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1 JOHDANTO

Liikuntateknologioiden kaytto on kasvanut suuresti viimeisten vuosikymmen-
ten aikana, syyna tidlle on informaatioteknologian kehittyminen ja halventumi-
nen (Moilanen, 2017). Ennen ajateltiin liikuntateknologioiden olevan ainoastaan
kilpaurheilijoiden apuvdlineitd, mutta nykyddn liikuntateknologiaa hyodyntaa
suuri osa aktiivisesta vdestostd. Bashirin (2024) mukaan Yhdysvalloissa 18-29-
vuotiaiden keskuudessa 42 % omistaa &dlykellon tai jonkin sdhkoisen terveyden-
seurantajdrjestelmén, 30-39-vuotiaiden keskuudessa luku nousee 50 %.

Motivaatio on yksi tarkeimmistd jatkuvan litkkunnan harrastamiseen vaikut-
tavista muuttujista (Teixeira et al., 2012). Liikkujalle palaute, etenkin positiivinen
palaute, on kannustava ja motivaatiota lisddva tekija. Aiempi tutkimus on todis-
tanut positiivisen palautteen lisddvan koettua patevyyttd, mikd puolestaan johtaa
sisdisen motivaation lisddntymiseen (Vallerand & Reid, 1984). Liikuntateknolo-
gian yleistymisen myo6td yha useammalla on mahdollisuus kéyttda liikuntatek-
nologioita, mitkd antavat liikkujalle tatad tarvittavaa palautetta. Tutkimuksessa
siis selvitetddn kuinka ndmd teknologiat lisddvat motivaatiota ja kuinka tehok-
kaasti ne toimivat.

Liikuntateknologiaa pidettiin ennen kilpaurheilijoiden apuvilineend,
mutta nykyajan teknologia mahdollistaa liikuntateknologian kdyton myos arki-
liikkujille. Informaatioteknologian kehittymisen ja halpenemisen myotd liikunta-
teknologia on tullut jokaisen saataville, kun esimerkiksi nykyajan dlypuhelimissa
on sisddnrakennettuna ominaisuutena puhelimen paikannuspalvelulla toimiva
askelmittari. (Moilanen, 2014.)

Liikuntateknologian yleistymisen myotad on niiden tutkimisen tarve kasva-
nut. Yksi tarkeimmistd tekijoistd ihmisen yleiseen hyvinvointiin ndhddan olevan
tyysinen aktiivisuus. Liikuntateknologialla on mahdollisuus nykypdivana toimia
tyysisen aktiivisuuden edistdjand ja liikunnallisen motivaation kasvattajana.
(Ahtinen et al., 2008a.)

Tutkielman aiheena on liikuntateknologian vaikutus kayttdjan liikunnalli-
seen motivaatioon. Tutkielman tavoitteena on tarkastella erilaisia liikuntatekno-
logioita, mité erilaisia liikuntateknologioita on ja kuinka ne vaikuttavat kdytt&djan
motivaatioon. Tavoitteena on selvittdd miten erilaiset liikuntateknologiat
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vaikuttavat kayttdjan liikunnalliseen motivaatioon. Tutkielman tutkimuskysy-
mykset ovat:

e Miten liikuntateknologioita hyodynnetaan?
e Kuinka liikuntateknologiat vaikuttavat kayttdjan lilkkunnalliseen motivaa-
tioon?

Ensimmadiseen tutkimuskysymykseen vastattaessa keskeisend tuloksena il-
meni liikuntateknologian monipuolisuus. Liikuntateknologioiden kayttotarkoi-
tukset jakautuvat kahteen eri ryhmé&&n: nautintoon ja hauskuuteen seka konk-
tintoa eri tavoin, toisille liikkuminen on nautinnollisempaa, kun liikuntateknolo-
gian avulla saadaan tarkkailtavaa dataa, kun taas toiset haluavat tehda liikun-
nasta hauskempaa pelillistaimisen muodossa. Pelillistamiselld tarkoitetaan peli-
suunnittelun ideoiden soveltamista muihin kuin pelillisiin tarkoituksiin. (Ahti-
nen et al. 2008a; Biro, 2024.)

Toiseen tutkimuskysymykseen vastattaessa merkittaviksi tekijoiksi nousi
litkkuntateknologian eri elementit, mitkd kannustavat liikkumaan. Néitd element-
tejd on muun muassa teknologian kyvykkyys antaa todenmukaista tunnustusta
kayttdjdlle ja tukea sosiaalista vaikutusta. Todenmukaisen tunnustuksen myota
kayttdja pystyy analysoimaan ja vertailemaan liikuntasuorituksiaan. Teknolo-
gian tuottaman datan ollessa todenmukaista, ndhd&dan sen vaikutuksen kayttdjan
liikkunnalliseen motivaatioon olevan positiivinen. Toisaalta, jos teknologian tuot-
tama data on véddristynyttd, koetaan sen vaikuttavan negatiivisesti liikunnalli-
seen motivaatioon. Sosiaalinen vaikutus ndhd&an liikunnalliseen motivaatioon
positiivisesti vaikuttavana tekijand. T&lld tarkoitetaan kilpailua ldhipiirin kesken,
mutta positiivinen vaikutus tulee esiin vain, jos kilpailtava ldhipiiri on suurin
piirtein saman tasoisia. (Ahtinen et al., 2010; Chen & Pu, 2014; Consolvo et al.,
2006.)

Tutkielma on toteutettu kirjallisuuskatsauksena perehtyen aiempaan tutki-
muskirjallisuuteen liikuntateknologioista ja motivaatiosta. Kaytetyissa ldhteissa
on suosittu ldhteitd, joihin uudempi tutkimus on viitannut. Lahteitd haettiin
Google Scholar-, JYKDOK- ja Scopus - tietokannasta. Lahteiden etsimiseen kay-
tettiin aluksi avainsanoja litkuntateknologia, sports technology, exercise technology,
gamification ja motivation. Hakutuloksesta valittiin ldhteitd otsikon, johdannon ja
tiivistelman avulla. N&din 16ytyi suuri osa tutkielmassa kdytetyistd lahteistd. Lo-
put ldhteet 16ytyivit ndiden lahteiden avainsanoja ja ldhdeluetteloita hyodyntéden.
Talla tavalla 16ytyi lahteitd liikuntateknologioista, liikuntamotivaatiosta ja moti-
vaatiosta yleisesti.



2 LIIKUNTATEKNOLOGIA

Fyysisen ja psyykkisen terveyden arviointiin tarkoitettujen kuluttajateknologioi-
den mé&ard ja saatavuus on lisddntynyt huomattavasti viime vuosina (Peake et al.,
2018). Syyksi tdlle Moilanen (2017) on maéaéritellyt informaatioteknologian kehit-
tymisen sekd halventumisen. Jotta voimme ymmartdd liikuntateknologioiden
vaikutuksen kayttdjan motivaatioon, tulee ensin paneutua tarkemmin liikunta-
teknologiaan ja sen erilaisiin muotoihin.

2.1 Liikuntateknologian maddritelma

Liikuntateknologia on kasitteend hyvin laaja. Perinteisesti liikuntateknologia yh-
distetddn liikunnan harrastamisessa kdytettdvien vilineiden teknologiaan (Moi-
lanen, 2014). Liikuntateknologioiksi voidaan luokitella kaikki mitd voidaan hyo-
dyntdd lilkunnassa, kuten lisdravinteet, puettavat anturit kuin myos virtuaalival-
mennus (Malkinson, 2009). Moilanen (2014) maéérittelee liikuntateknologian tar-
koittavan erilaisia informaatioteknologian sovelluksia, joita kdytetddn liikunta-
suorituksen tallentamiseen, mittaamiseen sekd analysointiin. N&itd teknologioita
ovat muun muassa erilaiset puettavat laitteet, kuten sykemittarit, kuin myos eri-
laiset sovellukset, joiden avulla voidaan tallentaa ja analysoida urheilusuorituk-
sia.

Teknologioita hyodynnetdan liikunnassa monella eri tavalla ja teknologian
hyddyntdminen muuttuu riippuen liikkujasta ja lilkunnan muodosta. Teknologia
on ihmisen tekemd keino saavuttaa ihmisen kiinnostuksen kohteita ja tavoitteita,
joten siis liikuntateknologiat ovat ihmisen luomia keinoja saavuttaa kiinnostuk-
sen kohteita ja tavoitteita urheilussa (Loland, 2002). Liikuntateknologiat eivét ole
rajoitettu vain parantamaan suoritusta, vaan niiden avulla voidaan myo6s eh-
kaistd kuin myo6s kuntouttaa loukkaantumisia (Chi et al., 2005). Liikuntateknolo-
gia on siis laaja ja kokonaisvaltainen késite, mikd voidaan maéaéritelld usealla eri
tavalla  riippuen  maddrittelijin  ndkokulmasta.  Tassda  tutkielmassa
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litkkuntateknologialla tarkoitetaan erilaisia informaatioteknologian laitteita ja so-
velluksia, jotka tukevat liikkuntaa ja joiden avulla voidaan seurata sekd analysoida
litkkumista.

Liikuntateknologioiden hankinnan yleisin syy on tarkemman ja objektiivi-
semman tiedon saaminen. Yleisesti ottaen liikuntateknologioilla on mahdolli-
suus auttaa sen kdyttdjada oppimaan enemman harjoittelun vaikutuksista. Vaikka
on havaittu oppimisvaikutuksen johtavan kyseisen teknologian kédyton lopetta-
miseen, sen ei kuitenkaan tarvitse tarkoittaa teknologian tai sen kdyton epdon-
mitd han on halunnut tietdd. (Kari et al., 2017.) Toisin sanottuna kaytt&ja on lo-
pettanut kyseisen teknologian kayton, silld hdan on saavuttanut oppimistavoit-
teensa ja kokee ettei opitun tiedon hyodyntdmiseen endd tarvita itse teknologiaa.

Liikuntateknologia esiintyy monessa eri muodossa liikkujasta ja liikunta-
tyypistd riippuen, liikuntateknologia on siis kasitteend hyvin laaja. Tyypillisesti
nykypdivdnd liikuntateknologiatuote muodostuu kahdesta osasta: fyysisestd
mittalaitteesta, mikd kerdd tietoa suorituksesta ja digitaalisesta sovelluksesta tai
verkkopalvelusta, johon keritty tieto tallennetaan ja vilitetdan kayttdjalle. (Moi-
lanen, 2014.) Moilasen (2014) mukaan kyse on jarjestelméastd, mikd koostuu use-
asta eri ulottuvuudesta. Nama ulottuvuudet ovat itse liikkuntateknologinen laite,
sen ohjelmisto, siithen liittyvit palvelut, laitteen kayttdja kuin myos kdyton kon-
teksti sosiaalisessa maailmassa.

2.2 Liikuntateknologian eri muodot

Harrasteliikkujien kuin myos ammattiurheilijoiden keskuudessa kaytetdan yha
yleisemmin uusia innovatiivisia ja kustannustehokkaita teknologisia laitteita te-
hostamaan harjoittelua ja seuraamaan urheilusuorituksia (Malkinson, 2009). Sta-
tistan mukaan vuodesta 2020 vuoteen 2024 dlykellojen kayttoé on kasvanut yli 450 %
(Statista, 2024). Akateemisten ja teollisten tutkimuslaboratorioiden jatkuva tekni-
nen kehitys tarjoaa uusia tehokkaita ja laadukkaita laitteita, jotka parantavat ur-
heilukokemusta, kun niitad kéytetdédn fyysisen harjoittelun lisana. Liikuntatekno-
logia on itsessddn fyysisen liikunnan parannusten edist&djd, mutta ei sen korvaaja
(Malkinson, 2009). Eli siis liikuntateknologialla ei voida korvata liikuntaa tai ter-
veellisid eldméntapoja, mutta niitd voidaan kdyttad niiden tehostamiseen ja opti-
mointiin. Ihmiset ovat nykypdivana tietoisempia terveellisten elaméntapojen tér-
keydestd ja Malkinsonin (2009) mukaan monien kansalaisten elama on muuttu-
massa urheilun seuraajista liikunnan osallistujiksi.

Kuluttajateknologia on siirtymaéssd eteenpdin tavanomaisten elintoiminto-
jen perusmittaamisesta ja staattisiin vaestotietoihin perustuvista ennustavista al-
goritmeista. Teknologia on kehittymaéssad pienoisantureita, niihin integroitua tie-
totekniikkaa ja tekodlyd kohti ja ndin se on muuttumassa ”dlykkdammaksi” ja
Tama kehitys yksilollisempéddn suuntaan on nostanut liikuntateknologian suo-
siota arkiliikkujien keskuudessa.
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Liikuntateknologiatuotteen kokonaisuus sisdltdd fyysisen laitteen, monen-
laisia ohjelmistoja ja digitaalisia palveluja (Moilanen, 2017). Moilasen (2017) mu-
kaan kyse ei ole pelkdstdan IT-artefaktista, vaan myos tietojdrjestelmastd, jota
hyddynnetddn urheilun, litkunnan ja fyysisen aktiivisuuden yhteydessa. Liikun-
tateknologia koostuu siis monesta eri osa-alueesta ja seuraavissa alaluvuissa se
avataan niin, ettd ymmarretddan mitd liikuntateknologian ulottuvuuksia tutkiel-
massa késitellddn. Samalla myos késitellddn mité erilaisia liikuntateknologisia
laiteitta on olemassa ja mikd on niiden kédyttdmisen tavoite.

2.2.1 Liikuntateknologian laitteet

Tietoteknisten laitteiden kaytto jokapdivédisten tehtdvien tukena on yleistynyt
mobiililaitteiden ja sovellusten my6td. Digitaaliset laitteet auttavat kayttdjia tal-
lentamaan, jakamaan ja kasittelemddn tietoa, mika auttaa kayttdjida hallitsemaan
arkielamdn monimutkaisuutta (Ahtinen et al., 2008a). Ahtisen ym. (2008a) mu-
kaan markkinoille on tullut jo 16 vuotta sitten mobiililaitteita ja -sovelluksia, joilla
on tarkoitus tukea urheilua sekd muita fyysisid aktiviteetteja harrastavia ihmisia.
Nadistd yleisimpid ovat sykemittarit ja askelmittarit.

Kun puhutaan liikuntateknologioista, tulee yleisimmin ensimmadisend mie-
leen sykemittari. Sykemittarin avulla voidaan mitata kadyttdjan syddmen lyonti-
tiheyttd eli sykevilivaihtelua. Sykevilivaihtelun mittaamisella saadaan kaytta-
jalle tarkedd informaatiota esimerkiksi kayttdjan stressitasoista ja mahdollisista
sydénsairauksista. Sykevilivaihtelun mittaamisella pystytdan arvioimaan liikun-
taharjoittelun intensiteettid ja kuormitusta kuin myos mahdollisen ylikuormituk-
sen aiheuttamaa vasymyksen kasautumista. Sykemittaria voidaan kayttdd va-
paa-ajalla, nukkuessa kuin myos urheilun aikana. Muutokset sykevilivaihte-
lussa tarjoaa jarkevin ja kehittyneen indikaattorin terveysvaikutuksista. (Liet al.,
2023; Vanderlei et al., 2009.)

Liikuntateknologian kontekstissa sykemittarit ja askelmittarit, kuin myos
muunlaiset laitteet kuten aktiivisuusrannekkeet, kuuluvat puettaviin laitteisiin
(Peake et al., 2018). Markkinoilla olevat liikuntateknologian tuotteet voidaan ja-
kaa kahteen eri kategoriaan. Ensimmadinen kategoria on kuntoiluun tarkoitetut
puettavat laitteet, jotka auttavat kayttdjad seuraamaan pdivittdistd liikkumista,
kuten askelia, matkaa ja kulutettuja kaloreita. Toinen puettavien laitteiden kate-
goria on ikddntyneille ja sairastuneille kdyttdjille suunnitellut laéketieteelliset pu-
ettavat laitteet. Nama laitteet ovat suunniteltu tiettyja sairauksia sairastaville ih-
misille, kuten diabeetikoille tai syovén aikaisen vaiheen havaitsemiselle. (Gao et
al., 2015.)

Digitaaliset laitteet auttavat kayttdjaa visualisoimaan aktiivisuuden koet-
tuja hyotyjd, antamaan palautetta harjoittelusta ja asettamaan personalisoituja
sopivia tavoitteita (Ahtinen et al., 2008a). Ahtinen ym. (2008a) huomasivat, ettd
liikkuntaharjoittelua koskevien tietojen seuranta ja tallentaminen motivoi tutki-
muksen kayttdjid lisdidmaan liitkuntaa ja pitdimddn nykyisen motivaatiotason kor-
kealla.

Gaon ym. (2015) mukaan kuntoilua varten kdytettdvien puettavien laittei-
den kayttdjat kiinnittdvdat enemmdn huomiota hedoniseen motivaatioon,
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toiminnalliseen yhtenevdisyyteen muiden mobiililaitteiden kanssa ja tietoturva-
taas enemman laitteen tuottaman datan ymmartamisestd, helppokéayttoisyydesta
ja datan vakavuuden ymmartamisesta.

2.2.2 Liikuntateknologiset sovellukset

Mobiilisovellukset ovat lupaava véline, joiden avulla voidaan kéyttdjille tuoda
helppokayttoisid ja houkuttelevia sovelluksia liikuntatoimien toteuttamiseen
(Romeo et al., 2019). Mobiilisovellus on ohjelmistosovellus, joka on erityisesti ke-
hitetty kéytettdavaksi pienissad langattomissa tietotekniikkalaitteissa, kuten &dlypu-
helimissa tai tableteissa (Terrell Hanna & Wigmore, 2023). Alypuhelinten jatkuva
kehitys on mahdollistanut liikuntasovellusten suosion kasvun.

Mobiilisovellukset tunnistetaan potentiaalisena ja lupaavana keinona lisata
liikunnan harrastamista koskevien ohjeiden noudattamista. Noin 63 prosentilla
maailman aikuisvdestostd oli vahintddn yksi dlypuhelin vuonna 2017, vuoteen
2023 mennessd tamad luku on noussut 69 prosenttiin. (Laricchia, 2024; Romeo et
al., 2019.)

Alypuhelimet ovat edullisia ja ne mahdollistavat kayttsjdlle padsyn ter-
veystietoteknologiaan missd ja milloin tahansa (Sarasohn-Kahn, 2010). Romeon
ym. (2019) mukaan &lypuhelimissa on kehittyneitd teknisid ominaisuuksia, joista
tarkeimpid litkkuntateknologialle ovat internetyhteys, maailmanlaajuinen paikan-
nusjirjestelmd ja sisddnrakennettu kiihtyvyysmittari. Alypuhelimet antavat
myds mahdollisuuden luoda yksilollisid ja vuorovaikutteisia sovelluksia, joilla
on mahdollista kerata reaaliaikaista tietoa. Naméa ominaisuudet, kuin myds &ly-
puhelinten suuri kdyttoaste ja helppokayttoisyys tekevét niistd houkuttelevan
vilineen liikuntateknologioiden toteuttamiseen.

Vaikka mobiilisovellukset eivit ole olleet kauaa osa ihmisen arkea, niistd on
silti tehty jo paljon tutkimusta. Pelillistdminen on ollut yksi osa-alue, mitd on tut-
kittu kiitettavasti. Pelillistiminen on maédaritelty prosessiksi, jossa palveluja pa-
rannetaan motivoivilla mahdollisuuksilla, jotta saadaan aikaan pelillisid koke-
muksia ja edistetddn kayttaytymisen kokemuksia (Huotari & Hamari, 2012).
Huotari ja Hamari (2012) korostavat pelillistimisen roolia samojen psykologisten
kokemusten herittdjand kuin mitd pelit saavat aikaan. Sovelluksia pelillistetddn
esimerkiksi lisdaamalld sovellukseen pisteytysjdrjestelmd, saavutuksia ja palaut-
teita (Hamari et al., 2014). Hamarin ym. (2014) mukaan pelillistdmiselld voidaan
kasvattaa kdyttdjan motivaatiota kayttaa sovellusta.

Jo yli kymmenen vuotta sitten on aloitettu useiden verkko- ja mobiilisovel-
lusten kehitys, joiden tarkoituksena on tukea kayttdjan hyvinvointia, kuten
vuonna 2014  julkaistu  aktiivisuudenseurantasovellus  SportsTracker
(SportsTracker, 2016). Useimmat ndistd sovelluksista on alun perin suunniteltu
kroonisia sairauksia sairastavien potilaiden kayttoon, kuitenkin nykydan péaéata-
voitteena on motivoida kayttdjid terveellisempiin eldméntapoihin. Mobiililaittei-
den suuri kdyttoaste kuin myos nopea kaytettdvyyden ja teknisten kykyjen
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kehitys tekevét niistd suositun alustan liikuntateknologisille sovelluksille. (Hol-
zinger et al., 2010.)
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3 MOTIVAATIO

Motivaatio vaikuttaa energiaan, suuntautumiseen, pysyvyyteen ja tasapuolisuu-
teen, toisin sanoen kaikkiin aktivointiin ja aikomukseen liittyviin tekijéihin. To-
dellisessa maailmassa motivaatiota arvostetaan suuresti sen seurausten vuoksi:
motivaatio tuottaa. (Ryan & Deci, 2000.)

Motivaatio on sisdinen tila, joka ohjaa yksilod toimimaan, liikuttaa tiettyihin
suuntiin ja pitdd sitoutuneena tiettyihin toimintoihin. Motivaatio voi lisdtd yksi-
16n energiaa ja aktiivisuustasoa. Se ohjaa yksilod kohti tiettyd paamaddrad ja vai-
kuttaa yksilon valintoihin. Motivaatio voi vaikuttaa padatckseen ryhtya johonkin
toimintaan ja kuinka pitkdd yksilo jatkaa kyseistd toimintaa. (Schreiber, 2016)

3.1 Motivaation osa-alueet

Motivoitunut kdyttdytyminen perustuu kolmen tarpeen tyydyttdmiseen ja ndma
tarpeet ovat padtevyys, autonomia ja yhteenkuuluvuus (Aaltonen et al., 2014;
Ryan & Deci, 2000). Autonomian tarpeella viitataan haluun olla oma-aloitteinen
oman toiminnan sddtelyssd. Toisaalta patevyydelld viitataan yksilon halukkuu-
teen olla tehokkaassa vuorovaikutuksessa ympaéristonsad kanssa. Yhteenkuulu-
vuuden tarve liittyy taas haluun tuntea yhteenkuuluvuutta yksilolle merkitta-
vien ihmisten kanssa. (DeCharms, 1968; Harter, 1978; Vallerand & Losier, 1999.)
Nadistd tarpeista muodostuu jatkumo sisdistamiselle ulkoisesti sdddellyista sisdi-
sesti sdddeltyihin motivaatioihin.

Perinteisesti motivaatio jaetaan kahteen osa-alueeseen: sisdiseen ja ulkoi-
seen motivaatioon. Tutkimusten mukaan ndma kaksi osa-aluetta ovat suurimmat
tekijat liikkujan motivaatiolle. Sisdinen motivaatio méaaritelldédn toiminnan har-
joittamiseksi toimijan sisdisen tyydytyksen vuoksi, kun taas ulkoisella motivaa-
tiolla tarkoitetaan toiminnan harjoittamista vilineellisistd syistd. (Vallerand &
Losier, 1999.)

Liikunnassa ndma kaksi osa-aluetta ndkyvit eri tavoin, sisdinen motivaatio
nédkyy halukkuutena harrastaa hauskanpidon ja mielihyvan muodossa. Toisaalta
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ulkoinen motivaatio nadyttaytyy halukkuutena harrastaa, jotta liikkuja voi saada
konkreettisia hyotyjd, kuten aineellisia (esimerkiksi palkintoja) tai sosiaalisia (esi-
merkiksi arvostus) palkintoja. (Teixeira et al., 2012; Vallerand & Losier, 1999.) Ry-
anin ja Decin (2000) mukaan vertaillessa sellaisia ihmisid, joiden motivaatio on
sisdistd sellaisiin ihmisiin, jotka ovat ulkoisesti motivoituneita liikkumaan, pal-
jastaa tyypillisesti, ettd ensin mainituilla on jalkimmadisiin verrattuna enemman
kiinnostusta, innostusta ja luottamusta, mikd ilmenee parempana suorituksena,
sinnikkyytend ja luovuutena kuin myos kohonneena elinvoimaisuutena, itsetun-
tona ja yleisend hyvinvointina.

3.2 Sisdinen motivaatio

Sisdinen motivaatio tarkoittaa toiminnan harjoittamista oman sisdisen tyydytyk-
sen vuoksi. Esimerkiksi kun urheilija on sisdisesti motivoitunut, urheilu itsessdan
tuottaa silloin nautintoa ja motivoituu sitd kautta harrastamaan, eika kaipaa itse
harrastuksen liséksi ulkoisia kannustimia kuten palkintoja. (Teixeira et al., 2012.)
Yksiloiden katsotaan siis olevan sisdisesti motivoituneita, kun he osallistuvat toi-
mintaan itse toiminnasta saatavan mielihyvan vuoksi, eivitkd ulkoisten palkki-
oiden takia. Deci (1975) esittdd kirjassaan, ettd tarve tuntea itsensd patevidksi ja
itsemddradvaksi on sisdisesti motivoituneen kayttdytymisen taustalla. Toisin sa-
noen yksilot ovat motivoituneita kokemaan sisdisid palkkioita, kuten patevyyden
ja itsemddrddamisen tunteen, jolloin sisdisten palkkioiden aktiviteeteista tulee si-
sdisesti motivoivia. (Vallerand & Reid, 1984)

Mikdan yksittdinen ilmi6 ei kuvaa ihmisluonnon myonteistd potentiaalia
yhtd hyvin kuin sisdinen motivaatio, eli luontainen taipumus etsid uusia kiinnos-
tuksia ja haasteita, laajentaa ja kayttdad kykyja seka tutkia ja oppia. Sisdisen moti-
vaation konstruktio kuvastaa tdtd luonnollista taipumusta omaksumiseen, spon-
taaniin kiinnostukseen ja tutkimiseen, joka on olennaista kognitiiviselle ja sosiaa-
liselle kehitykselle ja joka tuo nautintoa ja elinvoimaa koko eldmin ajan. Vaikka
ihmiselld on luontaisesti taipumusta motivoitua, on kuitenkin selvédd, ettd taman
luontaisen taipumuksen ylldpitdmiseen ja vahvistamiseen vaaditaan tukevia olo-
suhteita. Epdsuotuisilla olosuhteilla on mahdollisuus pienentds, tai pahimmassa
tapauksessa kadottaa kokonaan, yksilon sisdistd motivaatiota. Sosiaalisen kon-
tekstin tapahtumat, kuten palaute, viestintd ja palkinnot, voivat lisdtd sisdista
motivaatiota, silld ndma tapahtumat johtavat patevyyden tunteeseen toiminnan
aikana. (Ryan & Deci, 2000.)

Vallerandin ja Reidin (1984) tekemad aikaisempi tutkimus todistaa positiivi-
sen palautteen lisddvan koettua patevyyttd, mika taas johtaa sisdisen motivaation
lisdantymiseen. On kuitenkin tarkedd muistaa ihmisten olevan sisdisesti motivoi-
tuneita vain sellaiseen toimintaan, joka on heille itsearvoisesti kiinnostavaa ja
jossa on uutuuden tai haasteen tuomaa vetovoimaa (Ryan & Deci, 2000).
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3.3 Ulkoinen motivaatio

Termi ulkoinen motivaatio viittaa toiminnan suorittamiseen jonkin erotettavissa
olevan tuloksen saavuttamiseksi, ja ndin se eroaa sisdisestd motivaatiosta, joka
viittaa toiminnan suorittamiseen itse toiminnan tuottaman tyydytyksen vuoksi.
Toisin sanoen ulkoisella motivaatiolla tarkoitetaan siti, ettd toimintaan osallistu-
taan pdamadrdn saavuttamisen keinona eikd itse toiminnon vuoksi. Esimerkiksi
opiskelijat, jotka tekevit kotitehtdvansd, koska he ymmartavéat sen arvon valitse-
malleen uralle, ovat ulkoisesti motivoituneita samoin tavoin kuin ne, jotka opis-
kelevat vain koska he noudattavat vanhempien kaskyja. (Ryan & Deci, 2000; Val-
lerand, 2007.)

Ulkoista motivaatiota on erityyppisid, joista osa on luonteeltaan enemmaén
itsemddrddvid (Ryan & Deci, 2000). Toisin sanottuna yksilot valitsevat itse jonkin
toiminnan suorittamisen, vaikka he eivét tee sitd toiminnan tuottaman mielihy-
vén vuoksi (Vallerand, 2007). Ryan ja Deci (2000) ovat jakaneet ulkoisen motivaa-

Nadistd osa-alueista vahiten autonominen on ulkoinen s&ately, milld tarkoi-
tetaan halukkuutta toimia jonkin ulkoisen vaatimuksen tai palkkioehdon takia.
Yksilot tyypillisesti kokevat ulkoisen sddtelyn olevan kontrolloivaa. Toinen
ndistd ulkoisen motivaation tyypeistd on introjektoitu sdétely ja silld tarkoitetaan,
ettd yksilo omaksuu sddtelyn, mutta sitd ei hyviksytd omaksi. Introjektoitu saa-
tely voi ndyttdytyd halukkuutena toimia syyllisyyden tai ahdistuksen valtta-
miseksi. Kolmas tyyppi on jo autonomisempi verrattuna aiempiin ja se on sa-
maistumisen kautta tapahtuva sddtely. Samaistuminen kuvastaa kayttdaytymista-
voitteen tietoista arvostusta, jolloin toiminta hyvéiksytddn henkilokohtaisesti tér-
kedksi. Lopulta, itsendisin ulkoisen motivaation muoto on integroitu sditely.
Tama tapahtuu silloin, kun yksiloé on omaksunut tdaysin tunnistetut sadtelyt ja ne
on yhdistetty yksilon muihin arvoihin ja tarpeisiin. (Ryan & Deci, 2000.)

3.4 Liikunnallinen motivaatio

Motivaatio on yksi tarkeimmistd jatkuvan liikunnan harrastamiseen vaikutta-
vista tekijoistd (Teixeira et al., 2012). Teixeiran ym. (2012) tutkimuksen mukaan
tulokset tukevat saannollisesti myonteistd suhdetta itsendisien motivaatiomuo-
tojen ja liikkunnan harrastamisen valilld. Tutkimus ndyttdd myos, ettd havaittu
sadnnostely ennustaa lyhytaikaista omaksumista voimakkaammin kuin sisdinen
motivaatio kun taas sisdinen motivaatio ennustaa paremmin liikkumiseen sitou-
tumista pitkalld aikavalilla.

Urheilijat kohtaavat useita haasteita tavoitellessaan lajinsa huippua, mat-
kalla kohti huippua urheilijat joutuvat kohtaamaan lukemattomia tunteja harjoit-
telua, vammojen kuntouttamista, kilpailun aiheuttamaa stressid ja ahdistusta
kuin my6s tappion aiheuttamaa tuskaa. Kohdatakseen ndmé haasteet urheili-
joilta vaaditaan fyysisten lahjojen lisdksi myos psykologista voimaa. Ndin ollen
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ei ole siis yllattavad, ettd huippu-urheilijat kuin myds valmentajat korostavat mo-
tivaation merkitystd urheilussa. (Vallerand & Losier, 1999.)

Teixeira ym. (2012) totesivat tutkimuksessaan motivaation olevan yksi tar-
keimmistd lilkunnan harrastamiseen vaikuttavista tekijoistd. Samassa tutkimuk-
sessa saatiin myos selville, ettd ulkoiset motivaattorit auttavat liikkujaa aloitta-
maan litkuntaharrastuksen, kun taas sisdiset motivaattorit auttavat sitoutumaan
lilkuntaan pitkalld aikavalilld. Motivaatio on siis suuressa roolissa liikunnassa,
oli kyseessd ammattiurheilija tai normaali arkiliikkuja.

Ulkoinen motivaatio saa liikkujan toimimaan saadakseen palkintoja tai tu-
loksia ja sisdinen motivaatio saa yksilon liikkumaan kokemansa hauskuuden tai
tyydytyksen vuoksi. (Aaltonen et al., 2014.) Aaltosen ym. (2014) mukaan liikku-
miseen suurin vaikuttava motivaattori on terveys ja terveyssyiden jalkeen ulko-
nako on seuraavaksi suurin motivaattori liikkkumaan.

Yksilon késitykset autonomiasta, pdtevyydestd ja yhteenkuuluvuudesta
ovat psykologisia mediaattoreita, jotka vilittdvét sosiaalisten tapahtuminen vai-
kutusta yksilon motivaatioon. Nédin ollen sosiaaliset tekijit, jotka koetaan ylei-
sesti tukevan nditd mediaattoreita, vaikuttavat myonteisesti yksilon motivaati-
oon. Vastaavasti tapahtumat, mitka vaikuttavat kielteisesti ndihin mediaattorei-
hin, todenn&kdoisesti heikentdd yksilon motivaatiota. (Vallerand, 1999.) Vallerand
(1999), joka siséllytti itsemddrdaamisnakokulman elementtejd sisdisen ja ulkoisen
motivaation hierarkkiseen malliin, ehdotti yha kédytossd olevan sekvenssin moti-
vaation muodostumiselle: ”"Sosiaaliset tekijat — Psykologiset mediaattorit —
Motivaatiotyypit — Seuraukset.” Alla oleva kuvio kuvastaa Vallerandin (1999)
ehdottamaa motivaatiosekvenssia.

Sosiaaliset Psykologiset Motivaatio ———  Seuraukset

tekijat mediaattorit

Menestys/epdonnistuminen Kasitykset »  Sisdinen motivaatio *  Vaikutus

Kilpailu/Yhteistyo *  Patevyydesta . Ulkoinen motivaatio . Urheiluhenkisyys

Walmentajien toiminta *  Autonomiasta +  Tunnistettu . Pitkajanteisyys
Yhteenkuuluvuudesta sadntely

Sisdistetty

saantely

Ulkeinen saantely
Amotivaatio

Kuvio 1: Vallerandin (1999) ehdottama motivaatiosekvenssi.

Kuten kuviosta voidaan ndhda sosiaaliset tekijdt vaikuttavat liikkujan kési-
tyksiin pdtevyydestd, autonomiasta ja yhteenkuuluvuudesta, jotka puolestaan
madrittelevét liikkujan motivaation. Sisdinen ja ulkoinen motivaatio puolestaan
johtavat useisiin seurauksiin, kuten urheiluhenkisyyteen ja pitkéjanteisyyteen lii-
kunnassa. (Vallerand & Losier, 1999.)

Motivaatio on yksi tarkeimmistd jatkuvan lilkunnan harrastamiseen vaikut-
tavista tekijoistd. Motivaatio muodostuu karkeasti kahdesta eri osa-alueesta: ul-
koisesta ja sisdisestd motivaatiosta. Ulkoinen motivaatio kannustaa toimimaan
jonkin erotettavissa olevan tuloksen tai palkinnon saavuttamiseksi. Sisdinen mo-
tivaatio eroaa ulkoisesta niin, ettd se kannustaa toimimaan oman sisdisen
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tyydytyksen. Ulkoinen motivaatio auttaa yksilod aloittamaan liikkumisen, mutta
sisdinen motivaatio on mika pitdd harrastamisen halua ylla.
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4 LIIKUNTATEKNOLOGIAN VAIKUTUS
KAYTTAJAN MOTIVAATIOON

Teknologia on viimeisten vuosikymmenten aikana kehittynyt valtavasti. Sen seu-
rauksena liikunnassakaan uusin teknologia ei ole endd vain huippu-urheilijoille,
vaan teknologia on tullut osaksi my6s litkkunnan harrastamista. Nykydan ranne-
tietokoneet, mobiilisovellukset ja monet muut teknilliset tuotteet ovat my0s ta-
vallisten terveys- ja kuntoliikkujien saatavilla. (Moilanen, 2014.)

4.1 Liikuntateknologian hyodyt

Karkeasti sanottuna liikuntateknologiaa kaytetdan, jotta kdyttdjd voi saada siitd
jotain hyotyd. Nama hyodyt voidaan jakaa kahteen eri osa-alueeseen: utilitaristi-
siin ja hedonisiin hyotyihin. Utilitaristisessa kdytossd on tavoitteena konkreettis-
ten hyotyjen saavuttaminen litkuntateknologian avulla, esimerkkina tastd toimii
aktiivisuudenseurantasovellukset minkd avulla kéyttdjd voi tallentaa ja tarkkailla
suorituksia. Hedonisessa kdytossd on taas keskeistd liikuntateknologian kayt-
toon liittyvd nautinto ja hauskuus ja tédstd hyvana esimerkkina toimii pelillista-
minen missd kayttdjad kannustetaan liikkumaan pelillisien ominaisuuksien
avulla. (Moilanen, 2014.)

Vapaa-ajan liikkujat kuin myds amatoori- ja ammattiurheilijat kayttavat
yhd enemman innovatiivisia, kustannustehokkaita ja informatiivisia henkilkoh-
taisia elektronisia laitteita tehostaakseen harjoittelua ja seuratakseen suoritusky-
kya. Liikuntateknologian kehityksessd otetaan nykyddn yhda enemmén huomi-
nen ruumiinrakenne ja joustavuus. Ndiden avulla kéyttdjad saa tarkedd informaa-
tiota parantaakseen omaa suorituskykyd ja vélttydkseen loukkaantumisilta.
(Malkinson, 2009.)

Liikuntatutkimus on nykyddn monitieteinen ala, johon kuuluu muun mu-
assa tekniikkaa, biomekaniikkaa, psykologiaa, kinesiologiaa, lddketiedetts ja ra-
vitsemusta.  Liikuntateknologian avulla voidaan parantaa liikkujan
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harjoittelutapoja, mikd parantaa suorituskykyé ja vahentdd akuuttien ja kroonis-
ten vammojen riskid. Urheilijan liikkeet voidaan pilkkoa osiin, joissa eritelldan
yksityiskohtaisesti kaikki lihakset, janteet ja hermot, jotka osallistuvat tiettyyn
litkkkeeseen. Taméan avulla on mahdollista selvittdd liikkeen vaatimukset, kuin
my0s urheilijan heikommat osa-alueet liikkeessd, jotta heikoimpia osia voidaan
vahvistaa ja ndin pienentdd loukkaantumisen riskia. (Malkinson, 2009.)

Biomekaanisten muuttujien ja harjoituskuormien seurantaan on kehitetty
monia erilaisia puettavia laitteita ja mobiilisovelluksia. Namd puettavat laitteet
antavat perustietoa esimerkiksi kehon asennosta, liikenopeudesta, hyppykor-
keudesta ja voimasta. Nditd tietoja voidaan hyodyntdd liilkemallien arviointiin,
tukielinten vasymysprofiilin arviointiin ja loukkaantumisriskitekijoiden tunnis-
tamiseen ja tekniikoiden mukauttamiseen esimerkiksi kdvelyn, juoksun, hyppaa-
misen ja heittdmisen aikana. (Peake et al., 2018.) Né&iden toiminnallisuuksien
avulla kayttdjd saa reaaliaikaista palautetta liikunnasta, jonka ansiosta liikunta-
teknologiaa hyddyntden voidaan valttdd loukkaantumisia.

Liikuntateknologioista sykemittarit nousevat ensimmdisend esiin ja kun
mitataan sykettd suorituksen aikana, kdyttdjad on jatkuvasti tietoinen harjoituksen
intensiteetistd. Tadlloin kéyttdjd on tietoinen sykkeestddn harjoituksen aikana ja
suorituksesta saatava hyoty on entistd suurempi. Pddasialliset muuttujat, joiden
avulla voidaan kuvastaa harjoituksen intensiteettid ovat syke, hapenottokyky,
maitohappopitoisuus ja koettu rasitus. Kun harjoituksen aikana kdytetdan syke-
mittaria, on kayttdjdlla mahdollista pitdd syke maitohappopitoisuuden tavoiteta-
solla, jolloin kayttdjan suorituskyky paranee, palautuminen harjoituksesta on no-
peampaa ja haluttu kalorien poltto tapahtuu optimaalisella tavalla. (Eid et al.,
2013; Kaikkonen et al., 2010.)

Liikuntateknologian tutkimuksissa selvidd, ettd sykemittaria pidetdan mo-
tivoivana valineend, mikd kannustaa olemaan normaalia aktiivisempi. Joidenkin
kayttdjien mielestd esimerkiksi juokseminen on tylsdd ilman sykemittaria. Syke-
mittarien kuntotestejd pidetddn motivoivana tekijand ja sykkeen tarkastelu har-
joituksen jdlkeen tekee harjoituksesta mielenkiintoisemman. Harjoituksen aikana
poltettujen kalorien méaaran tarkastelu ndhd&dén myos mielenkiintoisena ominai-
suutena. (Ahtinen et al., 2008b.) Ahtisen ym. (2008b) tutkimuksen tulokset osoit-
tavat, ettd uusien liikuntateknologisten sovellusten ja laitteiden kehityksessa tu-
lee ottaa huomioon seuraavat nakokulmat:

e Staattisen ldhestymistavan sijaan teknologioiden tulee soveltua kayt-

e Tarjota uusia motivoivia ominaisuuksia ja toimintoja vélttddkseen
teknologioiden kadyton vahentymisen
kaan eri toiminnallisuuksia

e Yksilollisten tietojen hyodyntdminen, jotta voidaan lisdtd henkils-
kohtaista palautetta
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Matkapuhelimet tarjoavat sopivan alustan uusille liikuntateknologian so-
velluksille niiden monipuolisten toiminnallisuuksien avulla. Matkapuhelimiin
voidaan yhdist&d useita erilaisia antureita, kuten sykemittari tai urheilukello, tie-
donkeruuta varten. Mobiilisovellukset tarjoavat kayttdjdlle paikannustietojen
avulla yksilollisempadd tietoa ja palautetta. Mobiilisovelluksia on myos mahdol-
lista pdivittdd ja tuoda uutta sisdltod, jotta kayttdjat jatkaisivat sovelluksen kayt-
tod. (Ahtinen et al., 2008b.)

Liikuntateknologioita on useita erilaisia ja ne kehittyvit jatkuvasti. Liikun-
tateknologioita kaytetddn, jotta kéyttdjad saa siitd jotain hyotya. Liikuntateknolo-
tumisia, kun taas toiset tahtovat optimoida liikkumistaan. Liikuntateknologioita
16ytyy kaikille ammattiurheilijoista hyotyliikkujiin, oikean liikuntateknologian
1oytamiseksi tulee vain médritelld haluttavat hyodyt.

4.2 Teknologian vaikutus liikunnalliseen motivaatioon

Liikuntateknologiat toimivat liikkumiseen kannustavana ja motivoivana tekijana
(Consolvo et al., 2006). Nykyddn liikunnan tueksi on otettu kdaytt6on monia eri-
laisia teknologioita, jotka motivoivat kdyttdjdd harrastamaan enemman liikuntaa,
syomaddn terveellisesti ja rentoutumaan (Ahtinen et al., 2010). Consolvon ym.
(2006) tutkimuksessa tuodaan esiin neljd padpiirrettd, mitkd kannustavat kaytta-
jad liikkumaan:

e Antaa kayttdjdlle aitoa tunnustusta suorituksen jalkeen

¢ Antaa kayttdjdlle personalisoitua informaatiota aktiivisuustasosta

e Tukee sosiaalista vaikutusta

e Ottaa huomioon kayttdjan elaméantavalliset rajoitukset liittyen har-
joitteluun

Kun ndmaé nelja Consolvon ym. (2006) médritteleméad padpiirrettd esiintyvat
liikkuntateknologiassa, voidaan silloin ajatella teknologialla olevan myonteinen
vaikutus litkunnalliseen motivaatioon.

Ensimmidiselld pddpiirteelld tarkoitetaan teknologian kyvykkyyttd tuottaa
oikeaa ja todenmukaista dataa ja palautetta, esimerkiksi vanhanaikaiset askel-
mittarit eivdt ota huomioon askeleen pituutta tai mahdollista ylamé&ked mita
kayttdja kdvelee. Kun kayttdjd saa liikuntateknologialta epatodenmukaista tun-
nustusta, voidaan silloin ajatella kyseisen teknologian jopa olevan kayttdjdlle
epdmotivoiva. Kuitenkin jos kédyttdjd saa aitoa ja todenmukaista tunnustusta suo-
rituksistaan, koetaan tdmaé liikuntaan motivoivana piirteend. (Consolvo et al.,
2006.)

Toinen paédpiirre nakyy kayttdjien halukkuudessa ndhdé aktiivisuuden his-
toria, nykyhetki, kuinka paljon on vield matkaa tavoitteeseen kuin my6s saada
tunnustusta tavoitteeseen padsemisestd. Kdyttdjat motivoituvat, kun he voivat
katsoa aktiivisuutensa historiaa kuin my6s nykyhetken tilannetta. Esimerkiksi
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kayttdja pystyy katsomaan, ettei ole alkuviikosta liikkunut tavoitteidensa mukai-
sesti ja talloin han motivoituu toteuttamaan asettamansa tavoitteen nykyhetkessa.
Personalisoitu informaatio auttaa myos kayttdjada kasvattamaan tietoisuuttaan
liikkumisesta, mikd puolestaan kasvattaa suorituksesta saatavaa hyotya. Liikun-
tateknologian antamalla persoonallisella informaatiolla on mahdollisuus nostat-
taa kdyttdjan liikkunnallista motivaatiota. (Consolvo et al., 2006; Eid et al., 2013.)

Sosiaalisella vaikutuksella Consolvo ym. (2006) tarkoittavat sosiaalista pai-
netta ja tukea, mitd teknologia voi luoda. Kun teknologian kayttdjat jakavat suo-
kanssa tai he voivat saada tunnustusta ja tukea toiselta kayttdjaltd mika edistaa
litkkunnallista motivaatiota. Kilpailu ystdvien kesken on todettu olevan liikunnal-
lista motivaatiota lisddva tekijd. Kilpailu ystdvien kesken lisdd liikunnallista mo-
tivaatiota vain, jos ystdvat ovat suurin piirtein saman tasoisia. (Ahtinen et al.,
2010; Chen & Pu, 2014; Consolvo et al., 2006.)

Consolvon ym. (2006) mukaan viimeinen p&apiirre tarkoittaa teknologian
kyvykkyyttd sopeutua kayttdjan elamddn, esimerkiksi sykemittari ei ole sopiva

puolestaan tukee kayttdjan liikunnallista motivaatiota.

Vallerandin (2007) mukaan ulkoisella motivaatiolla tarkoitetaan toiminnan
suorittamista, jonkin ulkoisen palkkion tai tuloksen saavuttamiseksi. Kun tarkas-
tellaan liikuntateknologian vaikutusta kayttdjan liikunnalliseen motivaatioon
motivaatioteorioiden ndkokulmasta, voidaan todeta teknologioiden padsaantoi-
sesti vaikuttavan kayttdjan ulkoiseen motivaatioon, silléd liikuntateknologiat tuo-
vat kéayttdjalle ulkoisia tavoitteita ja tunnustusta suorituksesta.

Kun tarkastellaan Consolvon ym. (2006) médrittelemid padpiirteitd kannus-
tavista liikuntateknologioista, voidaan todeta kolmen neljdstd padpiirteestd tuke-
van ulkoisen motivaation méadritelmad. Kayttdjdlle saatavilla oleva tunnustus ja
personalisoitu informaatio ovat suoranaisia ulkoisia kannustimia ja palkkioita,
kun taas sosiaalinen vaikute tuo kayttdjélle ulkoista painetta ja kannustusta
omasta sosiaalisesta ryhmaéstd. Ainoa pddpiirre, mika ei tue ulkoisen motivaation
madritelmaa on teknologian kyvykkyys ottaa huomioon eldméntavalliset rajoi-
tukset. Tdma piirre on tdrked teknologian hyviaksymiseen, mutta se ei kuitenkaan

4.3 Liikuntateknologisten sovellusten ja laitteiden vaikutus
motivaatioon

Tasséd tutkielmassa liikuntateknologia on jaettu kahteen eri osa-alueeseen: laittei-
siin ja sovelluksiin. Liikuntateknologisissa laitteissa keskitytdan sykemittariin ja
aktiivisuusrannekkeeseen. Liikuntateknologian sovelluksissa taas keskitytdan
suosittuihin mobiilisovelluksiin SportsTracker ja Polar Flow. Consolvo ym. (2006)
madrittelivat tutkimuksessaan neljd liikuntateknologian péddpiirrettd, jotka
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16ytyvit liikkumaan kannustavissa teknologioissa. Tarkoituksena on vertailla lii-
kuntateknologisia laitteita ja sovelluksia Consvolvon ym. (2006) laatimaan ohje-
nuoraan ja tarkastella missd ja miten ndmd péadpiirteet nakyvat litkuntateknolo-
gioissa.

Consovlon ym. (2006) méérittelemd ensimméinen péapiirre on, ettd tekno-
logia antaa kayttdjdlle tunnustusta suorituksen jalkeen. Nykyaikaisissa liikunta-
teknologisissa laitteissa on padsddntoisesti otettu huomioon tama paapiirre. Voi-
daan esimerkiksi tarkastella Suunnon dlykelloa “Suunto 9 Peak Pro”, missd on
paikannuspalvelu ja rannesykeanturi, minka avulla kdyttdjd saa suorituksen jal-
keen tiedon nopeudesta, matkasta, sykkeestd ja poltetuista kaloreista (Suunto,
2024). Toinen tarkastelussa oleva laite on Polarin valmistama “Polar Verity
Sense”-sykesensori. Tdmd sykesensori mahdollistaa sykkeen tarkastelun suori-
tuksen aikana tai sen jalkeen. Sykemittarin voi yhdistdd Polarin omaan mobiiliso-
vellukseen Polar Flow:iin, minkd avulla kdyttdjd saa palautetta harjoittelusta esi-
merkiksi ilmoituksen muodossa, kun kayttdja on polttanut tavoitetun méaran ka-
loreita. (Polar, 2024a; Polar, 2024b.)

Toinen liikkumiseen kannustava pddpiirre teknologiassa on teknologian
(Consolvo et al., 2006). Tama piirre ndyttdytyy molemmissa tarkastelussa olevista
laitteista, Suunto 9 Peak Pro kuin my6s Polar Verity Sense mahdollistavat suori-
tusten tallentamisen (Polar, 2024a; Suunto, 2024). Tamd ominaisuus mahdollistaa
kayttdjdlle suoritusten historian tarkastelun, kuin myos antaa mahdollisuuden
seurata nykyhetked ja kuinka paljon on vield matkaa kdyttdjan tavoitteeseen. Po-
lar on sovellustaan kehittdessda huomioinut timan padpiirteen ja luonut sovelluk-
seen helppokéyttdisen aktiivisuustietojen seurantajirjestelman, missa nakyy sa-
massa ndkymdssd pdivittdinen askelmadrd, kulutetut kalorit, pdivan aikana kul-
jettu matka ja ympdarivuorokautiset syketiedot (Polar, 2024b). Tama piirre nayt-
taytyy myos SportsTracker -aktiivisuuspdivakirjasovelluksessa. Sovellukseen on
mahdollista tallentaa erilaisia urheilusuorituksia, mistd suosituin kdyttotarkoitus
on juoksulenkin tallentaminen. Sovellus antaa kayttdjdlle personalisoitua pa-
lautetta suorituksesta ja vertailee suorituksia kayttdjan tallennettuun historiaan.
(SportsTracker, 2016.)

Kolmas kannustava péépiirre liikuntateknologioissa on kyvykkyys tukea
sosiaalista vaikutusta (Consolvo et al., 2006). Tama piirre ei suoranaisesti ndyt-
taydy itse liikuntateknologisissa laitteissa, mutta laitteet auttavat tallentamaan
tiedot mobiilisovelluksiin. Tarkastelussa olevat sovellukset taas tukevat vahvasti
sosiaalista vaikutusta. SportsTracker -sovellukseen voi integroida esimerkiksi
kdyttdjan sykemittarin ja silloin sovellus tallentaa laitteen antamat syketiedot
omiin historiatietoihin. Nditd tietoja ja urheilusuorituksia on mahdollista jakaa
lahipiirin tai vaihtoehtoisesti koko sovelluksen yhteison kanssa, mitd kautta

Consolvon ym. (2006) viimeinen liikkumiseen kannustava padapiirre tekno-
logiassa on kyvykkyys ottaa huomioon eldaméntavalliset rajoitukset liittyen har-
joitteluun. Sovelluksissa tdma ndyttdaytyy helppokadyttoisyytend ja saumatto-
mana laitteen ja sovelluksen vuorovaikutuksena (Polar, 2024b; SportsTracker,
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2016). Nykypdivand liikuntateknologisissa laitteissa on otettu tama piirre huomi-
oon tekemadlld laitteista ulkon&ollisesti monipuolisempia ja kehittamalld laitteista
entistd pienempid ja hienovaraisempia. Esimerkiksi Suunto 9 Peak Pro -urheilu-
kellosta on saatavilla useita varimahdollisuuksia ja kellon hihna on helposti vaih-
dettavissa sopivaksi useaan sosiaaliseen tapahtumaan. Kun taas Polar Verity
Sense -sykesensori on kehitetty niin pienikokoiseksi, ettd sitd voi pitdd pdalla ti-
lanteessa kuin tilanteessa. Laite on kooltaan vain 3 cm leved ja alle 1 cm paksui-
nen, halutessaan sitd voi pitdd kdsivarsirannekkeella vaatteiden alla tai sen voi
laittaa kellon selkdpuolelle piiloon, missa laite jatkuvasti kerdd syketietoja. (Polar,
2024a; Suunto, 2024.)

Alla oleva taulukko havainnollistaa missd Consolvon ym. (2006) médritte-
lemit liikkumaan kannustavat elementit nakyvaét tarkastelussa olevista liikunta-
teknologisista laitteista ja sovelluksista.

Antaa kdyttd- | Antaa kdyttd- | Tukee sosiaa- | Ottaa huomi-
jdlle aitoa jélle perso- lista vaiku- oon kédyttdjan
tunnustusta | nalisoitua in- | tusta eldaméntaval-
suorituksen | formaatiota liset rajoituk-
jalkeen aktiivisuusta- set liittyen
sosta harjoitteluun
Suunto 9 X X X X
Peak Pro
Polar Verity X X
Sense
Polar Flow X X X X
SportsTracker X X X X

Taulukko 1: Consolvon ym. (2006) liikkumaan kannustavat elementit laitteissa ja sovelluk-
sissa.

Yksi elementti, miké ei tule esiin Consolvon ym. (2006) tutkimuksessa on
pelillistdminen. Pelillistiminen on 2010-luvun alussa esiin noussut ilmio, missa
pelisuunnittelun ideoita sovelletaan muihin kuin pelillisiin yhteyksiin (Bir6, 2024;
Deterding et al., 2011; Huotari & Hamari, 2012). Hamarin (2014) totesi tutkimuk-
sessaan pelillistimisen vaikuttavan positiivisesti kdyttdjan liikkunnalliseen moti-
vaatioon. Pelillistiminen on melko tuore osa-alue liikuntateknologiaa, minka
teki tunnetuksi vuonna 2016 julkaistu suosittu mobiilisovellus Pokémon GO.
Pokémon GO:ssa kannustetaan kdvelemddn virtuaalisen maailman avulla.
Pokémon GO hyodyntdd puhelimen paikannusta ja luo kartalle virtuaalisia ras-
teja, missd on mahdollista pyydystdd Pokémoneja. (Pokémon, 2016.)

Pokémon GO:ta voidaan verrata geokédtkoilyyn mutta virtuaalisessa muo-
dossa. Ndin ollen voidaan ajatella, ettd geokétkoily on toiminut pelillistamisen
esikuvana. Geokétkoily on sijaintipohjainen aktiviteetti, missd piilotetaan pal-
kinto katkon loytdjdlle, minkd jalkeen paikka julkistetaan kaikille 1oydettavaksi
nettisivustojen tai mobiilisovellusten kautta. Geokéatkoily on kymmenid vuosia
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vanha harrastus, ensimmaéinen geokitko piilotettiin jo vuonna 2000. (O’'Hara,
2008.)

Liikuntateknologioita on olemassa paljon erilaisia eri kdyttotarkoituksiin, ja
ne kehittyvit jatkuvasti informaatioteknologian kehityksen myo6ta (Moilanen,
2014). Liikuntateknologian tarkoituksena on tukea kayttdjad suorituksissa ja
tuoda kayttdjdlle erilaista dataa, jotta suorituksia voidaan optimoida. Vaikka lii-
kuntateknologioita on paljon erilaisia, esimerkiksi Consolvon ym. (2006) tutki-
mus ndyttdd, ettd on olemassa tiettyjd motivaatiota kasvattavia elementtejd, jotka
toistuvat menestyksekkéédssa liikuntateknologiassa.
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5 YHTEENVETO

Tutkielman tavoitteena oli tarkastella liikuntateknologian vaikutusta litkunnalli-
seen motivaatioon. Aihe on ajankohtainen, silld liikuntateknologisten laitteiden
kaytto on kasvanut suuresti viimeisten vuosikymmenten aikana. Liikuntatekno-
logioiden tutkiminen on lisddntynyt 2000-luvun jilkeen, kun liikuntateknologi-
oiden kaytto on lisddntynyt. Vaikkakin litkkuntamotivaatiota on tutkittu pitkaan,
litkkuntateknologioiden tutkimus on ollut vihdistd suhteessa niiden korkeaan
kayttoasteeseen.

Tutkielman toisessa luvussa avattiin liikuntateknologian késitteitd, kuin
my0ds késiteltiin erilaisia liikuntateknologian muotoja. Fyysisen ja psyykkisen
terveyden arviointiin tarkoitetut liikuntateknologiset laitteiden suosio on ollut
nousussa viimeisen kymmenen vuoden aikana. Suosion kasvamiselle Moilanen
(2017) on madritellyt informaatioteknologian kehittymisen ja halpenemisen. Lii-
kuntateknologia on kisitteend hyvin laaja ja se sisdltdd kaiken mitd voidaan hyo-
dyntaad liikunnassa, kuten lisdravinteet, puettavat anturit kuin my®os virtuaalival-
mennus. Tdssd tutkielmassa keskityttiin erilaisiin informaatioteknologisiin lait-
teisiin ja sovelluksiin, joita hyddynnetddn litkunnassa.

Tutkielmassa jaettiin liikuntateknologia kahteen erilliseen osa-alueeseen:
liikkuntateknologisiin laitteisiin ja sovelluksiin. Digitaaliset laitteet auttavat kayt-
telusta ja asettamaan personalisoituja tavoitteita (Ahtinen et al., 2008a). Liikunta-
teknologisten sovelluksien suosio on kasvanut &dlypuhelimien kehittymisen ja
yleistymisen myotid. Alypuhelimet toimivat tdydellisena alustana liikuntatekno-
logisille sovelluksille niiden edullisuuden ja monipuolisuuden myota.

Kolmannessa luvussa késiteltiin motivaatiota ja motivaation muodostu-
mista. Motivaatio on sisdinen tila, joka ohjaa yksilod toimimaan ja se perustuu
kolmen tarpeen, pdtevyyden, autonomian ja yhteenkuuluvuuden, tyydyttami-
seen. Luvussa my0s jaettiin motivaatio karkeasti kolmeen kasiteltdavadn osa-alu-
eeseen: sisdiseen, ulkoiseen ja liikunnalliseen motivaatioon.

Sisdiselld motivaatiolla tarkoitetaan toiminnan harjoittamista sisdisen halun
tyydyttamiseksi, kun taas termi ulkoinen motivaatio viittaa toiminnan suoritta-
miseen jonkin erotettavissa olevan tuloksen saavuttamiseksi. Motivaatio on yksi
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tarkeimmistd jatkuvan liikunnan harrastamiseen vaikuttavista tekijoistd
(Teixeira et al., 2012). Liikunnallinen motivaatio muodostuu kuin sisdisestd mo-
tivaatiosta myos ulkoisesta motivaatiosta. Ulkoinen motivaatio auttaa yksilod
aloittamaan litkunnan harrastamisen, kun taas sisdinen motivaatio on mika ylla-
pitdd yksilon halua liikkua pitkallad aikavalilla.

Tutkielman viimeisessa asialuvussa kasiteltiin liikuntateknologian hyotyjd,
sen vaikutusta liikunnalliseen motivaatioon ja avattiin tarkemmin liikuntatekno-
logisten sovellusten ja laitteiden vaikutusta liikunnalliseen motivaatioon esi-
merkkien avulla. Karkeasti sanottuna liikuntateknologiaa kaytetddn, jotta kayt-
kunnasta saatavan nautinnon lisidminen, loukkaantumisten estaminen tai liik-
kumisen ja palautumisen optimointi.

Vaikka liikuntateknologioita on paljon erilaisia, silti menestyvien laitteiden
ja sovellusten piiristd 16ytyy tiettyjd motivaatiota kasvattavia elementtejd. Nama
elementit Consolvo ym. (2006) madrittelivat seuraaviksi: antaa tunnustusta suo-
rituksen jdlkeen, antaa personalisoitua informaatiota aktiivisuustasosta, tukee
sosiaalista vaikutusta ja ottaa huomioon eldméntavalliset rajoitukset harjoitte-
luun liittyen. Nditd lilkkkumaan kannustavia elementtejd 16ytyi kaikista tarkaste-
lussa olevista neljasta tutkielmaan valitusta liikuntateknologisista sovelluksista
ja laitteista.

Tutkielman tutkimuskysymykset olivat:

e Miten liikuntateknologioita hyodynnet&dan?
e Kuinka liikuntateknologiat vaikuttavat kdyttdjan lilkunnalliseen motivaa-
tioon?

Néihin kysymyksiin pyrittiin vastaamaan luvuissa 4.1 ja 4.2. Luvussa 4.1 todet-
tiin, ettd liikuntateknologioita kdytetddn karkeasti jonkin hyodyn saavutta-
miseksi. Nama hyddyt voidaan jakaa kahteen osa-alueeseen: nautintoon ja haus-
kuuteen liittyvdan hedoniseen ja konkreettisiin hyo6tyihin liittyviin utilitaristi-
seen kdyttoon (Moilanen, 2014).

Hedonisessa kdytossd pyritddn tekemddn liikkumisesta hauskempaa ja
nautinnollisempaa esimerkiksi pelillistamisen avulla ja tdstad tuotiin esimerkiksi
suosittu sovellus Pokémon GO. Pokémon GO:ssa kannustetaan kaytt&jaa liikkku-
maan virtuaalisen todellisuuden avulla ja tarkoituksena pelissd on 16ytdd ja ke-
ratd Pokémoneja. Tama tapahtuu yhdistdmailld virtuaalinen ja oikea maailma,
kayttdja ndkee virtuaalisella kartalla Pokémonin sijainnin ja liikkuu kyseiseen
kohteeseen oikeassa maailmassa, mikd mahdollistaa kyseisen Pokémonin keraa-
misen virtuaalisessa maailmassa. (Matusz, 2016.) Tutkimus myos osoittaa, etta
kayttdjat saavat liikkuntateknologian avulla keradtystd datasta lisdd nautintoa liik-
kumiseen, kuten tarkastelemalla liikuntasuorituksen aikana mitattuja sykkeita
(Ahtinen et al., 2008b).

Utilitaristisessa kdytossd keskitytddn liikuntateknologiasta saataviin konk-
reettisiin hyotyihin. Liikuntateknologian avulla voidaan ker&td dataa liikunta-
suorituksesta, mikd auttaa kdyttdjad analysoimaan urheilusuoritusta. Kerdtyn
datan analysointi auttaa kayttdjad optimoimaan liikkumista ja siitd palautumista.
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Liikuntateknologian avulla kdyttdja saa reaaliaikaista palautetta suorituksen
kuormittavuudesta, minkd avulla voidaan optimoida suorituksesta palautumista
kuin myds mahdollistaa kayttdjaa valttamaan loukkaantumisia. (Eid et al., 2013;
Kaikkonen et al., 2010; Malkinson, 2009; Peake et al., 2018.)

Toiseen tutkimuskysymykseen pyrittiin vastaamaan tutkielman luvussa 4.2,
missd esiteltiin Consolvon ym. (2006) mddrittelemit neljd avaintekijad liikkumi-
tusta suorituksen jdlkeen, antaa personalisoitua informaatiota aktiivisuustasosta,
tukee sosiaalista vaikutusta ja ottaa huomioon eldméntavalliset rajoitukset har-
joitteluun liittyen. Consolvon ym. (2006) mukaan kun ndma neljd elementtid il-
menevit litkkuntateknologiassa, voidaan silloin ajatella teknologialla olevan posi-
tiivinen vaikutus kdyttdjan liikkunnalliseen motivaatioon.

Nadistd neljastd elementistd erityisen tdrkeind paddpiirteind nousi teknolo-
gian kyvykkyys antaa tunnustusta suorituksen jdlkeen ja tukea sosiaalista vaiku-
tusta. Kdyttdjat haluavat saada todenmukaista tunnustusta liikkkumisen jilkeen,
jos litkunnasta kerdtty data todettiin olevan vddristettyd, koettiin teknologian
vaikutus negatiivisena liikunnalliselle motivaatiolle. Teknologian kyvykkyys tu-
kea sosiaalista vaikutusta koettiin vaikuttavan positiivisesti kayttdjan liikunnal-
liseen motivaatioon. Kilpailu ldhipiirin kanssa on todettu olevan liikunnallista
motivaatiota lisddva tekijd. Kuitenkin ldhipiirin kanssa tapahtuva kilpailu lisda
liikkunnallista motivaatiota vain, jos kilpailukumppanit ovat suurin piirtein sa-
man tasoisia. (Ahtinen et al., 2010; Chen & Pu, 2014; Consolvo et al., 2006.)

Liikuntateknologia ndhdddn liikunnallista motivaatiota nostattavana tyo-
kaluna. Se mahdollistaa kadyttdjid optimoimaan liikkumista ja palautumista, valt-
tamédan loukkaantumisia ja auttaa tekemédn liikkumisesta nautinnollisempaa.
Teknologian halventumisen ja pienentymisen my6té litkkuntateknologioiden suo-
sio on kasvussa, tulevaisuutta tarkastellessa voidaan olettaa teknologian kehityk-
sen pysyvan samanlaisena, mikd mahdollistaa yhd useammalle liikuntateknolo-
gioiden kdyton. Yritysten ndkokulmasta liikuntateknologian vaikutus on positii-
vista, silld terveitd ja hyvassa fyysisessd kunnossa olevia tyontekijoita pidetddan
tuottavimpina yrityksessa.

Mahdollisessa jatkotutkimuksessa tulisi tarkastella syvemmin, kuinka tek-
nologian vaikutus liikunnalliseen motivaatioon ilmenee eri ikdryhmissa. Liikun-
tateknologioita kadytetddn erilaisiin tarkoituksiin ja tulee tarkastella, kuinka lii-
kuntateknologiaa on mahdollista hyodyntda eri ikdryhmien kesken. Eri ikédryh-
mit kokevat myos teknologian eri tavoin ja jatkotutkimuksessa tulee tarkastella
kuinka eri ikdryhmit omaksuvat liikuntateknologioita.
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