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Abstract

Peoples interest towards own wellbeing keeps on increasing. People want to increase their
life expectancy and live the healthy life as long as possible. Firstbeat Technologies offers
advanced heart rate and heart rate variability technology for people to measure their well-
being. Firstbeat company recognition and product demand keeps increasing at interna-
tional markets. Due the increased demand, Firstbeat wants to study logistic delivery ways
to Europe. Thesis assighment was to research different delivery and returning methods for
Firstbeat Lifestyle assessment European shipments. Firstbeat logistical Center was used for
delivery and return logistics. The main research was to get information about delivery;
speeds, costs, reliability and additional services.

Examined countries were determined by Firstbeat. Preliminary research was conducted for
delivery and return methods. With preliminary research, three delivery and two return
methods were chosen for main research. For preliminary research, only existing Firstbeat
shipping contracts were used. In main research ten Lifestyle assessments were shipped to
examined countries. Delivery and return methods were chosen at random. Research sur-
vey for test subjects were included in shipments.

Thesis results show that the fastest delivery and return method was DHL courier services
Express Worldwide. Cheapest delivery method for Lifestyle assessment was Finnish post
Priority-letter. Cheapest return method was Finnish post International reply mail service.
As a result of this thesis, Firstbeat got valuable information about delivery speeds for Euro-
pean shipments, that it can use as baseline for European customers. Thesis results are also
a base for follow-up research.
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1 Johdanto

1.1 Hyvinvoinnin maailma

Ihmisten hyvinvointia ei voi vaheksya. Ihmisten kiinnostus omaa hyvinvointia koh-
taan on kasvanut vuosien varrella ja jatkaa edelleen kasvamistaan. Hyvinvointia tar-
kastellaan omassa arkipaivaisessa elamassa ja elintapoja pyritaan muokkaamaan pa-
rempaan, jotta tervetta ja hyvinvoivaa eldamaa pystytaan viettdmaan mahdollisim-
man pitkaan. Hyvinvoinnin tarkasteluun kaytetaan monia erilaisia mittalaitteita ja so-
velluksia. Suomalaisessa yritystoiminnassa kasvava kysynta terveysteknologisille
tuotteille on huomattu ja tarjontaa on lisatty niin kotimaisessa kuin globaalissa mitta-
kaavassa. Kysynnan kasvu nakyy etenkin kasvavana terveysteknologian vientina ulko-

maille (Terveysteknologia jdlleen ennatyslukemiin, 2016).

Firstbeat Technologies Oy on yksi suomalainen hyvinvoinninsovelluksia ja terveystek-
nologiaan tarjoava yritys. Yrityksen toimintamallissa ihmisten hyvinvointia tarkastel-
laan yrityksen tuottamilla sovelluksilla ja mittalaitteilla, joilla on vientia kotimaahan
seka ulkomaille. Yksi yrityksen tarjoamista palveluista on Firstbeat Hyvinvointi-
analyysi. Firstbeat Hyvinvointianalyysi mittaa ihmisen fysiologisia tiloja; stressia, pa-
lautumista ja liikuntasuorituksia (ks. kuvio 1). Mittauksen lopputuloksena mitattu

henkild saa raportin tuloksistaan (ks. liite 1). (Sinulle, n.d.)

& Stressireaktiot & Palautuminen & Liikunta Kewyt likunta — Syke Puuttuva syketieto 6%

& Eniten stressireaktioita
sisaltényt 15min

& Valveillaoloajan
alauttavin 15min,
alautuminen vapaa-

ajalla tukee jaksamista

& Unijakso ol riittavén
pitka ja palautuminen
oli hyvaa

Reaktion voimakkuus

> 3
=
==
A @

Syke (ly6ntia/min)

kunta 45min

© Kehittava & Rauhoittuminen ennen
(Harjoitusvaikutus 3.7) nukkumaanmenoa

1
Tama harjoitus paransi (%ﬁ:&tﬁg?;ka's‘a
aerobista kuntoa. P

¢ 537 kcal

Kuvio 1. Hyvinvointianalyysiin fysiologisten tilojen kuvaajat (mukailtu, Sinulle n.d.)
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Firstbeat Hyvinvointianalyysiin tekemiseen kaytetaan yrityksen luomaa Bodyguard 2-
mittalaitetta (ks. kuvio 2). Mittalaite lahetetdan mitattavalle henkildlle ja mittauksen
suorittamisen jalkeen henkilo palauttaa mittalaitteen takaisin yritykselle. Yrityksella
on selkea logistinen toimintaketju, kuinka mittalaitteiden lahettaminen ja palautta-
minen tapahtuvat Suomessa. Suomen rajojen ulkopuolelle ja etenkin Eurooppaan ei

selkeda logistista toimintamallia viela ole.

Kuvio 2. Bodyguard 2 - mittalaite

Yritystoiminnan kasvun seka kasvavan kysynndn seurauksena, Firstbeat tarvitsee nyt
my06s Eurooppaan selkedn logistisen toimintamallin mittalaitteiden lahettamista ja

palauttamista varten. Opinndytetyoni tarkoituksena onkin kartoittaa Firstbeat Tech-
nologies Oy:n Hyvinvointianalyysien lahetyksiin erilaisia logistisia vaihtoehtoja mitta-

laitteiden Euroopan lahetyksia varten seka laitteiden takaisin palautukseen Suomeen.

1.2 Firstbeat Technologies Oy

Firstbeat Technologies Oy on Jyvaskylasta vuonna 2002 perustettu teknologiayritys.
Firstbeat tarjoaa monitieteelliselld taustallaan sovelluksia ja vélineita hyvinvointiin,
huippu-urheiluun seka kuluttuja tuotteisiin. Yritys sai jo alustavat suuntaviivat toi-
mintaan 1990-luvun alussa suoritetusta Kilpa- ja huippu-urheilun tutkimuskeskuksen

(KIHU) tekemasta tutkimuksesta urheilijoiden ylikunnosta. 2000-luvun alussa kyseista



tutkimusta hyodynsi Jyvaskylan Yliopiston monitieteellinen tutkimus, minka tarkoi-
tuksena oli selvittaa, pystytaanko tyossakayvien ihmisten stressin ja palautumisen
seurantaa tutkimaan samoin menetelmin, mita urheilijoille kaytettiin 1990- luvulla.

(Firstbeat tarinamme. n.d.)

Yrityksen ensimmadinen omaa teknologiaa sisaltava kuluttajatuote julkaistiin vuonna
2004. Samana vuonna myds Hyvinvointianalyysista valmistui ensimmainen versio
(Firstbeat tarinamme. n.d.). Vuodesta 2004 eteenpadin yritys on kasvanut huomatta-
vasti ja tarjoaakin nykypdivana omalla osa-alueella kansainvalisesti arvostettuja tuot-
teita ja sovelluksia. Yrityksen toiminnan potentiaali ja erinomaisuus on saanut jo
useita tunnuksia, joista viimeisimpana on valtakunnallinen yrittajapalkinto vuonna

2016 (Valtakunnallinen yrittajapalkinto. n.d.).

Yrityksen toimintamalli jakautuu kolmeen eri osa-alueeseen: hyvinvointiin, huippu-
urheiluun ja kuluttajatuoteisiin. Hyvinvoinnin osa-alueella yrityksen toiminta kohdis-
tuu Firstbeatin luomaan Hyvinvointianalyysiin. Hyvinvointianalyysin avulla pystytaan
tarkastelemaan ihmisen fysiologisia tiloja ja luomaan niista henkilékohtainen ra-
portti. Analyysin suorittamiseen tarvitaan internet-selaimessa toimiva Hyvinvointi-

analyysi-sovellus seka Firstbeat Bodyguard- mittalaite.

Huippu-urheilu puolella yrityksen toiminta painottuu urheilijoiden reaaliaikaiseen ur-
heilusuoritusten tarkasteluun seka suoritusten kehittavyyteen ja palauttavuuteen.
Yrityksen luoma Sports-ohjelmisto on kansainvalisesti tunnettua ja se onkin jo kay-
tossa muun muassa monilla eri jadkiekon NHL-joukkueilla seka tunnetuilla jalkapallo

seuroilla.

Kuluttajatuotteiden parissa yrityksen kehittamia sovelluksia ja laskentaa hyodynne-
taan useiden yhteistydkumppaneiden, kuten Garminin, Suunnon ja Samsungin tuot-
teissa. Firstbeatin teknologiaa kdytetaan tana paivana jo yli 70 eri kuluttajatuot-

teessa.

Firstbeat on jo lyhyena toiminta-aikanaan saavuttanut suomalaisena yrityksena pal-
jon, mutta silld on vield paljon tarjottavaa ja kasvumahdollisuuksia kansainvalisilla
markkinoilla. Yrityksen toiminnassa kyseinen asia on huomioitu ja tulevaisuudessa
toiminnan padpainoa ollaan myods enemmissa maarin siirtdmassa kansainvalisille

markkinoille. Tama muodostaa yrityksen toiminnassa paljon uusia haasteita, joihin



Firstbeat tarvitsee ratkaisuja, jotta kansainvalinen toiminta sailyy yhta laadukkaana

kuin yrityksen kotimainen toiminta.

1.3 Firstbeat Center

Kasvavan kysynnan ja kansainvalistymisen myota Firstbeat on tehnyt sen hyvinvointi
osa-alueen logistisiin ratkaisuihin muutoksia Bodyguard-mittalaitteiden |ahetysten ja
palautusten suhteen. Ennen vuotta 2016 yhtio lahetti kaikki mittalaitteet yrityksen
omista lahettamon tiloista. Osa mittalaite lahetyksista tehdaan edelleenkin nain,
mutta suurin osa lahetyksista on jo siirtynyt yrityksen Firstbeat Center- lahetyskes-
kuksiin vuonna 2016. Center-lahetyskeskuksia on perustettu talla hetkellda Suomeen,

Iso-Britanniaan ja Yhdysvaltoihin.

Suomen Center-lahetyskeskus sijaitsee Vaajakoskella Suomen Logistigo Oy:n tiloissa.
Kotimaan Center-lahetyksissa Firstbeat kdyttdaa apuna Logistigon tyontekijoita mitta-
laitteiden valmistelu, purku ja logistiikka toimintoihin. Laitteiden Iahetyksiin kayte-
taan paaasiallisesti Postin Priority -kirje palvelua tai isommissa lahetyksissa Postin Ex-
press-paketti -palvelua. Mittalaitteiden palautus tapahtuu lahetyksien mukaan laite-
tulla palautuskuorella, mika sisaltaa ennakkoon maksetun Postin vastauslahetystun-

nuksen.

Talla hetkella Suomen Center-lahetyskeskus lahettdaa mittalaitteita kotimaahan seka
Ruotsiin. Tarvittaessa Suomen Center-ldhetyskeskus lahettdd myos mittalaitteita Eu-
rooppaan. Euroopan ldhetyksiin Center-keskuksella ei ole viela selkeda ldhetys- ja pa-
lautusmallia. Opinnaytetyossani kaytan apuna Suomen Center-ldhetyskeskusta mitta-

laitteiden lahetysten tekemiseen seka vastaanottamiseen.



2 Logistiikka

Yrityksen toiminnan kannalta on tarkeda, etta logistinen toiminta on suunniteltua ja
hallittua. Kasvava kilpailu kannustaa niin pienia kuin suuria yrityksid panostamaan lo-
gistiikkaosaamiseensa, jotta kustannustehokkuus sailyy toiminnassa. Yrityksilta vaadi-
taan nykyaan huomattavasti enemman. Yrityksen toiminnan taytyy olla valmis muu-
toksiin seka olemaan sopeutumiskykyinen ja tehokas logistisella toiminnallaan. Logis-
tiseen menestykseen ei ole enaa tiettya selkeda toimintatapaa tai mallia, vaan yritys-
ten taytyy soveltaa heiddn omaan toimintaansa sopiva jakelu- ja hankintastrategia.

(Haapanen, Vepsaldinen, Lindeman, 2005, 15.)

Suomessa on kansainvalisella tasolla todella korkeat logistiikkakustannukset maantie-
teellisesta sijainnista johtuen (Logistiikka. n.d). Globaalit jakeluetadisyydet ovat pitkia
ja suoria yhteyksia kaikkiin maihin ei ole. Suomen ongelmaksi koituukin, kuinka se
pystyy haastamaan Keski-Euroopan ja sen hallitsevasta asemasta logististen palvelui-
den tuottajana (Haapanen, ym. 2005, 20-21). Opinndytetydn pohdinnan kohteina
ovat; kuinka jakelu- ja hallintakanavat saadaan pidettya vakaina, miten rajojen ylitys

on sujuvaa ja kuinka paljon yrityksen palveluntasosta ja laadusta halutaan kustantaa.

2.1 Euroopan logistiikka

Suomi kuuluu Euroopan Unioniin ja sen myo6ta se on osa Euroopan yhteistyokauppaa
seka tulliliittoa. Tulliliittoon kuuluminen tarkoittaa sitd, ettd EU maiden vélinen tava-
roiden liikuttelu ei vaadi tulliselvityksia tai rajaverotusta. Yhteistydokauppa mahdollis-
taa my0s sen, ettd yhdessa jasenmaassa tuotettua tuotetta saa vapaasti kaupata ja

markkinoida my6s muissa jasenmaissa. (Yhteisdkauppa eli sisékauppa. n.d.)

Euroopan Unioni panostaa vahvasti liikkennepolitiikkaansa, jotta Euroopan maiden va-
liset liikenneyhteydet ovat kilpailukykyisia muiden maailman maiden markkinoiden
kanssa. Toimivat liikkenneyhteydet mahdollistavat EU:lle hyvéat edellytykset tyollisyy-

den ja talouden kasvulle. Tama seurauksena EU onkin pyrkinyt poistamaan esteita



EU-maiden vililta luoden yhteiseurooppalaisen lilkkennealueen. Liikennealueen pe-
rustana on, ettd maa-, lento-, raide- ja vesiliikenteen kilpailullisuus edistaa kehityksen

kasvua jokaisella osa-alueella. (Liikenne, 2014.)

Rautatieliikenne

Rautatiet tarjoavat turvallisen ja saanndéllisen kuljetusmuodon tavaroiden ja ihmisten
kuljettamiselle. Rautatiet ovatkin liikkennemuotona vahvimmillaan, kun halutaan kul-
jettaa tuotteita saannollisesti ja suurissa maarin. Etenkin raskaiden kappaleiden kul-

jetuksessa rautatieverkostot ovat yleensa paras vaihtoehto. (Rautatiekuljetus, n.d.)

Euroopassa rautatiejarjestelman toiminta on nykyaankin vield melko epayhtendinen.
Monet Euroopan maat omistavat omat rautatiejarjestelmansa ja suuria standar-
dieroja on vieldkin olemassa maiden valilla. Maakohtaiset merkinantojarjestelmat,
sahkoiset ratkaisut ja raidevalien erot haittaavat yhtenaista logistista toimintaa. Toi-
mintaketjujen erilaisuus hidastaa junien rajojen ylitysta ja hankaloittavat toimintaa,
mika parhaimmillaan voisi tarjota todella nopean ja kustannustehokkaan kuljetus-

muodon Euroopan maiden valilla. (Liikenne, 2014)

Euroopan rautatiejarjesta on jo nyt nykyisessa kuljetusmuodossaan maailman turval-
lisimpia. Liikkennemuotona rautatie tarjoaa selkeasti ymparistoystavallisemman vaih-
toehdon kuin muut logistiset liikkennemuodot. Euroopan Unioni pyrkiikin tulevaisuu-

dessa panostamaan rautatiejarjestelmaansa yhtendisemman toiminnan edista-

miseksi kilpailukyvyn kasvattamiseksi. (Liikenne, 2014)

Lentoliikenne

Kuljetusmuotona lentoliikenne tarjoaa muihin vaihtoehtoihin verrattuna nopeimman
kuljetusmuodon, mutta se on myds yksilokustannuksiltaan kaikkein kallein. Lentorah-
dituksen idea perustuukin sen nopeaan toimitukseen, minka avulla pyritdan saamaan
saastoja kokonaiskustannuksista, joita muut kuljetusmuodot aiheuttavat hitaammalla
toimituksellaan. Lentorahditus myds mahdollistaa kuljetuksen haastavampiin maa

kohteisiin, mihin muut kuljetusmuodot eivat valttamatta pysty. (Lentokuljetus, n.d.)



Euroopan Unionille lentoliikenne on sen tarkein strateginen toimiala. Unioni onkin
vuosien saatossa vahvasti investoinut lentoliikenteensa kehitykseen. Taman takia
monia jasenmaiden valisia kahdenkeskisia sopimuksia on purettu ja unionin maiden
vélille on tuotu vapautetut kilpailumarkkinat. Suurimpana haasteena Euroopan lento-
liilkenteelld on sen ruuhkautuminen, mika aiheuttaa pahoja mydhastymisia. Onkin ar-
vioitu, ettd vuoteen 2020 mennessa lentoliikenne kaksinkertaistuu ja nykyinen lento-
kenttien suorituskyky on vajavainen tayttamaan sen vaatimukset. Taman takia Eu-
rooppa onkin ottanut tavoitteekseen luoda yhtenaisen ilmailutilan seka yhtenaistaa

ilmatilan hallintajarjestelmat. (Liikenne, 2014)

Maantieliikenne

Maantiekuljetus on yleisin tavaroiden kuljetusmuoto. Kuljetusmuotona se on yleensa
osa isompaa toimitusketjua ja sen toiminta korostuu etenkin muiden kuljetusmuoto-
jen esi- ja jalkitoimituksessa. Toimitusmuotona se on nopea ja helposti toteutetta-
vissa. Maantieliikenne tarjoaa my6s mahdollisuuden tavaroiden toimitukselle alu-
eille, mihin muiden kuljetusmuotojen verkostoa ei ole rakennettu. Kuljetusmuodoista
sen on myos ainoa, mika tarjoaa toimituksille ovelta ovelle viennin. (Maantiekuljetus,

n.d.)

Euroopan Unioni on tehnyt paljon t6ita, ettd jasenmaiden valinen maantieliikenne
olisi yhtendista ja se onkin poistanut monia rajoitteita maiden valilta. Samalla se on
yhtendistanyt jasenmaiden standardeja. Nykyisin rekat voivat kulkea vapaasti jasen-
maiden valilla. Muutosten myota etenkin tyhjana palaavien rahtikuormien maara on

vahentynyt huomattavasti. (EU:n liikennepolitiikka, n.d.)

Unionin kehitystyon tuloksena jasenmailla on nyt yhteiset sdannot kuljettajien ajo-ja
lepoajoista. Pakollisen digiajopiirturin ja yhteisten saantdjen takia sisdmaan rahtilii-
kenne on edistynyt huomattavasti nopeammaksi seka turvallisemmaksi. Turvallisuu-
dessa on kuitenkin osittain vield paljon parannettavaa, ja osassa jasenmaista etenkin
tiet ovat edelleen ala-arvoisessa kunnossa. Tulevaisuudessa EU haluaakin panostaa

teiden turvallisuuteen vieldkin enemman. (Liikenne, 2014)
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Meriliikenne

Meriliikenne on tarked osa Euroopan ja muiden maiden valistd kaupankayntia. Jopa
75 % ulkomaankaupasta tapahtuu meriteitse. Jasenmaiden sisdisesta rahtiliiken-
teesta meriteitse kuljetaan noin 40 %. Meriliikkennemarkkinoiden vapautumisen
myotd Euroopan Unionin jasenmaat voivat vapaasti hyodyntaa meriliikennetta kau-
pankdynnissa. On ennustettu, ettda merisatamien rahtimaarat kasvavat vuoteen 2030
mennessa noin 60 %, minka takia EU joutuukin panostamaan tulevaisuudessa enem-

missa maarin merililkenteen yhtendiseen toimintaan. (Liikenne, 2014)

2.2 Euroopan logistiikan tulevaisuus

Euroopan Unioni haluaa tulevaisuudessakin jatkaa jasenmaidensa valista kaupan-
kdaynnin ja kuljetuksen kehitysta. Unioni pyrkii poistamaan jasenmaiden valilla olevia
pullonkauloja, mitka estavat sujuvan lilkkennéinnin maiden valilla. Euroopan yhtenai-
sen lilkenneverkon projektia se nimittda TEN-T:ksi (ks. kuvio 3). TEN-T tarkoitus on
etenkin panostaa liikkennekaytaviin ja raja ylitys osuuksiin. Projekti on kaksivaiheinen,
ja projektin ensimmainen vaihe, jota kutsutaan ydinverkoksi olisi maara valmistua
vuoteen 2030 mennessa. Projektin toinen vaihe eli kattavan verkon osuus olisi tarkoi-
tus olla valmis vuoteen 2050 mennessa. (Infrastructure - TEN-T - Connecting Europe,

n.d.)
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Kuvio 3. Ten-T liikenneverkko (The overall TEN-T corridor map, n.d.)

2.3 Pikakuljetus

Silloin, kun Iahetysten halutaan liikuttaa mahdollisimman nopeasti paikasta toiseen,
kdytetaan lahetyksissa pikakuljetuspalveluita. Pikakuljetuksen perustana on, etta
tuote saadaan kuljetettua lahtopisteesta maaranpaahan mahdollisimman nopeasti,
luotettavasti ja asiakkaan kannalta vaivattomasti. Lisapalveluina pikakuljetuspalvelut
normaalisti tarjoavat ovelta ovelle toimituksen seka lahetysten seuranta mahdolli-
suuden. Lahetyksen seuranta tapahtuu internetpohjaisten lahetyksen seurantapalve-
luiden kautta. Tyypillista pikakuljetuspalveluille on, ettd lahetykset noudetaan ldhe-
tyspaivana iltapaivan puolella. Lahetys jatkaa matkaansa yolla lentoteitse maarattyyn

maahan ja jakelu tapahtuu seuraavan mahdollisena arkipaivana. (Pikakuljetus, n.d.)

Pikakuljetukset mahdollistavat yrityksille globaalissa mittakaavassa paremmat mah-
dollisuudet kilpailuun. Nopeutensa takia yritykset pystyvat vastaamaan asiakkaiden
tarpeisiin nopeammalla reagointiajalla ja yritys pystyy kasvattamaan yritystoiminnas-

taan huomattavasti dynaamisempaa. (Pikakuljetus, n.d.)

Pikakuljetusten toiminta on erittdin pitkalle standardisoitua. Toiminnan nopeuden

seka toimivuuden varmistamiseksi kuljetustoimintaketjun prosessi on yhtendinen
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maasta tai kuljetusmuodosta riippumatta. Prosessi alkaa siitd, kun palvelua kayttava
asiakas tilaa joko sahkoisesti tai puhelimitse pikakuljetuspalvelulta toimeksiannon.
Lahetykseen taytetaan aina mukaan rahtikirjat ja kun kuljetus on valmis noudetta-
vaksi, pikakuljetuspalvelun kuljettaja eli kuriiri noutaa lahetyksen sovittuna kellonai-
kana. Kuriiri vie lahetyksen palvelupisteeseensad, mista se vieddan oikeaan lentoter-
minaaliin. Lahetys etenee lentokuljetuksella kohde maahan, missa se jalleen jaetaan
oikeaan palvelupisteeseen. Palvelupisteesta |lahetys menee jalleen paikallisen kuriirin
kyytiin, mika toimittaa lahetyksen perille (ks. kuvio 4). (Pikakuljetusverkosto ja -pro-

sessi, n.d.)
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Kuvio 4. Pikakuljetuksen toimintaketju (Pikakuljetusverkosto ja -prosessi, n.d.)

Pikakuljetuspalveluyrityksia on olemassa monia, mutta suurimpia globaaleja toimi-
joita ovat UPS, FedEx, TNT ja DHL. Tutkimuksen kannalta pikakuljetuksen tuomat
mahdollisuudet kuvastavat hyvin tyon tutkimuksessa haettavia kriteereja. Toimitus-
ajallisesti pikakuljetuspalvelut tarjoavat yleisesti Euroopan yhden vuorokauden toimi-

tusaikaa.
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3 Tutkimuksen tavoitteet

Firstbeatin toiminnan ja hyvan asiakaspalvelun perustana on, etta yrityksen Hyvin-
vointianalyysin suorittaminen on nopeaa ja helppokayttdista asiakkaille. Hyvinvointi-
analyysi itsessaan on helppo suorittaa ja mittauksen voi aloittaa valittémasti, kun
mittalaite saadaan mitattavalle henkildlle. Mittalaite lahetetdan joko yrityksen
omasta lahettamosta tai sitten yrityksen Center-lahetyskeskuksista. Mittaus kestaa
normaalissa tapauksessa kolme vuorokautta, minka jalkeen mittalaite palautetaan
takaisin mittalaiteen mukana tulevalla palautuskuorella. Laitteen palauduttua mitta-
laitteesta puretaan laitteen tallentaman sykedata. Sykedata analysoidaan ja datasta
muodostetaan asiakkaalle raportti. Taman prosessin pitdisi olla mahdollisimman no-

pea ja pysya Firstbeatin maarittamissa viitearvoissa.

Mittausprosessin ajallista kestoa lisdavat etenkin mittalaitteiden lahetys- ja palautus-
vaiheet. Ndiden vaiheiden ajallinen osuus koko mittausprosessissa on erittdin kriitti-
nen. Vaiheiden tulisikin olla mahdollisimman nopeat ja suorituksena helpot asiak-
kaille, jotta yrityksen ilmoittavat aikatauluarviot mittausten aloittamisesta lopullisen

raportin saamiseksi tayttyvat.

Firstbeat on toiminut Suomen markkinoilla jo monta vuotta ja saanut perustettua toi-
minnalleen selkedn logistisen toimintaprosessin kotimaan lahetyksille. Toiminnan
edistamiseksi yritys on ulkoistanut suurimman osan mittalaiteldhetyksistaan
Firstbeat Center -lahetyskeskuksille. Yrityksen toiminnassa on mukana my0s paljon
Hyvinvointianalyysia tarjoavia palveluntarjoajia, jotka kayttavat Firstbeat Centeria
hyodykseen mittalaiteldhetyksissaan. Palvelu on ollut toiminnassa Suomen asiakkailla
jo vuodesta 2016 alkaen. Nyt Suomen Firstbeat Center-lahetyskeskusta halutaan tar-

jota palveluna kaytt66n myos Euroopassa sijaitseville palveluntarjoajille ja asiakkaille.

Suomen Firstbeat Center-lahetyskeskukselle ei ole viela tutkittu selkeda ja yrityksen

toiminnan kannalta sopivinta logistista ratkaisua, kun yksittadisia mittalaiteita lahete-
taan Euroopan eri maihin. Firstbeat on tdhan mennessa kayttanyt Euroopan ldhetyk-
siin vaihtelevasti Suomen Postin tai eri kuriiripalveluiden ldhetyspalveluita. Nyt

Firstbeat haluaa, etta he pystyisivat yhtendistamaan Euroopan logistisen toiminnan.



14

Tutkimuksen tavoitteena oli tehda selvitys erilaisista tavoista lahettaa ja palauttaa
mittalaiteldhetyksia Euroopasta. Loytamalla selkea toimintatapa pystyttaisiin Euroo-
pan logistista toimintaa tehostamaan ja lahetysprosessia automatisoimaan. Prosessin
automatisoinnilla lahetysten tekeminen nopeutuisi ja kuluvia kustannuksia saataisiin
alennettua. Loydettava toimintapa myds edesauttaisi avaamaan uusia palvelumalli
vaihtoehtoja Euroopan palveluntarjoajille seka asiakkaille. Tutkimustulokset tultaisiin
taulukoimaan ja niissa eroteltaisiin logistiseen toimitapaan kuluvat lahetysnopeudet
seka niihin kuluvat kustannukset. Tulosten pohjalta Firstbeat paasee valitsemaan

niista toimintaansa sopivimman vaihtoehdon.

4 Tutkimuksen toteutus

Tutkimuksessa pyrittiin selvittdmaan Firstbeatin toimintaan paras mahdollinen toi-
mintatapa lahettda ja vastaanottaa Hyvinvointianalyysien Euroopan mittalaiteldhe-

tyksia. Tutkimuksen vaiheet toteutettiin alla olevan kaavion mukaisesti.

Tietoperustan Koehenkildiden

Aineiston kerdys . Esitutkinta .
luominen valinta

Tulosten

P3atutkimus -
analysointi

Tulosten esittely

4.1 Esitutkimus

Esitutkimuksen tavoitteena oli kartoittaa jo yrityksen toimintaan ja sopimuksiin kuu-
luvat ldhetys- ja palautustavat seka valita niistd kolme vaihtoehtoa pdatutkimusta
varten. Karsinta suoritettiin tarkastelemalla logistiseen toimintaan kuluvia kustan-
nuksia, palvelun ilmoittamaa ldhetysnopeutta seka lisdpalveluna tarjottua ovelle toi-

mitusta ja ldhetyksen seuranta mahdollisuutta. Lahetystapa taytyi olla myds helposti
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toteutettavissa seka toistettavissa, ettei [ahetysten suorittamiseen kuluisi liian paljon

aikaa ja resursseja.

Yksi tutkimukseen mukaan valituista lahetystavoista oli Suomen Postin Priority-kirje-
lahetys. Priority-kirje valittiin mukaan paatutkimukseen, koska se oli kustannusten
puolesta selkedsti halvin vaihtoehto muihin [ahetystapoihin verrattuna. Toiseksi ldhe-
tystavaksi valittiin Suomen Postin tarjoama EMS eli Express Mail Service-palvelu. EMS
valittiin sen sisdltamien lisdpalveluiden ja nopeaksi ilmoitetun Iahetysnopeuden ta-
kia. Lisapalvelut sisalsivat ovelta ovelle toimituksen ja lahetyksen seurannan verkko-
pohjaisessa palvelussa. Paatutkimuksen kolmanneksi lahetystavaksi valittiin saksalai-
sen DHL-kuriiripalvelun Express Worldwide -lahetyspalvelu. DHL Express Worldwide
valittiin mukaan, koska se tarjosi myds samat lisdpalvelut kuin EMS. DHL:IIa oli myds

ennakkotarkastelussa hyva jakeluverkosto Euroopassa.

Mittalaitteiden palautustavoiksi valittiin ainoastaan kaksi eri tapaa. Ensimmainen pa-
lautustapa oli Postin kansainvalinen vastauslahetys. Vastausldhetys oli jo kdytossa
Suomen mittalaitelahetyksissa ja sen lahetyskustannukset olivat alhaiset. Toiseksi
paatutkimuksen palautustavaksi valittiin DHL Express Worldwide palautusldhetys.
DHL Express Worldwide palautusldhetys oli huomattavasti kalliimpi kuin vastauslahe-
tys, mutta sen lisapalveluna palautettava lahetys noudettiin suoraan asiakkaiden ko-
toa. Mittalaitteiden palautukseen valittiin ainoastaan kaksi tutkimustapaa, koska kan-
sainvaliselld vastauslahetykselld palautuvien mittalaitteiden otantaa haluttiin kasvat-

taa.

Esitutkimuksessa myos kartoitettiin mihin Euroopan maihin mittalaitteita tultaisiin
tutkimuksessa lahettamaan. Maat olivat jo ennakkoon maaritettyja yrityksen puo-
lesta. Maat olivat: Alankomaat, Belgia, Espanja, Italia, Itavalta, Latvia, Liettua, Portu-

gali, Puola, Ranska, Saksa, Sveitsi, Tanska, Unkari ja Viro.

4.2 Paatutkimus

Paatutkimuksen tarkoituksena oli selvittaa, mitka logistiset ldhetystavat voisivat olla

Firstbeatin yritystoimintaa sopivimmat, kun mittalaitteita lahetetdan Eurooppaan.
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Mittalaitteiden lahetys- ja palautustapojen tulisi olla mahdollisimman nopea ja kus-
tannustehokas. Tutkimuksessa pitda ottaa myds huomioon, etta mittalaitteiden vas-
taanottamisesta seka laitteiden takaisin palautuksesta ei saisi aiheutua asiakkaalle
lilan vaikeaa prosessia. Taajaman ulkopuolisten asiakkaiden tulisi olla samanvertai-
sessa asemassa, kuin kaupungissa asuvien. Vastaanotto- ja palautusprosessi ei myos-
kaan saisi olla riippuvainen henkildn kielitaidosta. Talloin tutkimuksen olosuhteet

vastaisivat mahdollisimman lahelle Firstbeatin asiakkaiden mittausprosessia.

4.2.1 Koehenkilot

Koehenkiloita kerattiin paasaantoisesti jo entuudestaan yrityksen kanssa yhteistyota
tekevista eri maiden palveluntarjoajista ja heidan lahipiiristaan. Tutkimuksessa koe-
henkil6iksi valittiin palveluntarjoajat, koska talla tavoin pyrittiin pitamaan tutkimuk-
sen vastausotanta mahdollisimman korkeana. Palveluntarjoajat paasivat myos sa-

malla tutustumaan Center-lahetysmalliin.

Maiden kohdalla palveluntarjoajista valikoitiin tutkimukseen mukaan kaikista aktiivi-
sin Hyvinvointianalyysia kadyttava yritys. Jokaisen maan palveluntarjoajalle tarjottiin
kymmenen ilmaista Hyvinvointianalyysimittausta. Vastineeksi ilmaisesta mittauk-
sesta velvoitettiin osallistujat vastaamaan tutkimuskysymyksiin (ks. liite 2). Palvelun-
tarjoajat saivat itse paattaa koehenkil6t, ketka he halusivat mukaan tutkimukseen.
Tutkimusohjeistuksessa heita kuitenkin ohjattiin valitsemaan mukaan sukulaisia ja ys-
tavia, eika esimerkiksi potentiaalisia asiakkaita. Oikeita asiakkaita pyrittiin tutkimuk-
sessa valttamaan, koska mikali mittalaite sattuisi katoamaan logistisen prosessin ai-
kana, ei uutta laitelahetysta tehtaisi osallistujalle. Tutkimukseen osallistuneille koe-
henkil6ille ei mydskaan annettaisi yksiloitya palautekeskusteluja raportin tuloksista.

Normaalissa mittauskdytdanndssa nain saatettaisiin tehda.

Tutkimukseen osallistui 59 vapaaehtoista henkilda eri puolilta Eurooppaa. Henkil6i-
den ikdjakauma vaihteli 14 — 77 ikdvuoden valilla ja heista 68 % oli miehia ja 32 % nai-

sia. Koehenkildiden ikdjakaumallinen otanta vastasi hyvin Firstbeatin Hyvinvointi-
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analyysiin osallistuvaa henkil6a. Firstbeatin Hyvivointianalyysiin osallistuvien henki-
I6iden normaali ikdjakauma on 15 — 70 ikdvuotta. Tama antoi hyvin tietoa lahetyksien

vastaanottamisen ja takaisinlahettamisen ymmarrettavyydesta eri ikaluokilla.

Tutkimuksessa koehenkilot saattoivat olla jo tietoisia Hyvinvointianalyysin toimin-
nasta ja tuloksista. KoehenkilGilta velvoitettiin myos englanninkielen osaamista, silla
tutkimukseen kaytetty tutkimuskysely oli kirjoitettu englanniksi. Koehenkil6ita kerat-
tiin etukateen lahetystietoja (ks. taulukko 1), jolloin mittalaitteiden Center-tilaus pys-
tyttiin tekemadan asiakkaiden puolesta. Tekemalla mittalaitetilaukset asiakkaiden
puolesta saatiin l[ahetykset tehtyd mahdollisimman nopealla aikataululla. Talla tavoin
pystyttiin myds hallitsemaan huomattavasti helpommin mittalaite Iahetyksia seka
tarkastelemaan laiteldhetysten ajallista kestoa. Taman takia myo6s epaselvyyksia mit-

talaitteiden tilaamattomuudesta ei paassyt esiintymaan.

Taulukko 1. Koehenkil6ilta keratyt lahetystiedot

Participant
Firstname Lastname Email Phone number |Delivery address

Contact person: Country:

4.2.2 Lahetysten toimitustavat

Tutkimuksessa kaytettiin kolmea esitutkimuksessa valittua lahetystapaa. Tavat valit-
tiin, koska ne edustivat jotain yrityksen ennakkoon maarittamaa ominaisuutta; vahai-
nen logistinen kustannus, nopea luvattu toimitusaika, lahetyksen seuranta mahdolli-

suus tai kotiovelle toimitus.
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Lahetettava paketti sisadlsi Bodyguard 2 -mittalaitteen, kotelon mittalaitteelle, mit-
tausohjeen, testikysymyksen sekd kymmen elektrodia (ks. kuvio 5). Lahetettavan pa-

ketin sisallon kokonaispaino oli 107 g ja kokonaismitta 147 x 143 x 18 mm.

Kuvio 5. Lahetettavan paketin sisalto

Posti Priority-kirje

Arvioitu kuljetusaika Keski-Eurooppaan 2-5 tyopaivaa

Arvioitu kuljetusaika muuhun Eurooppaan 3-6 tyopaivaa

Lahetyksen enimmaispaino 2 kg

Enimmaismitat 250 x 353 x 30 mm

Lahetyshinta 4,50 €/kpl

Ei sisdlla seurantatunnusta

Lahetyksen katoamista, vahingoittumista tai viivastymisesta ei korvata.

(Kirjeet ulkomaille, n.d.)

Postin Priority-kirje valittiin mukaan tutkimukseen sen alhaisen ldhetyskustannuksen
takia. Palvelumalli oli jo kdyt6ssa Suomen sisdisissa lahetyksissa, joten Center-lahe-
tyskeskuksella oli valmis toimintatapa seka tarrajarjestelma, jotka mahdollistivat no-
pean lahetyskirjeen valmistelun. Ndiden takia isotkin ldhetysmaarat saatiin lahetettya

ajallaan.
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Posti EMS-paketti

e Arvioitu kuljetusaika Eurooppa 1-3 tyOpaivaa

Lahetyksen enimmaispaino 30 kg

Enimmaismitat pituus 150 cm + ymparys 300 cm
Lahetyshinta 41,82 — 46,12 €/kpl

Sisaltaa seurannan

e Yksi ovelle toimitus yritys

e Lihetyksen katoamisen enimmaiskorvaus 1680 €/lahetys

(Sopimuspalveluiden hinnasto, 2017)

Postin EMS-paketti eli Express-mail-service valittiin mukaan tutkimukseen sen tarjoa-
man nopean kuljetusajan, paketin seurantamahdollisuuden sekd suoraan asiakkaan
ovelle toimitus mahdollisuuden takia. EMS-palvelu saattoi myds kayttaa kohdemai-

den omia kuriiripalveluita hyodykseen pakettien toimituksessa.

DHL Express Worldwide

e Arvioitu kuljetusaika seuraavana mahdollisena ty6paivana
o Ldhetyksen enimmaispaino 70 kg

e Enimmaismitat 120 x 80 x 80 cm

e Lihetyshinta 104,00 — 116,00 €/kpl

e Sisdltaa seurannan

e Kaksi ovelle toimitus yritysta

e Lahetykselle voi ottaa kuljetusvakuutuksen

(DHL Express palveluopas, 2017)

DHL Express Worldwide otettiin mukaan tutkimukseen myds sen tarjoaman nopean
kuljetusajan, paketin seurantamahdollisuuden seka suoraan ovelle toimituksen takia.
Toimitustavan oletettiin olevan myos luotettava, silla DHL on luonut vahvan logisti-

senverkoston Keski-Eurooppaan.

4.2.3 Lahetysten palautustavat

Mittalaitteiden palautukseen kaytettiin kahta palautustapaa. Kuten jo esitutkimuk-

sessa todettiin, haluttiin kansainvalisen vastauslahetyksen otantaa kasvattaa tassa
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tutkimuksessa. Taman takia Postin Priority-kirjeelld ja EMS-paketilla |ahetetyt |dhe-
tykset sisalsivat kansainvalisen vastauslahetyksen. DHL Express Worldwide lahetyk-

sissa kaytettiin DHL Express Worldwide palveluun kuuluvaa palautuslahetysta.

Kansainvalinen vastauslahetys

e Esipainettu kuponki, minka voi liittaa kirjeeseen, korttiin tai pakettiin.

e Arvioitu kuljetusaika: Priority-kirjeen lahetysnopeus, arvio vaihtelee kohdemaasta
riippuen

e Lihetyksen enimmaispaino 2 kg tai 1 kg (Italia & Saksa)

e Enimmaismitat 250 x 353 x 30 mm

e Lihetyshinta 4,05 €/kpl

e Eisisadlld seurantatunnusta

e Lihetyksen katoamista, vahingoittumista tai viivastymisesta ei korvata.

(Sopimuspalveluiden hinnasto, 2017)

Kansainvalinen vastausldhetys oli hintansa puolesta selvasti halvempi palautusvaihto-
ehto. Vastauslahetyksen pakkaus vaiheellinen prosessi oli myos helppo toteuttaa,
silla Center-lahetyskeskuksella oli jo esipainettuja kirjekuoria, mitka sisalsivat vas-

tauslahetystunnukset.

DHL Express Worldwide

e Arvioitu kuljetusaika seuraavana mahdollisena ty6paivana

e Lihetyksen enimmaispaino 70 kg

e Enimmadismitat 120 x 80 x 80 cm

e Lihetyshinta 104,00 — 116,00 €/kpl

e Sisdltaa seurannan

e Asiakas soittaa DHL asiakaspalveluun ja tilaa palautukselle noudon kotiovelta
tai vaihtoehtoisesti vie paketin DHL Drop box:iin tai palvelupisteelle.

e Lihetykselle voi ottaa kuljetusvakuutuksen

(DHL Express palveluopas, 2017)

DHL Express Worldwide oli palautustavoista selkeasti kalliimpi, mutta se tarjosi arvi-
oituna palautusaikana huomattavasti nopeamman vaihtoehdon. Palautustavalla oli

myo0s lisdpalveluna palautuspaketin kotiovelta nouto. Mitattavan koehenkilon taytyi
palautusvaiheessa soittaa lahetyspaketin mukana tulleeseen DHL palvelunumeroon

ja palautuspaketti tultiin noutamaan sovittuna ajankohtana.



21

4.2.4 Tutkimusmenetelma

Tutkimus suoritettiin kdyttden Cooperin Stage-Gate-mallia. Stage-Gate-malli on Ro-
bert G. Cooperin kehittama tuotekehitysmalli, jossa yritysten tuotekehitykset, inno-
vaatioprojektit tai muut prosessit pilkotaan pienemmiksi vaihekokonaisuuksiksi eli
Stage-vaiheiksi. Vaiheisiin maaritetdan jokin toiminto tai tehtava, mika pitaa olla saa-
vutettuna, jotta prosessi voi edetd seuraavaan vaiheeseen. Jokaista Stage-vaihetta
seuraa portti, eli Gate. Jokaisen portin kohdalla analysoidaan, onko edellisessa Stage-
vaiheessa edetty tarpeeksi, jotta projektin eteenpain vieminen on kannattavaa. Por-
tin kohdalla tehdaan paatos, edetdanko seuraavaan Stage-vaiheeseen (go), pala-
taanko edelliseen vaiheeseen tekemaan parannuksia (recycle), jatetaanko prosessi

odottamaan (hold) vai keskeytetdanko koko prosessi (kill) (ks. kuvio 6). (Robert,

2008.)

Recycle

Kuvio 6. Cooperin Stage-Gate-malli (mukailtu, Robert 2008)

Tutkimusvaiheet

Ensimmainen vaihe tutkimuksessa oli luoda palveluntarjoajien yhteydenottoon tar-
koitettu sahkopostiviestit seka ohjeistus tutkimuksen tarkoituksesta ja etenemisesta.
Sahkopostien oli tarkoitus herattda palveluntarjoajien mielenkiinto, jotta he osallis-

tuisivat mukaan tutkimukseen. Tutkimukseen mukaan osallistuville palveluntarjoajille
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lahetettiin séhkopostitse Excel-taulukon, mihin he tulisivat kerdamaan tutkimukseen

osallistuvien koehenkildiden lahetystiedot.

Seuraava vaihe oli luoda ohjeistus Firstbeat Center -lahetyskeskukselle lahetys-ja pa-
lautustavoista, joilla he tulisivat lahettamaan tutkimukseen osallistuneiden koehenki-
I6iden lahetyksia. Valittuja lahetystapakokonaisuuksia oli yhteensa kolme. Lahetys-
tapa yksi oli lahettaa mittalaite Priority-kirjeelld ja palauttaa laite vastauslahetyksella.
Lahetystapa kaksi oli [dhettda mittalaite EMS-paketilla ja palauttaa se vastauslahetyk-
sella. Lahetystapa kolme oli kayttdaa DHL Express Worldwide palvelua mittalaitteen
lahetykseen ja palautukseen. Koehenkildiden valilla 1ahetystapakokonaisuus valittiin
satunnaisesti. Kokonaisuuksien paapaino oli kuitenkin aina kymmen maakohtaisen
osallistujan kesken seuraava; 60 % lahetystavalla yksi, 20 % ldhetystavalla kaksi ja 20

% lahetystavalla kolme.

Kolmannessa tutkimusvaiheessa kerattiin palveluntarjoajilta osallistuvien koehenki-
I6iden tiedot ja niistd muodostettiin seurantataulukko. Taulukon tarkoituksena oli
seurata lahetettyjen mittalaitteiden tilannetta. Taulukon avulla pystyttiin myos hel-

posti tekemaan koehenkildiden mittalaitetilaukset.

Neljas tutkimusvaihde oli luoda tutkimukseen mukaan osallistuville koehenkilgille
mittalaiteldhetysten mukaan laitettava tutkimuskysely (ks. liite 2) seka niiden toimit-

taminen Center-ldhetyskeskukseen.

Viides tutkimusvaihe oli tehda koehenkildiden puolesta mittalaitetilaukset Hyvinvoin-
tianalyysin kautta. Tilaukset kirjautuivat sahkoisesti Firstbeat Center- [ahetyskeskuk-
selle, missa mittalaiteldhetykset valmisteltiin ja Idhettiin ohjeistukseni mukaan seka

lahetyksiin lisattiin tutkimuskyselyt.

Kuudes tutkimusvaihe oli analysoida palautuneiden mittalaitteiden mittaustuloksia ja

tehda niista koehenkildille lahetettavat raportit.

Seitsemdnnessa ja viimeisessa tutkimusvaiheessa kerattiin koehenkildiden tutkimus-
kyselyt takaisin. Tutkimuskyselyiden vastaustiedot koottiin tutkimuksessa kaytettyyn
seurantataulukkoon. Kyselyiden tulokset analysoitiin seka niista laadittiin lopulliset

tutkimustulokset.
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5 Tutkimustulokset

Tutkimuksen tavoitteena oli selvittaa, mika logistinen ratkaisu voisi olla sopivin
Firstbeat Technologiesin Hyvinvointianalyysien lahetys ja palautus-tavaksi, kun Hyvin-
vointianalyysin suorittamiseen tarkoitettuja mittalaitteita lahetetaan Center-lahetys-
keskuksesta Eurooppaan. Tuloksista koostettiin taulukot, joissa eritelladn maakohtai-
sesti, kuinka nopeasti ja millaisin kustannuksin, tutkimukseen mukaan otetutut lahe-

tys- ja palautustavat toimivat.

Tutkimustuloksen taulukoissa erotellaan lasketuilla keskiarvoilla, kuinka monta vuo-
rokautta lahetyksilla kesti saapua koehenkildille, kun ne oli |lahetetty Center-lahetys-
keskuksesta (ks. taulukko 2). Tutkimuksessa myds taulukoitiin palautusprosessin eli
mittalaitteen takaisin palautumiseen kuluva keskiarvoinen vuorokausiaika (ks. tau-
lukko 3). Taulukoihin on myos laskettu keskihajonta jokaisesta lahetys- ja palautusta-
vasta. Tutkimuksessa laadittiin myds taulukko jokaisen maan ldhetystavan lahetys-
kustannuksista (ks. taulukko 4). Tutkimuksen kustannustaulukossa esitetdaan lahetys-
palveluiden yleishinnat, mitka eivat valttamatta vastaa Firstbeatin omia sopimuksia.

Vertailtavien lahetys- ja palautustapojen otannat vaihtelevat.

Taulukko 2. Lahetystapojen vuorokautiset keskiarvot ja keskihajonnat

Lahetystavat
Priority-Kirje EMS-paketti DHL Express Worldwide
(n=39) (n=10) (n=10)
Keskiarvo Keskihajonta Keskiarvo Keskihajonta Keskiarvo Keskihajonta

Alankomaat 2,83 0,75 3,00 0,00 2,00 0,00
Belgia 3,75 2,22 6,00 0,00 1,00 0,00
Italia 5,17 7,28 3,00 0,00 2,00 0,00
Itivalta 9,50 1,73 n/a n/a n/a n/a
Ranska 4,00 2,83 10,00 0,00 2,00 0,00
Saksa 3,13 2,42 4,00 0,00 4,67 1,15
Unkari 4,67 1,86 3,00 0,00 3,00 0,00
Kokonaistulos 4,40 3,77 4,30 2,35 2,89 1,54

Taulukkoon kaksi on keratty mittalaitteiden lahetyksiin kuluvat keskiarvolliset aika-

maareet seka tulosten keskihajonnat. Esitettdvat arvot ovat vuorokausia. Vuorokauti-

nen arvo kertoo, kuinka kauan tietylla lahetystavalla on kestanyt menna Suomen

Firstbeat Center-lahetyskeskusta eri maiden koehenkildille. Taulukon tuloksissa on
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eroteltu tutkitut |ahetystavat ja tulosten otantamaarat kerrotaan lahetystavan ala-
puolella (ks. n). Tulokset on eroteltu maakohtaisesti ja tuloksista on myos laskettu

alimmalle riville keskiarvolliset kokonaistulokset tutkituista lahetystavoista.

Taulukko 3. Palautustapojen vuorokautiset keskiarvot ja keskihajonnat

Palautustavat
Kansainvalinen vastausldhetys DHL Express Worldwide
(n=49) (n=10)
Keskiarvo Keskihajonta Keskiarvo Keskihajonta

Alankomaat 18,13 2,59 2,00 0,00
Belgia 16,00 10,07 n/a n/a
Italia 6,50 1,81 1,00 0,00
Itdvalta 8,00 1,15 n/a n/a
Ranska 23,33 3,06 8,00 0,00
Saksa 10,30 5,12 5,00 4,58
Unkari 9,38 3,96 2,00 0,00
Kokonaistulos 12,30 6,75 3,75 3,41

Taulukossa kolme kasitellaan palautustapojen keskiarvollisia vuorokausinopeuksia
seka keskihajontaa. Tulosten arvo kertoo, kuinka monta vuorokautta koehenkilon il-
moittamasta postituspaivasta on kulunut, kunnes mittalaite on palautunut takaisin
Firstbeat Center-lahetyskeskukseen. Palautustapojen otannanmaara nakyy palautus-
tavan alapuolella (ks. n). Tulokset on eroteltu maakohtaisesti ja alimmalle riville on

koostettu keskiarvollinen kokonaistulos palautustavoista.

Taulukko 4. Lahetyskustannukset Euroina

Lahetyskustannukset

Priority-Kirje EMS-paketti DHL Express Kansainvalinen DHL Express

Worldwide vastausldhetys Worldwide
Alankomaat 4,50 43,55 106,00 4,05 106,00
Belgia 4,50 43,55 106,00 4,05 106,00
Italia 4,50 48,50 110,00 4,05 110,00
Itdvalta 4,50 48,50 110,00 4,05 110,00
Ranska 4,50 48,50 110,00 4,05 110,00
Saksa 4,50 43,55 106,00 4,05 106,00
Unkari 4,50 48,50 116,00 4,05 116,00

Taulukossa nelja kasitellaan mittalaiteldhetyksiin ja -palautuksiin kuluvia kustannuk-

sia euroina. Kustannukset ovat eroteltu maakohtaisesti. Taulukossa esitettavat kus-
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tannukset ovat lahetyspalveluiden yleisistd hintaoppaista (Kirjeet ulkomaille n.d.; So-
pimuspalveluiden hinnasto 2017; DHL Express palveluopas, 2017). Firstbeatin omat

sopimushinnat ovat salaisia.

Priority-Kirje

Tutkimuksesta saatiin eniten otantaa Priority-kirjeesta ja tutkimustulos on lahetysta-
pojen osalta luotettavin. Tulosten perusteella (ks. taulukko 2), lahetystavoista Postin
Priority-kirje oli tutkituista lahetystavoista hitain ja se sisdlsi myos eniten vaihtelua.
Maakohtaisessa vertailussa poikkeavuuden tuloksiin toi Itdvalta ja Italia, joiden ldhe-
tys nopeuksien keskiarvo oli huomattavasti muita maita hitaampaa. Italian kohdalla
my0s lahetysten keskihajonta oli huomattavasti vaihtelevampaa. Kustannusten puo-

lesta Priority-kirje oli kuitenkin aivan eri tasolla muihin lahetystapoihin verrattuna.

EMS-paketti

Tutkimuksessa EMS-paketilla saatiin otantaa huomattavasti vahemman kuin Priority-
kirjeella, joten tulosten vertailu ei ole taysin luotettava. EMS-paketti sijoittui nopeu-
tensa puolesta keskiarvollisesti toiseksi. Lahetysnopeuksien vaihtelevuus oli myos
toiseksi suurinta. EMS-paketista ei saatu tuloksia Itdvallan osalta. Kaikki kyseiseen |a-
hetystapaan valitut koehenkilot peruivat osallistumisen. Suurimman poikkeavuuden
maakohtaisessa vertailussa toi Ranska, mika selvasti kasvatti kokonaiskeskiarvollista
tulosta. Vertaillessa yleishintoja EMS-paketti oli [ahetyskustannuksiltaan toiseksi kal-
lein. Vertaillessa EMS-paketin ja Priority-kirjeen eroja ei nopeus ollut keskiarvollisesti
kovinkaan paljon kirjettd nopeampaa (0.10). Verrattaessa EMS palvelun hintaa sen
tutkimuksessa esiintyneeseen ldhetysnopeuteen, tulos Priority-kirjeeseen verrattuna

on heikko. EMS-paketilla myos tutkimuksen aikana katosi yksi mittalaite.

DHL Express Worldwide (lahetys)

DHL Express Worldwide ldhetystavalla oli otantaa saman verran kuin EMS-paketilla,

joten tuloksia voidaan hieman luotettavammin vertailla. Keskiarvollisessa vertailussa
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DHL Express Worldwide oli selkedsti muita ldhetystapoja nopeampi sekd lahetysten
vaihtelunopeus oli vahaisinta. Yleishintojen perusteella se on ldhetystavoista kaikista
kallein. Lahetyspalvelun hitain toimitusmaa oli Saksa. Tuloksia ei saatu Itavallasta

koehenkildiden puuttumisen takia.

Kansainvalinen vastauslahetys

Palautustavoista kansainvalisella vastauslahetyksella oli selvasti enemman otantaa,
kuin toisella palautustavalla, joten tulosten keskindinen vertailu ei ole taysin luotetta-
vaa. Vastauslahetys oli keskiarvollisesti huomattavasti hitaampi kuin DHL Express
Worldwide. Palautusnopeuden vaihtelevuus oli myds paljon suurempaa vastauslahe-
tyksella. Vastauslahetyksen nopeudelliset tulokset eivat myodskaan vastanneet Postin
ilmoittamia viitearvoja, mitka olivat Keski-Eurooppaan 2-5 vuorokautta ja muuhun
Eurooppaan 3-6 vuorokautta (Sopimuspalveluiden hinnasto, 2017). Kustannuksiltaan

vastauslahetys oli kuitenkin DHL:n palveluun verrattuna huomattavasti halvempi.

DHL Express Worldwide (palautus)

DHL Express Worldwide palvelusta saatiin huomattavasti vihemman otantaa kuin
vastauslahetyksesta. Keskiarvollinen tulos oli huomattavasti palautustavoista nopein.
Huomattavimman poikkeavuuden maakohtaisessa nopeusvertailussa toi Ranska,
mika oli keskiarvollisesti muita tutkimusmaita muutaman vuorokauden hitaampi.
Tutkimustuloksia ei saatu Belgiasta ja Itdavallasta. Itdvallan osalta osallistujia oli liian
vahan ja Belgiassa palveluun valikoitu koehenkil6 Iahetti mittalaitteen takaisin toisen

koehenkilon paketissa. Palautustapa oli kallein vertailtavista tavoista.

5.1 Tulosten yhteenveto

Tutkimuksen tavoitteena oli selvittaa Firstbeat Technologies Oy:n Hyvinvointianalyy-
sin Euroopan lahetyksiin eri lahetys- ja palautustapoja. Tapojen tuli olla myos sovel-
tuvia Firstbeatin Center-lahetyskeskuksen toimintaan. Tarve tutkimukselle syntyi,

koska vastaavaa toimitusnopeuksien seurantaa Euroopan eri maihin ei oltu viela
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tehty suuressa mittakaavassa. Firstbeatin yritystoiminnan kasvun kannalta tutkimus
lahetysnopeuksien ja kustannusten tarkastelusta edesauttaa yritysta valitsemaan hei-

dan toimintaansa sopivimman logistisen toimintatavan Euroopan lahetyksiin.

Paatutkimuksessa tutkittavia mittalaitteiden lahetystapoja oli kolme ja palautusta-

poja kaksi. Tutkimuksen ulkopuolelle jdi vielda muutamia vaihtoehtoja lahetys- ja pa-
lautustavoiksi. Tutkimukseen valittiin mukaan vain toimitustapoja, joihin yrityksella
oli jo olemassa olevia sopimuksia. Sopimukselliset toimintatavat koettiin myos erit-

tdin potentiaalisiksi vaihtoehdoiksi.

Tuloksista voidaan nahda, etta eri lahetys- ja palautustavat pystyvat tarjoamaan eri-
laisia vaihtoehtoja Firstbeatin Euroopan lahetystoimintaa varten. Tutkimustulosten
perusteella nopeuden priorisoimiseksi yrityksen tulisi ottaa kayttéon DHL kuriiripal-
velun Express Worldwide lahetys- ja palautustavaksi. Jos yritys haluaa saastaa kus-
tannuksissa kannattaa lahetykset suorittaa Postin Priority-kirjeelld ja palautukset
Postin kansainvaliselld vastausldahetyksella. Vastauslahetyspalvelun luotettavuudessa
oli kuitenkin tulosten perusteella selkeita puutteita ja ajallinen vaihtelu oli todella

suurta eri maiden valilla.

5.2 Tulosten luotettavuus

Tutkimusotantaa saatiin 59 koehenkil6lta ja tulosten otanta vaihteli [ahetys- ja palau-
tustapojen valilla. Tutkittavien tapojen suuren otantavaihtelun takia vertailtavien |a-
hetys- ja palautustapojen valinen suoranainen vertailu ei ole taysin luotettavaa.
Otanta tutkimuksessa jai odotusarvoa pienemmaksi peruuntuneiden osallistumisien
takia. Alun perin tutkimuksen odotettu otantamaara oli yli sadan koehenkilén, jolloin
tutkimuksen tulokset olisivat olleet paljon luotettavampia ja vertailtavien tapojen

otantamaarat ldhempana toisiaan.
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5.3 Jatkotoimenpiteet

Tutkimuksen otantamaaran jaddessa oletusarvoa pienemmaksi on kyseista tutki-
musta hyva jatkaa myds tulevaisuudessa yrityksen toiminnassa. Otantamaaraa kas-
vattamalla saadaan lisaa luotettavuutta toimintatapojen toimivuudelle. Tutkimuk-
sesta jai myos ulkopuolelle erilaisia lahetys- ja palautustapoja sopimisteknisista
syista. Nadihin toimintatapoihin olisi hyva myds tutustua tulevaisuudessa. Myds monia
eri Euroopan maita jai tutkimuksen ulkopuolelle. Maiden lisdéaminen jatkotutkimuk-
sissa selventaa tietyn toimintatavan valitsemista yrityksen paatoimintatavaksi. Ta-
man tutkimuksen tutkimustulokset ovat luoneet pohjan tulevalle valinnalle, mika

saadaan lopulta tehtya kerdaamalla lisaa tutkimustietoa aiheesta.

6 Pohdinta

Opinnaytetyoni tarkoituksena oli tutkia sopivimmat lahetys- ja palautusvaihtoehdot
Firstbeat Technologiesin Hyvinvointianalyysin Euroopan lahetyksia varten. Lahetyk-
sissa kaytettiin apuna Firstbeat Center-lahetyskeskusta, jolloin toimintatapojen toimi-
vuus myos lahetyskeskuksen toimintaan pystyttiin varmistamaan. Tarve tutkimuk-
selle syntyi, koska yrityksen toiminta on siirtymassa enemmissd maarin myos ulko-
maisille markkinoille. Tutkimuksella Firstbeat halusi saada lisda tietoa ja varmistusta,
kuinka he pystyisivat jatkossa toimimaan Euroopan asiakkaiden laitelahetysten

kanssa.

Tutkimuksessa rajasin lahetystavat kolmeen erilaiseen vaihtoehtoon ja palautustavat
kahteen. Valitsemalla muutaman toimintatavan pyrin kasvattamaan tulosten otantaa
ja luotettavuutta. Tutkimuksen alussa pyrin saamaan yli 100 koehenkil6d mukaan tut-
kimukseen, mutta peruutuksien takia koehenkildita lopulta osallistui 59. Tutkittavat
maat myos vahenivat pienemman osallistujamaaran vuoksi. Koehenkildiden vahai-
semman osallistumismaaran vuoksi tutkittavien toimintatapojen otantamaariin tuli
vaihtelua. Tdman takia tutkimustulosten suoranainen vertailu ei ole taysin luotetta-

vaa.
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Vaikka tutkimuksen tulokset jaivat oletusarvoa pienemmiksi antavat ne kuitenkin
suuntaviivoja, mika voisi olla mahdollinen valinta Firstbeatin Hyvinvointianalyysien
Euroopan lahetysten toimintatavaksi. Etenkin DHL Express Worldwide voisi olla to-
della potentiaalinen vaihtoehto lahetysten toimitus- ja palautustavaksi, jos yritys ha-
luaa priorisoida logistisen toiminnan nopeutta. Palvelun kustannukset ovat kuitenkin
selkedsti korkeammat kuin vertailussa halvimmat vaihtoehdot; Postin Priority-kirje ja

vastauslahetys.

Tutkimustulosten lahetystapoja verrattaessa, eivat keskiarvolliset tulokset kuiten-
kaan poikkea paljon toisistaan ja noin 1,5 vuorokauden keskiarvoinen ero on suhteel-
lisen pieni, joten Priority-kirje voisi olla my0s erittdin sopiva vaihtoehto ldhetysta-
vaksi. Palautustavoissa kuitenkin vastauslahetys oli selkedsti huonompi kuin DHL:n
tarjoama palvelu, vaikka se oli selvasti halvempi. Vastauslahetysten maakohtaiseen
vaihteluun vaikutti paljon se, kuinka usein kohdemaassa kerataan paikallinen posti
postilaatikoista. Vastauslahetyksen tulokset yllattivdit monen maan kohdalla, ja eten-
kin Ranskan tulos oli aarimmaisen huono. Italian kohdalla tulos kuitenkin yllatti posi-
tiivisesti ja maiden valisessa vertailussa se oli selkeasti paras. Italian vastauslahetyk-
sen tulokselliseen nopeuteen vaikutti varmasti se, etta Italiassa ei ole postilaatikoita,
jolloin kirjeet ja paketit pitda vieda suoraan postitoimistoihin. DHL:n palautustavassa
postin kaltaista laatikkokerdaysongelmaa ei ole, koska paketit haetaan sovittuna ajan-

kohtana kotiovelta.

Toimitustavoista huonoimpana pidan kuitenkin EMS-pakettia, silld se oli selvasti huo-
nompi kuin DHL:n palvelu. Toimitustavat vastasivat lisdpalveluilta |ahes toisiaan, silla
molemmat tarjosivat ovelta ovelle toimituksen ja pakettien seuranta mahdollisuu-
den. Eniten luotettavuus ongelmia kuitenkin aiheutti se, ettd EMS-palvelu saattoi
kayttaa paikallisten kuriiripalveluiden apua ja Italiassa EMS-palvelu kadotti mittalaite-

lahetyksen luovuttamalla paketin ulkopuoliselle henkilolle.

Tutkimuksessa nousi esiin myos paljon muita kiinnostavia tuloksia. Yksi esiin nous-

seista tuloksista oli se, ettd Hyvinvointianalyysi-sovelluksen ldhettdma automaattinen
sahkopostiviesti, mika sisalsi mitattavien henkildiden paivakirjalinkin, meni yllattavan
harvoin perille. Jouduinkin tutkimuksen aikana lahettamaan usein kyseisia sahkopos-

tiviesteja manuaalisesti Hyvinvointianalyysi-sovelluksesta. Syy sahkopostiviestin huo-
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nolle perille menoon oli todennakaoisesti siing, ettd mitattavien koehenkildiden sah-
kopostisuodatus oli asetettu todella vahvaksi, jolloin viesti saattoivat suoraan ohjau-
tua roskapostikansioon. Toinen vaihtoehto viestien perille menemattomyyteen saat-
toi olla ulkomaalaisissa sahkopostiosoitepadatteissa, mitka itsessdan mahdollisesti

omaavat jonkinlaisen suodatuksen ulkomaalaisille sahkdpostiviesteille.

Toinen tutkimuksessa esiin nousseista asioista oli Center-lahetyskeskuksen lahetta-
mat automaattiset muistutusviestit; mittauksien aloittamisesta ja mittauslaitteiden
palauttamisesta. Center lahettaa mitattaville henkildille muistutusviestin, kun mitta-
laitteen lahetyksestd on kulunut 10 vuorokautta, eikd mitattava ole tdydentanyt tie-
tojaan paivakirjalinkin kautta. Center myds lahettaa mitattavalle muistutusviestin,
mittalaitteen palauttamattomuudesta seka ilmoituksen lisaveloituksesta, kun mitta-
laitteen lahettamisestad on kulunut yksi kuukausi. Osa osallistujista koki nama viestit
loukkaavana, koska he olivat jo palauttaneet mittalaiteensa takaisin, ennen kuin he
saivat kyseisen viestin. Valitettavasti heikkojen palautusnopeuksien takia tata tapah-
tui monesti. Pohdittavaksi jai, voisivatko kyseiset muistutusviestit mahdollisesti lah-

ted hieman myéhemmin Euroopasta osallistuville asiakkaille.

Jatkotutkimusta ajatellen tutkittavia Euroopan maita jai viela monia tasta tutkimuk-
sesta pois, joihin alun perin Hyvinvointianalyyseja piti [ahettdaa. Myos jo tutkittuihin
maihin tutkimusotannan kasvattaminen lisdisi tutkimustulosten luotettavuutta ja tut-
kittavien lahetysmenetelmien suoranainen vertailu paranisi. Tutkimuksesta jai myos
ulkopuolelle monia kiinnostavia ldhetys- ja palautustapoja puuttuvien ldhetys-sopi-
muksien takia. Yksi kiinnostava lahetysmenetelma olisi Postin tarjoama Parcel Con-
nect. Palvelua mainostetaan etenkin Euroopan verkkokauppatoimituksiin (Verkko-
kauppatoimitukset Eurooppaan. n.d.). Valitettavasti kyseinen palvelu ei viela kata
kaikkia Euroopan maita ja moni tutkimukseen osallistuneista maistakin olisi jaanyt
tutkimuksesta pois. Palvelu kuitenkin laajentaa kohdemaita tulevaisuudessa. Kiinnos-
tava jatkotutkimus olisi myds tutkimustyd, kuinka paljon Center-lahetyskeskuksen
perustaminen Keski-Eurooppaan nopeuttaisi lahetys- ja palautusprosesseja. Suomen
etdisen sijainen takia etenkin palautusprosessi voisi mahdollisesti nopeutua huomat-

tavasti.
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Opinnaytetyo oli minulle todella opettavainen prosessi ja sen aikana opin paljon
Firstbeatin toiminnasta. Tyo sisalsi my6s paljon muita tyotehtavia ja eniten aikaa vei-
vatkin asiakkaiden puolesta suoritetut mittalaitetilausten tekemiset, tutkimuksen ai-
kana esiintyvien ongelmien ratkaisemiset ja koehenkildiden mittaustulosten analy-
soinnit. Suurin kiitos tulosten analysoinnista kuuluu Miro Vesalalle ja Mikke Salmi-
selle, jotka auttoivat ja opastivat tdssa tyovaiheessa. Opinnaytetyon aika koin myds
paljon haasteita ajankayton kanssa. Taysipdivdisen tyon tekeminen, perhe-elaman
pyorittaminen ja opinndytetyon ajallinen tasapainottaminen olivat vaikeaa, mutta
olen silti tyytyvadinen saavuttamaani lopputulokseen. Firstbeat ei valttamatta viela
saanut suoraa vaihtoehtoa |lahetys- ja palautustavaksi, mutta opinnadytetyoni tulosten
perusteella he pystyvat arvioimaan Euroopan lahetyksiin kuluvia aikamaareita. Tyo-

tani voidaankin pitaa pohjana tuleville jatkotutkimuksille.
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HYVINVOINTIANALYYSI

§ Henkilé: Juhani Testi Mittaus:
&3 27 Aktivisuusiuokka 6.0 (Hyvd) D Akamisaika ma 20.03.2017 0825
Pituus (cm) 183 Leposyke 6 O Kesto 22h 19min
Paino (ka) 92  Maksimisyke 209 @ Syke (slin/keskiarvo/korkein) 407617162
Painoindeksi 275
& Stressireaktiot & Palsutuminen & Likunta /| Kewt liikunta — Syke —— Puuttuva syketieto 10% /5\
& Eniten stressireaktioita i vaheillzolosjan | Urifiskso o %‘:ﬂk&
sisdltanyt 15min. lauttavin 15min. palautuminer’ oli
lautuminen vepas alsista.
agjalls tukee jaksamista.
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4 & STRESSI JA PALAUTUMINEN (\/

@ Stressirsaktiot

@ Palautuminen

® Rasittava & reipas likunta
® Kevyt liikunta

! Heikko  Kolhaisinen Hyvd
OMuutis i o oo | mooe IR
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A Y W T

O 1Yo
Tydjakson pituus: 7h 34min

e
Kontalsinen Hyvd
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oo [ ][ we IS

Palautumisen lastu
(sykevalivairtelu): -* [[o-2¢ms ][ 25-50ms || =51ms |
* Tidosta e (asketty kosks mittausdatan otettavuus & oWt itk

Palautumisen madrd tydjakson aikana: Omin
Heiko Kohtalaine

| ome RN

&l LIIKUNTA //D \ & ENERGIANKULUTUS
Lilkuntapistest: 23/100 (vahsi i i Energiankulutus yhteenss:
Heiko /) A
R o= 5w | 2187 keal [ |
Rasittavas fikuntaa / Zmin 0O Rasittava & reipas likunta 99 keal 0 Muu kulutus 2019 keal
Reipasta likuntaa O Kevyt liikunta 68 keal Askeleitz 49 3450

Kevytd likuntas 1



HYVINVOINTIANALYYSI

§ Henkilé: Juhani Testi Mittaus:

PE] 27  Aktivisuusiuokka 6.0(HyvE) || @ Axamissika 1 21.03.2017 06:45
Pituus (cm) 183  Leposyke 36 © Kesto 23h 15min

Paino (kg) 92 Maksimisyke 209 @ Sye (alin/keskiarvo/korken) 39/62/164
Painoindeksi 27.5

& Stressireaitiot & Palautuminen & Likunta | Kewytliikunta — Syke —— Puuttuva syketieto 8%
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HYVINVOINTIANALYYSI

§ Henkilé: Juhani Testi

“E 27 Aktivisuusiuokka
Pituus {(cm) 183  Leposyke

Paino (kg) 92  Maksimisyke
Painoindeksi 275

Mittaus:
6.0 (Hyvs) D Akamiszia ke 22.03.2017 06:00
3 @ Kesto 24h 35min
209 @ Syke (alin/keskiarvo/korkein) a/7 /166

& Stressiresktiot 4 Palautuminen & Likunta |

& Eniten stressireaktioita
sisaltanyt 15min

Kewyt likunta — Syke
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HYVINVOINTIANALYYSIN YHTEENVETO

§ Henkilé: Juhani Testi Kartoitus: 20.03.2017 - 22.03.2017
i 27 Aktivisuusiuokks 6.0 (Hyva)
Pituus {cm) 183 Leposyke 36
Paino (kg) 92 Maksimisyke 209
Painoindeksi 275
i Voimavarat /5\
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0600

1800 2200 (0200

1000

& Stressicesktiot & Pasutuminen & Lidunta | Kewyt fikunta  + Merktiva

& L STRESSI JA PALAUTUMINEN

Stressin ja palautumisen tasapaino:

Hyva (= 7h) \/‘

Xohtalainen (= 5.5h)
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= . \\Q} R M R on 7h 49min.
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100 422
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0 o5 ?
ma ] ke ma ] ke
0 Mittaukseen ei sisltynyt kuntoa kehittavia harjoituksia @ Kokonaiskulutus: 2186 2402 2942
(harjoitusvaikutus 3.0 tai korkeampi). ‘! o o 3449 %0 2442
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17 124)
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MITA HYVINVOINTIANALYYSI KERTOQ?

Hyvinvointianalyysi auttaa sinua hallitsemaan stressia, palautumaan
paremmin ja liikkumaan oikein. Hyvinvointanalyys: perustuu sydamen
sykevalivaihtelun analyysiin.

Hyvinvointianalyysin avulla ndet mika@ nostaa stressitasoasi, mika auttaa
d ) { y \/ sinua palautumaan ja likutko nittavasti. Nain opit, kuj voit paivittaisilla

valinnoillasi vaikuttaa omaan terveyteesi ja voimavar

A Tavoitteena on |6ytda tasapaino tydn ja vapaa-a)
(, levon vlilla. Olennaista ei ole téydellinen stressj

<istd kuormitusta, jonka aikana
e selvasti lepotasolta (yli 2 MET).
Rasittava & reipa ' . ho on yli 60 %
: Kewytliikunta eippaa nnan teho on 40-60 % ja
Muutila evye nnan teho on alle 40 % maksimaalisesta

A on tyypillisest likunnasta palautumista, lyhyita herdilyja
kson aikana tal puuttuvaa syketetoa esim. suthkun aikana.

I 5.0 Tlapaisest ylikuormittava

Harjoitusvaikutu « likuntasuorituksen B A
vaikutuksen ku Harjottusvaikutuksen I 40-49 E"“?’” kehittava
asteikko on 1- B 30-39 Kehittava

=5 2.0-2.9 Kuntoa yllaptava
= 1.0- 1.9 Palauttava

sen maara tarkoittaa palautumisen osuutta unjjaksosta. Keskimaann unijaksosta on
mista 60%.*

Palautumisen laatu tarkoittaa sykevélivaihtelun maaraa unijgkson akana. Matala arvo viittaa yleensa
heikkoon palautumiseen, korkeampi arvo parempaan palautumiseen. k3 vaikuttaa sykevalivaihteluun ja
sen vaikutus on huomioitu vitearvoissa. Palautumisen laatua hekentavat erilaiset kuormitustekijat,
kuten sairaudet, paihtest pitk&an jatkunut stressi ja heikko fyysinen kunto.

Askeleet tunnistetaan likedatan avulla ja niitd kertyy juoksusta ja kavelystd. Askeleita e kerry esimerkiksi
pyorailysta tai hyvin kevyest3 liikkeest2. Yli 10,000 askeita p&ivassa kuvaa erittain aktiivista paivaa.
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Liite 2.  Tutkimuskysely

&AL FIRSTBEAT

WELCOME TO CENTER-PILOT MEASUREMENT

Thank you for your interest of taking part in this test. This test is a part of bachelor's thesis.

It is important that you answer all the following questions and return this paper and the device
with the given return method after the measurement.

In case you have any problems contact me by e-mail: X00000aaa0oaaanoaaNeg

Measuring instructions are in device package.

.
Name: -
1 The day when you received the device or got notification to get it.
Day: Month: Example: Day: 13 Month: March

2 Did the package arrive to given address?

Yes No Circle the right answer.

If you answered “No”. Location where it went: Postal office Other:

3 Was the package unharmed?

Yes No Circle the right answer.

If you answered “No”. Condition: Minor scratches Major scratches  Totally broken.

4 Were there any problems at accepting the package?

5 The day when you returned the device back.

Day: Month: Example: Day: 17 Month: March

REMEMBER TO RETURN THIS PAPER WITH DEVICE.
THANK YOU!

(If you forgot to return this paper, please send your answers by 2-mail to: CoXKIKXNK IO



