa mittaavat laitteet ovat liikuntateknologiaa. Aly-
kiekko, liikunnalliset mobiilisovellukset jne.”

Tulevaisuuden liikuntateknologiasta kysyttdessd ei vastauksista noussut selke-
dsti esiin mitdan tiettyd teknologiaa. Teknologioita, joita nousi esiin kahdessa
haastattelussa, olivat urheiluun suunnitellut dlyvaatteet ja sykemittarin lailla
toimiva iholle kiinnitettdva tarra, joka soveltuisi esimerkiksi kamppailu-
urheiluun. Suurin osa mietti aikansa ennen vastaamista, mistd voidaan péaatelld,
etteivit he kaivanneet erityisemmin mitdan tiettyd liikuntateknologiaa markki-
noille. Puolissa tulevaisuuden teknologiaan liittyvistd vastauksista toistui kui-
tenkin yksi teema: luotettavuus.

H3: ”Toivoisin tulevaisuuden teknologialta jotain data-analytiikkaa hyodynta-
véad liikuntateknologiatuotetta, joka pystyisi analysoimaan selkokielelld ja luotetta-
vasti, miten kropassa on tapahtunut kehitysta.”

H4: ”Markkinoille joku laite, joka pystyisi mittaamaan omien energiavarastojen tilan-
teen. Palautumiseen joku mittari, johon voisi taysin luottaa.”

Hé: “Toivoisin laitteita ldheisyysintensiiviseen kamppailu-urheiluun. Tarra yms. Jos-
ta saisi tarvittavat tiedot yhta luotettavasti, kun esim. sykevyosta.”

Aineistosta ilmeni selkedsti koehenkildiden vahvasta urheilutaustasta perdisin
oleva tietoisuus liikuntateknologiasta. Kukaan ei kuitenkaan ollut “hurahtanut”
litkkuntateknologiaan, silld varsinaisia liikuntateknologian aktiivikayttdjid ei ol-
lut. Yhtd henkilod lukuun ottamatta kukaan ei myoskéddn ollut mitannut aiem-
min palautumistaan liikuntateknologian avulla, mikd on huomattava asia tut-
kimustehtdvdan vastaamisen kannalta.
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6.2 Emfit QS -laitteen kaytto

Emfit QS -unianturin dataa seurattiin hyvin monipuolisesti. Suurin osa koe-
henkiloistd kertoikin seuranneensa pdivittdin jokaista laitteen kymmentd mitta-
ria, vaikka tiettyjd mittareita tutkittiinkin erityiselld mielenkiinnolla. Haastatel-
tavat osasivat luetella nopeasti useimmin seuraamansa mittarit ja suurimmassa
osassa pdivékirja-aineistoista oli kédsitelty tarkemmin useimmin seurattujen mit-
tareiden arvoja. Vastauksista oli havaittavissa yhteys sellaisten mittareiden eri-
tyiseen kiinnostavuuteen, jotka tunnettiin jo entuudestaan:

H3: ”“Seurasin eniten tuttuja ja selkeitd mittareita, kuten uniarvosanaa, sykettd ja
hengitystiheyttd. Pikkuhiljaa kiinnitin huomiota ennestddn tuntemattomimpiin mit-
tareihin, kuten hermoston tasapainoon.”

H4: ”"Mittareista seurasin eniten uniarvosanaa ja unen maarad, koska niitd oli yksin-
kertaisinta seurata. Hermoston tasapainoon ja muihin olisi pitdnyt tutustua parem-

”

min.

HB8: “Seurasin sykettd eniten koska sykelukema on tuttu monista konteksteista ja sitd
on helppo tulkita.”

Suurin osa koehenkildistd myonsi osan mittareista olevan ennestédén vieraita ja
hankalia tulkita, mutta kukaan ei kuitenkaan etsinyt mittareista ja niiden anta-
mista arvoista lisdtietoa Emfitin sovellusndkyman ulkopuolelta. Sen sijaan tieto-
ja mittareista oli haettu tiiviisti Emfit QS:n sovellusndkymastd ja kunkin mitta-
rin yhteydessd olevasta lisédtietoinfosta.

Yksittdisistd mittareista kuusi koehenkil6d mainitsi haastatteluissa syk-
keen/ sykevilivaihtelun seuraamisen yhdeksi eniten seuratuista indikaattoreis-
ta. Lisdksi uniarvosana sekd unen mééra ja laatu mainittiin yli puolissa vastauk-
sista (5) erityisen seuratuiksi mittareiksi. Vdhiten laitteen mittareista seurattiin
hermoston tasapainoa ja liikeaktiivisuutta, jotka mainittiin vain kertaalleen yh-
tend seuratuimpana mittarina.

Emfit QS -laitteen mittareita pidettiin pddosin luotettavina. Kaksi haasta-
teltavaa jopa mainitsi mittarien luotettavuuden yhtend testijakson mittaukseen
liittyvand positiivisena asiana. Kaksi tutkimushenkil6d epdili kuitenkin laitteen
laskevan sdngylld makoilun uneksi ja ndin véadristdvan unen mittareihin liitty-
vid tuloksia.

H2: "Mietin jossain vaiheessa, ettd vadristdadkohdn anturi arvoja, kun jdin makoile-
maan sdnkyyn herddmisen jdlkeen ja ennen herddmistd. Laskeekohan se hereilld
oloajan uneksi joissain tapauksissa?”

H6: “Tuntemukset ja tulokset menivit aika hyvin yksi yhteen. Unen mdira oli joskus
liian suuri ja laite tulkitsi sangylld makaamisen nukkumiseksi ajoittain. Muuten pi-
din tuloksia luotettavina.”
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Yhtd koehenkil6d lukuun ottamatta kaikkien mielestd unianturin kymmenen
mittaria oli sopiva méddrd unen ja palautumisen seuraamiseen, eikd kenenk&dn
mielestd mittareita ollut liian vahan. Mittarien lukumaééran sopivuutta perustel-
tiin ldhinnd silld, ettd omiin tarpeisiin Emfit QS:n mittarit pystyvit tarjoamaan
tarpeeksi tietoa. Yhden tutkittavan mukaan mittarien lukumddrdd voitaisiin
jopa laskea kokonaiskuvan selkeyttdmiseksi. Yhteensd kolme koehenkil6d mai-
nitsi mittariston selkeyttamisen Emfit QS:n kehityskohteeksi.

H2: ”Jollain tapaa olisi voitu aukaista palautumisen mittarit vield tarkemmin ja pur-
kaa tulokset tarkemmin.”

Heé: ”"Mittareita oli tarpeeksi itselleni. Mittareiden aukiselittdmiseen pitdisi panostaa.
Mittareita ei tarvitse lisdtd.”

H7: ”Mittareita oli jopa liikaa. Mittaristoa olisi voitu yksinkertaistaa kokonaiskuvan
selkeyttamiseksi.”

Laitteen kdyttoon liittyvissd haastattelukysymyksissd nousi esille etenkin se,
ettd entuudestaan tunnettuihin mittareihin ja arvoihin kiinnitettiin eniten huo-
miota. Suurelle osalle mittaristossa oli ennestddn tuntemattomia ja vaikeammin
ymmarrettdvid indikaattoreita, mutta lisdtietoja ndistd mittareista ja niiden tuot-
tamista arvoista ei kuitenkaan etsitty sovelluksen ulkopuolisista ldhteista.

6.2.1 Laitteen kdytto teknologian kesyttimisen nikokulmasta

Ajatus teknologian kesyttamisestd on tyokalu, joka parhaimmillaan auttaa ym-
mértdmédn teknologian ja ihmisen vilistd suhdetta jokapdivdisessd eldmadssa
(Lie & Sorensen, 1996). Teknologian kesyyntymisen voidaan ndhda tarkoittavan
tassda tyossd Emfit QS:n ja muun liikuntateknologian muuttumista vain vali-
neeksi muiden arkisten vilineiden joukkoon. Teknologian kesyttamisteoriaa
voidaankin hyodyntdd Emfit QS:n kayttoon liittyvan aineiston analysoinnissa ja
aineistosta nousseiden ilmitiden selittimisessa.

Teknologian kesyttamisteorian mukaan teknologian haltuunottovaiheesta
prosessin seuraavaan vaiheeseen padseminen on hyvin vaikeaa, jos teknologian
kaytto ei ole houkuttelevaa (Hynes & Rommes, 2006). Hermoston tasapainon ja
lilkeaktiivisuuden kaltaisten mittareiden suosion vahyyttd voidaankin perustel-
la kesyttdmisteorian avulla, silld ndméd mittarit saivat kritiikkid tulkitsemisen
vaikeudesta ja monimutkaisuudesta. Ilmio on selitettdvissda myos TAM-mallin
avulla, minkd mukaan teknologian koettu helppokayttoisyys vaikuttaa keskei-
sesti teknologian lopulliseen kdyttoon (Davis ym., 1989). Vahan seurattujen mit-
tarien kdyton vaikeus vaikuttaa teorian mukaan teknologian kayttoon eli tassa
tapauksessa kyseisten mittarien kdyttoon laskevasti. Vastaavasti mittarien, ku-
ten sykkeen ja unen tunnettuuden voidaan olettaa kasvattaneen kayttdjien koe-
tun helppokayttoisyyden sekd koetun hyddyllisyyden tunnetta. Ndin ollen ky-
seisten mittareiden suosiota koehenkildiden joukossa voidaan selittdd myos
TAM-mallin avulla.
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Emfit QS -laitteen valintaa tdhdn tutkimukseen voidaan pitdd onnistunee-
na siltd osin, ettd suurin osa (5) tutkimushenkil6istd myonsi testijakson heratta-
neen kiinnostuksen ostaa itselleen kyseisen laitteen. Monen tutkittavan kom-
menteista on havaittavissa teknologian kytkeytymisen piirteitd. Teknologian
kesyttdmisteoriassa kytkeytymisen vaiheella tarkoitetaan teknologian asettu-
mista osaksi yksilon arkea (Silverstone, 1992). Teknologian kesyttamisprosessin
kannalta on olennaista huomioida, ettd kenelldkddn niistd koehenkiloistd, jotka
pitivét joitakin Emfit QS:n mittareista vaikeina tulkita, mielenkiinto liikunta-
teknologian hankkimista kohtaan ei kasvanut. Teorian pohjalta voidaan olettaa,
ettei kukaan téstd joukosta pddssyt teknologian kesyttamisprosessissa teknolo-
gian haltuunottovaiheen yli.

H3: “Tassd kun katselee omia kirjoituksia huomaa, miten alun numerokeskeisyys on
muuttunut yleispateviksi fiilistelyiksi datan tulkitsemisessa. Emfitin kdyton alun
mielenkiinto on kddntynyt ymmarrykseksi ja hyvaksynnaksi.”

HS8: ”Oli hyvin mielenkiintoista kayttad laitetta 2 viikkoa ja huomata omat “normaalit
arvot” sykkeessd ja muissa mittareissa. Viimeisind pdivind tiesi aika tarkalleen mita
arvojen pitdisi normaalisti olla, joten poikkeamat oli helppo huomata. Aika hyvin
pystyi lopussa myos arvioimaan mika oli vaikuttanut yon sykkeisiin yms. Datan tut-
kiminen sovelluksesta nopeutui myos huomattavasti jakson aikana.”

Taman tyon kannalta yksi kiinnostavista aiheista oli selvittdd, kuinka laitteen
tuottama data vaikuttaa urheilijan ajankdyttoon tulevaisuudessa. Silverstonen
(1992) mukaan yksilo saattaa havaita teknologian parantavan ajankdyttod tek-
nologian kytkeytymisvaiheessa. Vaikka edelld esitetystd aineistosta oli havait-
tavissa ldhinna teknologian kayttoon liittyvan ajan tehostaminen, voidaan tek-
nologian tuottaman datan todeta vaikuttaneen positiivisesti myts muuhun
ajankdyttoon haastattelujen perusteella.

MITEN AIOT OTTAA TESTIJAKSON AIKANA LAITTEEN TUOTTAMAT ARVOT
HUOMIOON TULEVAISUUDESSA?

H1: “Otan unen laadun paremmin huomioon tulevaisuudessa, en pelkédstddan unen
madrdd. Pitkd ruutuaika pimedssd ennen nukkumaanmenoa vaikutti selkeésti nega-
tiivisesti unen laatuun.”

H3: "Tiedostan nyt missd menen kunnon kannalta ja pystyn keskittymé&an kehitetta-
viin asioihin tarkemmin”

Teknologian kesyttdmisteorian avulla pystytddn selittimddn ja ymmartamaan
useita Emfit QS kayttoon liittyvid ilmioitd, joita aineistosta nousi esille. Téassa
tyossd laitteiden kdyton perimmadisend tavoitteena oli kuitenkin tarjota koehen-
kiloille mahdollisuus mitata objektiivisesti unessa tapahtuvaa palautumista.
Tamin tavoitteen voidaan ndhdi toteutuneen, silla tutkittavat vastasivat saa-
neensa riittdvasti kattavaa tietoa palautumisestaan ja he pitiviat mittaustuloksia
pddosin luotettavina.
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6.3 Unessa tapahtuva palautuminen ennen testijaksoa

Koehenkil6illd oli hyvin vaihtelevia odotuksia omasta unestaan ja palautumi-
sestaan ennen testijaksoa. Kasitystd unesta peilattiin suurelta osin aikaan juuri
ennen testijaksoa, ja esimerkiksi pdivékirjoissa mainittiin opiskelutahdin aiheut-
tamia vaikutuksia viimeaikaiseen uneen. Puolet tutkittavista arvioi, etteivit uni
ja palautuminen ole riittavalld tasolla. Tamd ndyttdytyi vastauksissa etenkin
vdhdisend unen madrdnd ja heikkona unen laatuna.

H7: "Tieddn, ettd nukun liian vdhdn. Ajattelin unen laadun ja palautumiseni olevan
kohtalaista.”

H8: “Tiesin unenlaatuni olevan vaihtelevaa, usein huonoa. Unen pé&astd kiinni saa-
minen on ongelma, jonka takia unet jaa lyhyiksi. Péarjddan silti suhteellisen lyhyellad
unella ja liian pitkét unet aiheuttavat vasymystd. 7-8h unta yossa on minulle optimi.”

Odotukset testijakson mittaustuloksista olivat koeryhmén kesken kaksijakoiset,
silld toinen puolikas tutkittavista ei ndhnyt ongelmia omassa unessaan ja palau-
tumisessaan ennen mittauksia. Tutkittavat, jotka arvioivat subjektiivisesti unen-
sa ja palautumisensa olevan vahintddn normaalia, eivit myoskddan maininneet
aiemmista ongelmista tdlld saralla. Kukaan heisté ei kuitenkaan tuntenut palau-
tumisensa olevan erityisen hyvad, toisin kuin unensa.

H1: "Mielestdni uneni oli ennen testijaksoa laadukasta ja runsasta. Odotinkin, ettd
testijakso tukee tétd oletusta.”

H3: ”Kitarisat leikattiin 8-9 vuotta sitten, jonka jdlkeen unenlaatu parani. Palautumis-
tani olen pitdnyt normaalina.”

Olettamukset yon aikaisesta palautumisesta ennen testijaksoa vaihtelivat paljon
koeryhmin kesken, joten tdhdn mennessé analysoidun aineiston perusteella ei
voidakaan tehda yleistyksid urheilijan omiin tuntemuksiin perustuvasta unen ja
palautumisen tilasta. On huomioitava, ettd tdssd alaluvussa analysoidut arviot
unessa tapahtuvasta palautumisesta pohjautuvat ldhes tdysin omiin tuntemuk-
siin, silld vain yksi tutkittava kertoi mitanneensa aiemmin untansa tai palautu-
mistansa objektiivisesti.

6.4 Liikuntateknologian tuottama data

Yhtd koehenkilod lukuun ottamatta jokainen sai ensimmadistd kertaa dataa
omasta unestaan ja palautumisestaan tamédn tutkimuksen testijakson aikana.
Tutkimustehtdvan kannalta olikin tarkedd selvittdd, tukeeko liikuntateknologi-
an tuottama data omaa, tuntemuksiin perustunutta, kasitystd unesta ja palau-
tumisesta. Tamén selvittdmiseksi tutkimushenkil6iltda kysyttiinkin, oliko unian-
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turin tuottamissa arvoissa jotain ylldttavéaa ja saivatko koehenkilot niihin liitty-
en ”"ahaa-eldmyksid” unen aikaisesta palautumisestaan.

Huomattavaa oli, ettd jokainen tutkittava kertoi tdssd kohtaa huoman-
neensa jotain ylldttavaa laitteen antamissa arvoissa. Selkedd yhtendistd teemaa
ei ahaa-elamyksistd 1oytynyt ja esimerkiksi sykkeen vaihtelut mainittiin hyvin
erilaisissa konteksteissa.

H3: "Huomasin, ettei sykkeessd ollut huomattavaa eroa, kun olin kiped verrattuna
sithen, kun olin terve.”

H5: 7 Oli erikoista huomata, ettd sykekédyrat vaihtelivat todella paljon yosta riippuen.
TEITKO JOTAIN PAATELMIA MISTA VAIHTELUT SAATTAISIVAT JOHTUA?
Joissain tapauksissa esim. illan ldtk&peli vaikutti, mutta aina en tajunnut mistd suuret
vaihtelut johtuivat. Lisdksi alkoholinkdyton jdlkeinen uni oli todella huonoa.”

Aineistosta kdy ilmi, ettd eldméntapojen pohtiminen liittyi monesti liikuntatek-
nologian datan tuottamaan ylldttdavaan asiaan. Huomioitavaa oli se, ettd eld-
méntavat liitettiin ahaa-eldmykseen useammassa haastatteluvastauksessa, kuin
harjoittelu ja urheileminen. T&td voidaan pitdd ylldttavand, silld testijakson ai-
kana koehenkilot olivat kilpakaudella useasti kovassa rasituksessa.

H7: ”Lahes kaikki arvot olivat paremmat, kuin Firstbeatin hyvinvointianalyysin ai-
kaan, joka oli hieman ylldttavad, silld mielestdani nukuin yhtd huonosti. Ehkd paran-
tunut ruokavalio vaikutti arvojen nousuun, vaikka younen maara ei kasvanut.”

H8: “Unen kaikki mittarit paranivat, kun vdhensin pdivdsajan nuuskankadyttod ja
kahvinjuontia.”

Harjoittelun ja jadkiekko-otteluiden vaikutuksia mittaustuloksiin analysoitiin
kuitenkin pdivakirjoissa paljon enemmadn kuin mitd haastatteluissa. Silti myos
pdivékirja-aineistoissa puhuttiin paljon eldmé&ntavoista, joten sama trendi jatkui
taltd osin. Etenkin ruokailutottumuksia analysoitiin pdivakirjoissa ja niitd myos
peilattiin mittaustuloksiin yhtdaikaisesti harjoittelun kanssa.

H4: "To 14.2. Ténd yond unet jdiviat taas hieman lyhyemmiksi (7h) johtuen illan my®o-
héisistd treeneistd ja aikaisesta kasin aamusta. Téastd huolimatta olen saanut erittdin
hyvédn méadrdn syvaa unta, ja palautuminen on tdten ollut hyvaa yon aikana. Koko-
naispalautuminen 15,6 (hyva). Tama on hieman ylldttavad, silld luulisin, ettd myohai-
set iltatreenit, roskaruoka ja aikainen aamuherétys eivit ole kovin hyva yhdistelma
kokonaispalautumisen suhteen.”

Jokainen tutkittava mainitsi vahintdadn yhden mittarin tuottamat arvot testijak-
son aikaiseksi positiiviseksi kokemukseksi. Positiivisia kokemuksia pyydettiin
kuvailemaan testijakson mittausten nakokulmasta. Etenkin palautumiseen liit-
tyvien mittareiden antamia arvoja pidettiin positiivisina (5). Lisdksi neljasosa
mainitsi laitteen tuottaman datan ja omien tuntemusten yhtéldisyyden positii-
viseksi asiaksi.
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Koehenkilitd pyydettiin arvioimaan myo6s negatiivisia asioita liittyen
Emfit-mittauksiin. Kukaan ei maininnut huonoja mittausarvoja negatiivisena
asiana. Vaikka osa koehenkil6istd myonsi osan mittareiden tuottamasta datasta
olleen huonoa, sitd ei ndhty negatiivisena asiana.

H3: “Data kertoi, ettd olen suhteellisen hyvassd kunnossa. Olen ollut joskus vield pa-
remmassa kunnossa, mutta huonon datan ndkeminen oli motivoiva asia.”

H2: ”Olisi mielenkiintoista napata kone pois nyt, ja katsoa esimerkiksi kuukauden
jdlkeisen kuntoharjoittelun jdlkeisid arvoja. Etenkin kun minun oma fyysisen kunnon
mielipide on, etten ole vuosiin ollut yhtd huonossa peruskunnossa. Kilpailullinen
luonne tulee esille, kun miettii mitd arvoja mittari voisi nayttaa.”

Testijakson negatiivisista asioista kysyttdessd haastateltavat olivat selvésti va-
hédsanaisempia kuin kysyttdessd positiivisista asioista. Haastatteluissa tuli ilmi
joitakin mittauksiin liittyvid negatiivisia asioita, mutta ne eivit liittyneet arvojen
huonouteen.

H1: ” Hermoston tasapaino -mittari ei tullut itselleni selviksi. Negatiivinen koke-

7”7

mus.

H5: ”Selitykset mittarin infonapin takana olivat ajoittain epdselvid. Ei kappalejakoja

”

yms.

Aineistosta oli havaittavissa liikuntateknologian tuottaman datan positiivisuus
omiin tuntemuksiin verrattuna ja etenkin palautumiseen liittyvét arvot yllatti-
vét positiivisesti. Jadkiekkoilevat tutkimushenkil6t peilasivat luonnollisesti har-
joitteluaan unianturin tuottamiin arvoihin, mutta sitdkin enemman pohdittiin
muiden eldmé&ntapojen, kuten ruokailutottumusten, nuuskan ja alkoholin vai-
kutusta yo6lliseen dataan.

6.5 Kriittiset tapahtumat testijakson aikana (CIT)

Koehenkil6itd pyydettiin palauttamaan haastatteluissa mieleen yksittdinen ko-
kemus, joka aiheutti erityistd positiivisuutta, tai negatiivisuutta Emfitin kayt-
toon liittyen. Koehenkil6istd puolet mainitsivat erityisen kokemuksensa olevan
negatiivinen, ja vastaavasti toinen puolikas kertoi positiivisesta erityisestd ko-
kemuksesta. Jokainen positiivinen kokemus liittyi unianturin tuottamaan da-
taan, mutta negatiivisissa kokemuksissa oli dataan liittyvien vastausten lisdksi
mainittu muita laitteen kayttoon liittyvid ongelmia:

H4: ”Nukuin hyvin ja aamulla laite oli yon aikana liikkunut pois patjan alta. Harmitti,
kun jdi tulokset saamatta.”

Heé: ”“Laite kirjasi minut ulos jdrjestelméastd. Asensin laitteen oikein, mutta aamulla
minut oli kirjattu ulos.”
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Keskeisin huomio kriittisten tapahtumien analysoinnissa on kuitenkin vastaus-
ten teknologiakeskeisyys. Koehenkil6t mainitsivat monenlaisia dataan vaikut-
tavia asioita vastauksissaan. Kokemukset erosivat sindnsi huomattavasti toisis-
taan, mutta liikuntateknologialla voidaan todeta olevan keskeinen vaikutus
kaikkiin mainittuihin kokemuksiin:

H1: ”Olin ollut pitkédén kipednd, ja kun olin parantumassa, nukuin hyvan yon ja laite
tuki omaa ndkemystani antamalla hyvét palautumisarvot.”

H7: "Huonot arvot ensimmadisend aamuna. Takana oli kovat harjoitukset ja aamulla
laite ndytti, etten ollut palautunut hyvin, vaikka mielestani nukuin hyvin.”

H8: ”Olin testijakson lopulla pdivdn ilman nuuskaa, enkd juonut kahvia aamun jal-
keen. Uni oli laitteen mukaan huomattavasti laadukkaampaa, kuin aiemmin. Silloin
ymmiérsin, ettd ndilld elaméantavoilla on vaikutusta nukkumiseen.”

Unianturin kdytto ei muuttanut urheilijoiden nukkumista testijaksolle tultaessa.
Koehenkil6iden mainitsemat kriittiset tapahtumat liittyen laitteen kayttoon oli-
vatkin suurelta osin teknologian avulla tehtyjd havaintoja normaaleissa olosuh-
teissa. Liikuntateknologian vaikutus vastauksiin oli huomattava, eivitka urhei-
lijat olisikaan kokeneet mainitsemiaan tapahtumia merkittdviksi ilman Emfit
QS:n mahdollistamaa teknologiaa.

6.6 Kisityksen muuttuminen unessa tapahtuvaa palautumista
kohtaan

Tutkimushenkildiden kasityksen muuttumista analysoidaan tdssd alaluvussa
sen perusteella, mitd tutkittavat ovat vastanneet kysymyksiin liittyen testijak-
son jdlkeiseen suhtautumiseen unessa tapahtuvasta palautumisesta. Koehenki-
l16iden mittausten jdlkeisid tuntemuksia suhteutetaan heiddn subjektiivisiin tun-
temuksiinsa unestaan ja palautumisestaan ennen testijaksoa. Lisédksi tarkastel-
laan, millaisia vaikutuksia mittauksilla on koehenkildiden tulevaisuuden kan-
nalta.

6.6.1 Hyvit nukkujat vs. huonot nukkujat

Aineiston perusteella koehenkil6t voitiin jakaa kahteen ryhméén riippuen siitd,
millaisia heiddn subjektiiviset arvionsa testijaksoa edeltdvastd unensa ja palau-
tumisensa tilasta olivat. Liikuntateknologian tuottama data muuttikin eri tavoin
tutkittavien kédsityksid unessa tapahtuvasta palautumisestaan (taulukko 1).
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TAULUKKO 1 Hyvit nukkujat vs. huonot nukkujat

Arvio testijaksoa edeltdvistd unen ja palautumisen tilasta
Hyw3 (4) Huono (4)
Testijakson aikainen Eldmantapojen vaikutus Uni- ja palautumisarvojen
"ahaa-eldmys" uni- ja palautumisarvoihin positiivisuus (4)
(3)
Kiinnostus unessa Kasvoi (4) Kasvoi (4]
tapahtuvaa
palautumista kohtaan
Arvio unen ja Ei juurikaan muuttunut Muuttunut positiivisemmaksi
palautumisen tilasta testijakson my&ta testijakson mydta
Kasitys unessa Muuttunut Muuttunut
tapahtuvasta
palautumisesta
testijakson jdlkeen

Tamén tutkimuksen koeryhmaéstd puolet (4) arvioi unessa tapahtuvan palau-
tumisensa olleen huonoa ennen testijaksoa. Huomion arvoista oli se, ettd jokai-
nen heistd kertoi haastatteluissa yollisen palautumisen arvojen olleen positiivi-
nen ylldtys. Lisdksi kolme heistd totesi unen laadun arvojen ylldttaneen positii-
visesti. Tdstd koehenkildiden joukosta kaikki vastasivat myos testijakson kas-
vattaneen kiinnostusta unessa tapahtuvaa palautumista kohtaan.

Huonoksi testijaksoa edeltivdn unensa ja palautumisensa arvioineiden
osalta voidaankin todeta, ettd arvojen ylldttdvyyden ja kiinnostuksen kasvami-
sen voidaan ndhda tarkoittavan késityksen muuttumista. Oman unen ja palau-
tumisen arvion voidaan arvioida muuttuneen t&lla koehenkildiden joukolla po-
sitiivisemmaksi, silld he mainitsivat hyvét uni- ja palautumisarvot positiiviseksi
yllatykseksi. Kiinnostumisen kasvaminen omaa palautumista kohtaan testijak-
son jdlkeen tukee vditettd kasityksen muuttumisesta mittausten seurauksena.
Huonoksi testijaksoa edeltdvan unensa arvioineiden osalta voidaan puhua kasi-
tyksen laajenemisesta, silld heiddn kiinnostuksensa asiaa kohtaan on kasvanut
objektiivisten mittaustulosten yhdistyessad subjektiiviseen arvioon.

Vastaavasti hyvéksi testijakson edeltdvdn unensa ja palautumiseensa arvi-
oineita oli toinen puolikas tutkimusryhmastd (4). Kukaan heistd ei suoranaisesti
todennut hyvien arvojen olleen testijakson aikainen ylldttdva asia tai “ahaa-
elamys”. Osa kuitenkin sivusi vastauksissaan testijakson ylldttavistd asioista
mittausarvoja, mutta kaikki pitivat “ahaa-eldmyksend” urheilun tai elintapojen
vaikutusta arvoihin. Puolet tdstd joukosta totesi hyvit palautumis- tai uniarvot
positiiviseksi asiaksi, vaikka hyvid arvoja osattiinkin odottaa. Myos jokaisen
hyviaksi testijaksoa edeltdvdn unensa arvioineen kiinnostus unessa tapahtuvaa
palautumista kohtaan kasvoi datan saamisen myota.
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Mainittujen seikkojen perusteella hyviksi testijaksoa edeltdvdn unensa ja
palautumisensa arvioineiden késitysten ei voida ndhdd muuttuneen samalla
tavalla, kuin niin sanottujen “huonojen nukkujien”, jotka pitivit hyvid arvojaan
ylldtyksellisind. Kiinnostuksen kasvaminen ja ylldttyminen siitd, mikad arvoihin
vaikuttaa, viestii kuitenkin asenteiden muuttumisesta unessa tapahtuvaa palau-
tumista kohtaan. Liikuntateknologian tuottama data sai my6s “hyvét nukkujat”
kiinnittamé&an uneensa ja palautumiseensa enemmaén huomiota tulevaisuudessa.

6.6.2 Mittausten vaikutus urheilijoiden tulevaisuuteen

Testijakson jdlkeisissd haastatteluissa tutkimushenkil6iltd kysyttiin miten he
aikovat ottaa unianturin tuottaman datan huomioon tulevaisuudessa. Jokainen
kahdeksasta tutkimushenkilostd vastasi ottavansa tiettyjd uneen ja palautumi-
seen liittyvid asioita paremmin huomioon nyt testijakson jdlkeen. Jopa puolet
haastateltavista kertoi havahtuneensa tiettyjen eliméntapojen negatiivisiin vai-
kutuksiin ja ottavansa nimd paremmin huomioon tulevaisuudessa.

H2: ”“Koitan rauhoittua ennen nukkumaanmenoa tulevaisuudessa. Jos oli ottanut pa-
ri bissed, se nédkyi sykkeessd koko yon ajalta. Se mietitytti.”

H8: “Emfit antoi ldhtolaukauksen nuuskan lopetukseen. Testijakso laittoi miettimdan
omaa nukkumista ja jaksamista ja esim. TV:n/ somen kayttamistd lilan myohéaéan il-
lalla.”

Puolet koehenkildistd (4) mainitsi my6s havainneensa unen laadun ja/tai maa-
ran tirkeyden yon aikaisessa palautumisessa ja ottavansa tamén paremmin
huomioon tulevaisuudessa. Huomioitavaa oli, ettei kukaan tutkittavista mai-
ninnut tdssd kohdassa urheiluun ja fyysiseen harjoitteluun liittyvid asioita. Ku-
kaan ei myoskddan maininnut fyysisen harjoittelun vaikutusta yon aikaiseen pa-
lautumiseen kysyttdessd ylldttdavistd asioista liittyen mittareiden arvoihin. Nai-
den seikkojen perusteella voidaan tehd&d toteamus, ettei liikuntateknologian
tuottama data antanut urheileville koehenkiléille juurikaan uutta tietoa fyysisen
kuormituksen vaikutuksesta yon aikaiseen palautumiseen. Koehenkildiden ka-
sityksen fyysisen kuormituksen vaikutuksesta uneen ja palautumiseen voi-
daankin todeta sdilyneen ldhes ennallaan liikuntateknologian avulla tehtyjen
objektiivisten mittausten jalkeen.

Koehenkiloiltd kysyttiin haastatteluissa, kasvattiko testijakso motivaatiota
parantaa unianturin tuottamia palautumisarvoja. Puolet tutkittavista myonsi
suoraan testijakson parantaneen jollain tasolla motivaatiota kehittdd palautu-
mista ja siihen liittyvid arvoja. Toinen puolikas koehenkiloryhmastad totesi, ettei
testijakso varsinaisesti kasvattanut motivaatiota kohottaa liikuntateknologian
tuottamia palautumisarvoja. Osa tdstd ryhmasta kertoi kuitenkin huomioivansa
palautumiseen liittyvid asioita tarkemmin tulevaisuudessa.

H4: "Testijakso ei sindnsad kasvattanut motivaatiotani parantaa saamiani palautumis-
arvoja. Tulosten seuraaminen lisdsi motivaatiotani nukkua hyvin.”
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H7: ” Arvojen ndkeminen motivoi parempaan jaksamiseen. Tavoite ei ole mittareissa
vaan itsessd.”

Suurin osa tutkittavista siis myonsi datan lisinneen motivaatiota ja saada pa-
rempia palautumisarvoja tulevaisuudessa. Lisdksi koehenkil6t mainitsivat pyr-
kimyksistddn kiinnittdd enemmdn huomiota palautumista edistédviin asioihin,
kuten nukkumiseen. Tamad voidaan tulkita siten, ettd liikuntateknologian tuot-
tama data on motivoinut koehenkiloitd tehostamaan yo6llistd palautumistaan.

Tdssd alaluvussa mainittujen asioiden perusteella on helppo todeta, ettd
kéasitys unessa tapahtuvaa palautumista kohtaan on muuttunut liikuntatekno-
logian tuottaman datan myotd. Kasityksen todettiin muuttuneen eri tavalla
kriittisesti ja optimistisesti testijaksoa edeltdvddn uneensa suhtautuneiden kes-
ken. Lisdksi jokainen koehenkil6istd mainitsi ottavansa testijakson innoittamana
vahintddn joitain uneen ja palautumiseen vaikuttavia asioita entistd paremmin
huomioon tulevaisuudessa. Aineistosta loydettiinkin selkedsti tukevia argu-
mentteja oletukselle, ettd liikuntateknologian tuottama data muuttaa urheilijan
késitystd yollisestd palautumisesta.
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7 JOHTOPAATOKSET JA POHDINTAA

Téssd luvussa esitellddn tarkeimmit tutkimustulokset ja pohditaan aineistosta
esille nousseita ilmioita. Tutkimuksen luotettavuutta arvioidaan ja tuodaan esil-
le sen rajoitteet ja kuinka tutkimustulokset ovat hyddynnettdvissd. Lopuksi tar-
kastellaan taman tutkielman pohjalta mahdollisia jatkotutkimusaiheita.

7.1 Kaisitysten muuttuminen liikuntateknologian tuottaman da-
tan vaikutuksesta

Téassd tyossa tutkittiin lilkuntateknologian tuottaman tiedon vaikutusta urheili-
jan kédsitykseen unessa tapahtuvasta palautumisesta. Liikuntateknologian hyo-
dyntdminen unessa tapahtuvan palautumisen mittaamiseen ei ole vield kovin
yleistd, vaikka liikuntateknologia pystyy tarjoamaan tdnd pédivanad valtavasti
dataa unesta ja palautumisesta. Erityisesti urheilijat pystyvat hyotymaddn litkun-
tateknologian tuottamasta tiedosta jopa niin paljon, ettd huipputasolla on vai-
kea endd menestyd ilman liikuntateknologian hyodyntamistd (James ym., 2004).
Taman tutkimuksen urheilevista koehenkildistd kuitenkin vain yksi oli kaytta-
nyt aikaisemmin liikuntateknologiaa unen ja palautumisen mittaamiseen. Tut-
kimuksen tulosten perusteella voidaankin todeta, ettd kansallisella kilpaurhei-
lutasolla kasitykset unesta ja palautumisesta perustuvatkin vield suurelta osin
omiin tuntemuksiin.

Tutkimuksen koehenkil6ryhmdssa ei ollut liikuntateknologian aktiivikayt-
tdjid, mutta tutkittavilla havaittiin haastattelujen perusteella olevan vahva ym-
marrys liikuntateknologiasta ja suurimmasta osasta testijakson unianturin mit-
tareista. Sykeperusteiset mittarit miellettiin ennalta tutuiksi, silld sykemittausta
oli aiemmin kokeiltu urheilun tukena. Vaikka sykeperusteiset mittarit olivatkin
ennalta tutuimpia, niiden tuottamat arvot tulivat monille ylldtyksena. Erityisesti
elaméntapojen vaikutuksia yon aikaisiin sykkeisiin pohdittiin.

Laitteen tunnettuihin unen ja palautumisen mittareihin ja arvoihin kiinni-
tettiin eniten huomiota, eikd sovellusndkyman vaikeimmin tulkittavissa olevista
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mittareista edes ldhdetty etsimédén lisdtietoa sovelluksen ulkopuolelta. IImiclle
16ydettiin selitys teknologian kesyttdmisteoriasta, jonka mukaan teknologian
haltuunottovaiheesta eteenpdin pddseminen on vaikeaa, mikili teknologian
kaytto ei ole houkuttelevaa (Hynes & Rommes, 2006). Teknologian kesyttdmis-
teorian mukaan suurin osa tutkittavista oli pddssyt teknologian kesyttamispro-
sessissa teknologian kytkeytymisen vaiheeseen asti. Suurin osa kiinnostui
hankkimaan Emfit QS -laitteen tai jonkun muun liikuntateknologiantuotteen
unen ja palautumisen tueksi tutkimuksen testijakson innostamana. T4ltad joukol-
ta nousi aineistosta esille selkeitd teknologian kytkeytymisen piirteitd eli tekno-
logian asettumista osaksi arkea. Huomioitavaa oli, ettd ne koehenkilst, joilla
havaittiin teknologian kytkeytymisen piirteitd, eivit pitineet Emfit QS:n mitta-
ristoa vaikeana tulkita.

Unen ja palautumisen arvojen heilahteluja pohdittiin paljon haastatteluis-
sa ja pdivdkirjoissa. Eri eldmdnvalinnoilla pyrittiin selittdm&ddn yokohtaisia
vaihteluja yon sykkeissd, unen laadussa ja palautumisessa. Arvoihin vaikutta-
neiden asioiden pohtimisessa esille nousivat etenkin ruokailutavat, alkoholi ja
kirkkaiden ndyttojen katsominen ennen nukkumaanmenoa. Myds fyysisen
kuormituksen vaikutuksia unen ja palautumisen arvoihin késiteltiin etenkin
pdivékirjoissa. Arvojen vaihtelut ndhtiin positiivisena asiana juuri siitd syystd,
ettd niiden avulla voitiin pohtia paremmin arvoihin vaikuttaneita asioita.

Uneen ja palautumiseen vaikuttaneiden asioiden runsas kommentointi oli
yllattavad, silld asiasta ei suoranaisesti kysytty. Eldmédntapojen vaikutusta
uneen ja palautumiseen pohdittiin haastatteluissa enemmaén kuin urheilun ja
harjoittelun vaikutusta. Tdtd voidaan pitdd hyvin yllattdvana asiana, silld koe-
henkil6t mittasivat untansa kilpakaudella, kun fyysinen kuormitus oli kovaa.
Harjoittelun ja jadkiekko-otteluiden vaikutusta arvoihin kisiteltiin kuitenkin
pdividkirjoissa enemman kuin haastatteluissa. Kaiken kaikkiaan elamé&ntapojen
vahva painottuminen pohdittaessa uniarvojen heilahteluja kertoo siitd, ettd ur-
heilijat pyrkivat jatkuvasti lisdédmaddn tietoisuuttaan eldménvalinnoistansa ja
niiden vaikutuksista.

Subjektiiviset arviot testijaksoa edeltdvastd unen ja palautumisen tilasta
vaikuttivat olennaisesti kadsitysten muuttumisen luonteeseen unen mittaamisen
jalkeen. Kaikki kriittisesti testijaksoa edeltdvdan uneensa suhtautuneet mainit-
sivat unianturin tuottamat uni- ja palautumisarvot positiiviseksi ylldtykseksi.
Liséksi jokainen heistd mainitsi kiinnostuksensa omaa palautumistaan kohtaan
kasvaneen testijakson myotd. Liikuntateknologian tuottaman datan n&htiinkin
muuttaneen alun perin huonoksi unensa arvioineiden urheilijoiden suhtautu-
mista uneensa ja palautumiseensa positiivisempaan suuntaan.

Vastaavasti positiivisemmin testijaksoa edeltdvdan uneensa suhtautuneet
eivat pitaneet Emfit QS -laitteen tuottamien uni- ja palautumisarvojen positiivi-
suutta yllatyksend. Heille yllatyksellistd testijakson aikana oli etenkin eldmén-
tapojen vaikutus uni- ja palautumisarvoihin. Testijaksoa edeltdvdn unensa hy-
vidksi arvioineiden kiinnostus unta ja palautumista kohti nousi mittausten myo-
td, joten liikuntateknologia vaikutti myos heiddn késityksiinsd unessa tapahtu-
vasta palautumisesta. Hyviksi nukkujiksi itsensd ennen testijaksoa arvioineiden
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suhtautuminen oman unensa ja palautumisensa tilaan ei huomattavasti muut-
tunut testijakson aikana. Seuraava ote pdivikirjasta kiteyttdd kuitenkin hyvin
sen, ettd liikkuntateknologian tuottama data muuttaa my6s “hyvien nukkujien”
késitystd unesta ja palautumisesta:

H3: "Testin aikana saatu data auttoi minua oman kehoni tuntemisessa ja tiedostami-
sessa siitd, mitd levossa ollessani oikein tapahtuu.”

Téamén tyon tutkimuskysymykseen Miten litkuntateknologian tuottama data
muuttaa urheilijan kisitystd unessa tapahtuvasta palautumisestaan? voidaan todeta,
ettei arvio omasta unen ja palautumisen tilasta muuttunut kenelldkddn negatii-
viseen suuntaan teknologian tuottaman datan myotd. Liikuntateknologian tuot-
tama tieto paransi joka toisen koehenkilon arviota yollisestd palautumisestaan
positiivisemmaksi. Datan ndkeminen herdtti laajalti kiinnostusta unessa tapah-
tuvaan palautumiseen ja etenkin uneen vaikuttavia elamantapoja alettiin pohtia.
Tulosten pohjalta voidaan tehdd toteamus, ettd liikuntateknologian tuottama
data muutti urheilijan késitystd unessa tapahtuvasta palautumisesta.

7.2 Tutkimuksen arviointi, rajoitteet ja hyéodynnettivyys

Laadullisen tutkimuksen arviointi ndyttdaytyy kysymyksend tutkimusprosessin
luotettavuudesta. Luotettavuus voidaan laadullisessa tutkimuksessa jakaa nel-
jddn osaan: uskottavuus, siirrettdvyys, varmuus ja vahvistuvuus (Eskola & Suo-
ranta, 1998). Uskottavuus ndyttdytyy tdssd tutkimuksessa muun muassa tyon
kattavana ldhdemateriaalina ja kriittisesti arvioituna tutkielman aihepiirien ko-
konaisuutena. Lisdksi haastatteluista esille nousseiden teemojen yhtaldisyys
aiempaan kirjallisuuteen aiheesta osoittaa, ettd haastattelurunko oli uskottava.
Siirrettdvyydestd puhuttaessa on hyva huomioida naturalistisen paradig-
man ajatus siitd, etteivét yleistykset ole mahdollisia todellisuuden monimuotoi-
suuden takia. Tamédn tutkimuksen tulosten siirrettavyyttd voidaan pitdd piene-
nd, koska tutkimusjoukko rajoittui 21-27 -vuotiaisiin kilpatason miesurheilijoi-
hin. Tutkimustulokset ovat siis yleistettdvissa rajoitetusti. Tulokset pohjautuvat
kuitenkin kattavaan haastattelujen ja pdivakirjojen analysointiin, joten tulosten
siirrettdvyyttd samankaltaiseen kontekstiin voidaan pitdd perusteltuna.
Tutkimuksen varmuuden arviointi perustuu siihen, kuinka hyvin tutki-
mukseen ennustamattomasti vaikuttavat ennakkoehdot on huomioitu (Eskola
& Suoranta, 1998). Ainoana huomiona tdhéan liittyen tyon kirjallisuuskatsauk-
sesta nousi esille oletus urheilijasta tietoisempana liikuntateknologian kayttdja-
nd arkiliikkujaan verrattuna. Urheilijan oletettiin testanneen liikuntateknologiaa
ja tutustuneen urheilu-uran ohessa liikuntateknologian tarjoamiin mittareihin
jollain tasolla, eikd arkiliikkujalta ei voida odottaa samaa. Ennakko-oletus todet-
tiin oikeaksi haastatteluissa, kun jokainen koehenkil® vastasi kdyttaneensa lii-
kuntateknologiaa aiemmin ja ldhes jokainen antoi liikuntateknologialle maari-
telmdn, joka sopii liitkuntateknologian madritelman rajaukseen myos tédssa tut-
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kielmassa. Tdhdn oletukseen perustuen tutkittaville ei kerrottu taustatietoja tes-
tijaksolla kdytetystd laitteesta, vaan tutkimustulokset ovat tdysin koehenkil6i-
den omista tuntemuksista ja kokemuksista esille nostettuja.

Viimeinen neljastd tutkimuksen luotettavuuden mittarista on vahvistu-
vuus, jota on tarkasteltu tdmdn tutkielman tuloksissa ja johtopddtoksissa. Tut-
kimustuloksista nousi esille havaintoja ja yhteyksid aikaisempaan kirjallisuu-
teen ja kirjallisuuskatsauksessa esitettyihin teorioihin. Monet tdhdn tutkimuk-
seen kuuluvista ilmidistd on selitetty aiemman kirjallisuuden ja muun muassa
teknologian kesyttamisteorian avulla.

Tutkimuksen empiirisen osuuden suhteellisen pientd tutkittavien maaraa
voidaan pitdd tutkimuksen yhtend rajoituksena. Lisdksi tutkimus rajattiin kos-
kemaan urheilijoita ja koko tutkimusryhméd koostui jadkiekkoilijoista. Kaikki
koehenkilst kuitenkin tayttivdt selkedsti urheilijan kriteerit ja edustuvat aikui-
sen kilpaurheilijan tyypillistd ikdjakaumaa, mika lisdd tutkimuksen luotetta-
vuutta. Tutkimukseen otettiin teemahaastattelun lisdksi mukaan vapaamuotoi-
sen pdivékirjan kirjoittaminen, milld pyrittiin varmistamaan tutkimustulosten
laajuus ja luotettavuus.

Tutkimusosuuden testijakso oli kahden viikon pituinen, vaikka se olisi
voinut kestdd ihannetilanteessa jopa neljd viikkoa. Testijakson pidentdminen
olisi kuitenkin tarkoittanut etenkin aineiston kasvamista kohtuuttoman laajaksi
pro gradu -tutkielmaan. Testijakson tdarkein kriteeri oli sen ajoittaminen urheili-
jan kilpakaudelle. Ndin ollen kevédlld tehdyt mittaukset olisivat olleet myos
tdltd osin vaarassa, jos testijaksoa olisi pidennetty. Kahden viikon jakso koettiin
riittdvan pitkéksi ajaksi sisdistdd uni- ja palautumisdata.

Aiempi tieteellinen tutkimus aiheesta on vahdistd, joten tutkimustuloksia
voidaan pitdd hyodyllisind eri liikkuntateknologian sidosryhmille ja liikuntatek-
nologiateollisuudelle. Yksi tutkimuksesta esiin nousseista asioista oli amatdo-
riurheilijan kokemusten puute unen ja palautumisen mittaamisesta objektiivi-
sesti. Tietoa hyodyntden liikuntateknologiavalmistajien olisi syytd tuoda mark-
kinoille koko kansan tavoittavia edullisia unen ja palautumisen mittaamiseen
tarkoitettuja liikuntateknologiatuotteita.

7.3 Jatkotutkimusaiheita

Tassd tyossa tutkittiin sitd, miten liikuntateknologia muuttaa urheilijan kasitys-
td unessa tapahtuvasta palautumisesta yleiselld tasolla. Unen ja palautumisen
mittaamisessa hyddynnettidva liikuntateknologia oli Emfit QS-unianturi ja sita
kaytettiin kahden viikon ajan kesken fyysistd kilpakautta. Mahdollisena jatko-
tutkimuksena olisi mielenkiintoista jdrjestdd koehenkiloille kaksi testijaksoa -
kilpakaudella ja kauden jdlkeen. Kilpakauden jilkeiselld ylimenokaudella tar-
koitetaan fyysisen, mutta etenkin henkisen palautumisen ajanjaksoa (Terveysta-
lo, 2016). Voidaan olettaa, ettd ylimenokaudella kilpaurheilijan keho kuormit-
tuu huomattavasti vdhemman kuin kilpakaudella ja terveellisistd elaméntavois-
ta saatetaan lipsua. Kahden testijakson mittaustulokset eroaisivat toisistaan to-
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denndkoisesti huomattavasti ja olisikin mielenkiintoista selvittdd, kuinka urhei-
lijan kédsitys muuttuisi ylimenokauden datan myotd. Yhtend perusteluna mit-
tausten sijoittamiselle ylimenokaudelle voidaan pitdd sitd, ettd elaméntapojen
vaikutusten pohtiminen yon palautumiseen oli yksi suurimmista esille nous-
seista teemoista tdssd tutkimuksessa. Lisdksi Emfit QS osoittautui hyvin help-
pokdyttoiseksi ja laadukkaaksi unenmittauslaitteeksi, joten sen kaytolle olisi
selkedt perusteet myos mahdollisissa jatkotutkimuksissa aiheesta.

Toinen mielenkiintoinen jatkotutkimusaihe olisi selvittdd, miten liikunta-
teknologian data vaikuttaa inaktiivisen eli vdhemman liikkuvan henkilén kasi-
tykseen omasta unessa tapahtuvasta palautumisestaan. Kilpakaudella testijak-
son aikaan olleet urheilijat pohtivat tdssd tutkimuksessa fyysisen harjoittelun
vaikutusten lisdksi poikkeuksellisen paljon eldmé&ntapojen, kuten ruokailutot-
tumusten vaikutusta uneen. Olisikin mielenkiintoista selvittdd millaisia teemoja
inaktiivisten henkildiden testijakson jdlkeisistd haastatteluista nousisi esille. Lii-
kunta- ja hyvinvointiteknologia levidd yhd enemméan myo6s vadhemmain urheile-
vien pariin, joten inaktiivisiin liikkujiin suuntautunut jatkotutkimus olisi tdssd
mielessd hyvin ajankohtainen.
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LIITE 1 SUOSTUMUSLOMAKE

SUOSTUMUS MITTAUS- JA HAASTATTELUAINEISTON TUTKIMUSKAYTTOON

Taman asiakirjan tavoitteena on informoida Kaarlo Kurvisen gradututkimukseen osallis-
tuvia siten, ettd heilld on mahdollisuus antaa tietoon ja asian ymmaértimiseen perustuva
suostumus mittausten ja haastatteluidensa kaytostd tieteellisen tutkimuksen materiaalina.

Tutkimushanke Pro Gradu -tutkielma - Liikuntateknologian tuottaman tiedon hyddynta-
minen palautumisessa

Tutkimuksen Jyvéskylan yliopisto

toteutusorganisaatio Informaatioteknologian tiedekunta

Tutkimuksen ohjaaja Panu Moilanen

Yhteyshenkil6 tutkimukseen Kaarlo Kurvinen
liittyvissa asioissa

Kaarlo Kurvisen Pro Gradu-tutkielman tavoitteena on tutkia liikuntateknologian tuottaman tiedon hysdyn-
tamistd palautumisessa. Tutkimuksessa pyritddn mm. selvittimaan, Muuttaako liikuntateknologian tuotta-
ma data jadkiekkoilijan kisitystd omasta palautumisestaan. Haastateltavilta kerdttédvad aineistoa kaytetdan
tieteelliseen tutkimukseen.

Tutkimusjulkaisuihin valittavissa haastatteluotteissa ei esitetd haastateltavien tai muiden haastatteluissa
mainittujen henkildiden nimié tai muita sellaisia tietoja, joista heidét voisi tunnistaa. Haastateltavien yhteys-

tiedot havitetddn, kun aineiston kéytté Jyvaskylan yliopistossa paittyy.

Annan suostumukseni haastatteluni tutkimuskiyttéon edelld kuvatulla tavalla.

Nimi

Paikka, pdiviys ja allekirjoitus
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LIITE 2 LAITTEEN KAYTON JA PAIVAKIRJAN KIRJOITTA-
MISEN OHJEISTUS

Emfit Qs-mittareille on etukateen luotu kayttajéatilit, joita laitteiden kokeilussa kdytetdan
(omaa tilia ei luoda). Ennen kuin laitetta voi kéayttaa, se on liitettdva kayttopaikassa, eli
séngyn vieressa olevaan langattomaan verkkoon. Tamé tehddan palauttamalla laite ensin
tehdasasetuksiin kohdassa 7 (sivulla 22) olevien ohjeiden mukaan ja ottamalla uusi
verkko tdman jalkeen kéyttoon kohdan 5.1 (sivulla 11) ohjeiden mukaan.

Jos laitteen liittd4 verkkoon, joka ei ole aina kaytossa (siis esim. mobiilihotspot), kan-
nattaa huolehtia, ettd verkko on saatavilla aamulla jonkin aikaa heraamisen jalkeen. Kun
laite huomaa yli kymmenen minuutin vuoteesta poistumisen, se alkaa siirtdd unidataa
palvelimelle analysoitavaksi.

Kun laite on kéytdssd, se siirtdd datan Emfitin palvelimille automaattisesti. Dataa paa-
see sen analysoinnin jalkeen (kestaa yleensa joitakin minuutteja, joten tiedot ovat saata-
villa noin 20 minuuttia herd&dmisen jalkeen) tarkastelemaan osoittees-

sa https://gs.emfit.com. Palveluun kirjaudutaan laitteen sarjanumerolla (merkinté ’sn”
laitteen paall& olevassa tarrassa tai tarra laitepakkauksen kyljessd) ja laitekohtaisella
salasanalla, joka on laitepakkauksen paalla olevan tarran neljannella rivilla oleva merk-
kijono.

Kunkin laitteen tililla on jo tallennettua anonyymia unidataa, josta ei kannata valittaa:
uusi data tallentuu aiempien unijaksojen perédan, eiké laitteen analyysi edellytd mitdaéan
henkilokohtaisia tietoja, vaan se toimii puhtaasti kerattyyn dataan perustuen. Aikasarjo-
ja tarkasteltaessa kannattaa tarkastelu toki rajata omaan dataan.

Oheisessa kadyttoohjeessa on perustiedot mitattavista muuttujista. Jos asia kiinnostaa
lisdd, netin quantified self -yhteisOisté 10ytyy kasapain lisaa tietoa.


https://qs.emfit.com/
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LIITE 3 HAASTATTELURUNKO

CIT - Palauta rauhassa mieleesi yksittiinen tilanne, jolloin sinulla on ollut
mielestdsi erityisen negatiivinen tai erityisen positiivinen kokemus kaytties-
sasi laitetta. Mieti rauhassa, jotta pystyt palauttamaan mieleesi todella erityi-
sen kokemuksen.

Oliko kyseessd positiivinen vai negatiivinen kokemus?

Kuvaile mahdollisimman yksityiskohtaisesti: mitd olit tekemdssa ja mita
tapahtui?

Mika tarkalleen ottaen aiheutti kokemuksen negatiivisuuden/ positiivi-
suuden?

Kuinka paljon kuvailemasi kokemus aiheutti positiivisuutta/ negatiivi-
suutta? (1= Ei lainkaan, 2 = Vdhdn, 3 = Jonkin verran, 4 = Paljon, 5 = To-
della paljon)

Miksi koet, ettd tdméd oli merkittdvd kokemus sinulle Emfit QS:n kayt-
toon liittyen?

Millainen tunne sinulla oli kokemuksen seurauksena?

Liikuntateknologia ja sen kaytto

Mika sinusta on liikuntateknologiaa?
Millaisia erilaisia teknologiatuotteita kdytit liilkkunnassa?

Kaytatko tai oletko kdyttanyt aiemmin muuta liikuntateknologiaa palau-
tumisesi mittaamiseen?

Miten liikuntateknologian kaytto vaikuttaa harjoitteluusi?
o Toimiiko se motivaattorina?
o Voisitko kuvitella harjoittelevasi tdysin ilman teknologiaa?

Miti sellaisia teknologiatuotteita toivoisit, joita ei ole vield saatavilla?

Suhde palautumiseen

Millaisia odotuksia sinulla oli unesta ja palautumisestasi ennen testijak-
soa?

Oliko laitteen tuottamissa arvoissa jotain mielestési ylldttavaa/ saitko
ahaa-elamyksid testijakson aikana palautumiseesi liittyen?

Kasvoiko kiinnostuksesi testijakson myotd unessa tapahtuvaa palautu-
mista kohtaan?
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Laitteen kaytto

Miti laitteen indikaattoreita seurasit eniten?
Miten etsit lisdtietoa laitteen antamista arvoista?

Mitd positiivisia asioita laitteen antamista arvoista ilmeni testijakson ai-
kana

Mitd negatiivisia asioita laitteen antamista arvoista ilmeni testijakson ai-
kana

Piditko mittaustuloksia luotettavina?

Oliko laitteessa mielestdsi tarpeeksi mittareita/ saitko tarpeeksi kattavas-
ti tietoa omasta palautumisestasi?

Haluaisitko lisétd jotain ominaisuuksia Emfit-unianturiin?

Kisityksen muuttuminen palautumista kohtaan

Miten aiot ottaa testijakson aikana laitteen tuottamat arvot huomioon tu-
levaisuudessa?

Lisasiko laite motivaatiotasi saada parempia palautumisarvoja? Tavoit-
teet?

Keskusteletko jonkun kanssa erilaisten teknologioiden kaytosta?
o Vaikuttavatko ndma keskustelut teknologian kaytt6osi?

Herattiko testijakso kiinnostuksesi hankkia liikuntateknologiaa palau-
tumisesi tueksi tulevaisuudessa?

o Voisitko kuvitella ostavasi Emfit QS:n itsellesi?



