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Taman opinnaytetyon tarkoituksena oli luoda hyvinvointiteknologiaa hy6dyntava,
fyysisen aktiivisuuden lisdéntymista tavoitteleva tydssa jaksamisen kurssi ja tes-
tata sen toimivuutta kolmen kuukauden intervention aikana. Kurssin vaikutuksia
tutkittiin koetun tydssa jaksamisen seka arvioidun fyysisen aktiivisuuden osalta.
Lisaksi kerattiin tietoa siitd, millaiseksi interventioon osallistujat kokivat hyvinvoin-
titeknologian kayton osana kurssia.

Opinnaytety0 oli pitkittainen tosiaikainen tutkimus. Kurssin kohderyhméana oli lap-
peenrantalaisen alakoulun henkilostd (n=11). Tiedonkeruumenetelmana kaytet-
tiin seka kvantitatiivisia ettd kvalitatiivisia kysymyksia sisaltavia kyselylomakkeita,
jotka taytettiin intervention alussa ja lopussa. Interventio sisalsi kolmea erilaista
ohjattua lilkuntaa, yksilohaastattelun seka terveytta ja likuntaa kasittelevan luen-
non. Ohjatun liikunnan sisaltd raataloitin kohderyhman tuki- ja liikkuntaelimiston
ongelmat huomioiden. Ohjatun sisallén rinnalla interventiossa hyddynnettiin hy-
vinvointiteknologia-sovellusta, HeiaHeiaa, jossa kohderyhmalle luotiin tydyhtei-
son yhteinen ryhméa. HeiaHeia toimi seka kurssilaisten henkilokohtaisena aktiivi-
suuden seurantakeinona, ryhman motivaattorina ettd ohjaajien ja kurssilaisten
valisena viestintavalineena.

Tulosten perusteella intervention kaltaisella tydssa jaksamisen kurssilla on posi-
tilvisia vaikutuksia kurssille osallistuneiden ty6sséa jaksamiseen. Kvantitatiivisin
menetelmin saadut tulokset tydssa jaksamisesta ja fyysisesta aktiivisuudesta ei-
vat suurimmalta osalta olleet tilastollisesti merkitsevia. Tulokset olivat kuitenkin
oikean suuntaisia. HeiaHeian voidaan nahda olevan hyddyllinen osa kurssia seka
likunnan apuvélineena etta ryhman yhteisollisyyden kannalta. Ohjattua liikuntaa
pidettiin kurssin hyddyllisimpana sisaltona, ja sen matala kynnys tuki osallistu-
mista. Kurssin koettiin parantaneen ryhman yhteishenkeda. Tutkimustuloksia voi-
daan hyddyntaa jatkossa samankaltaisten kurssien suunnittelussa. Jatkotutki-
muksessa olisi tarke&a tutkia kurssin eri osa-alueiden toimivuutta erikseen, jotta
saataisiin selville, milla muutoksilla on eniten vaikutusta tydssa jaksamisen pa-
rantumiseen.
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The objective of this study was to design a course which enhances work wellbe-
ing through increasing physical activity and utilizing wellness technology. The
course was carried out during three months and its effects on physical activity
and work wellbeing were studied. User experiences of the wellbeing technology
utilized were also gathered.

The study was a longitudinal real-time study. The focus group of the study was
the staff of a local primary school (n=11). Quantitative and qualitative data was
gathered from the study using a questionnaire. Intervention included three differ-
ent types of physical exercises, a private interview and a lecture with information
about health and different types of exercising. Physical exercises were designed
to answer the needs of the focus group. The HeiaHeia wellbeing service was
used as part of the course. HeiaHeia was used as a tool for the users to monitor
their physical activities, keep them motivated, and contact mentors if needed.

According the qualitative data there was a positive impact on participators well-
being at work. Intervention was noted to increase team spirit, and low threshold
activities motivated people to participate. Quantitative data revealed no statisti-
cally significant results on overall wellbeing at work (p=0,057). However the num-
ber of individual factors such as feeling energized at the beginning of the work
day had increased (p=0,045), and the work related roles and responsibilities
among staff were more clear (p=0,045). The self-evaluated quantity of physical
activity had not however increased after the intervention (p=0,083).

Keywords: wellbeing at work, course, wellness technology, physical activity



Sisallys

AN o o =g | (o 1RSSR 5

2 TYONYVINVOINT ..etiiiii e e e e e e e e e e e e e e e eeaeenes 6
2.1 TYOSSA JAKSAMINEN ..o 7
2.2 FyysSiNeN aKtiiVISUUS ........oiiiiiiiiiiiiiiiie e e e e e e e eanens 10

3 Kayttaytyminen ja MOUIVAALIO ...........uuuuuuiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiie e 12

4 HyvinvoiNtiteKNOIOgIa ......vvvveiii e e e e e 14

5 Opinnaytetyon tarkoitus ja tutkimusongelmat ............ccccoooeveiiiiiiiiiiineeenn. 18

6 OPINNAYLELYON tOTEULUS ....cevvvviii e e e e e e e 18
6.1  KONAEryMA ......ccoiiiiiiiiii e 18
6.2 Kurssin toteutus ja asetelma...........cccooveeeiiiiiiiiiiii e 19
6.3 TiedonkeruumenetelmaLl ...........ooovuiiiiiiii i 25
6.4  AINEISION @NAIYSOINTI ......uiiieeciiiiiiii e e e e eeennns 26

A 1V 1 (o = 28
7.1 Kurssin vaikutukset ty0ssa jaksamiSeen.........ccccevveeeiveviiiiiiiiiieeeeeeeeennns 28
7.2 Kurssin vaikutukset fyysiseen aktiiviSUUtEEN ...........ccooeveeiiiiiiiiiiineee, 29
7.3 Hyvinvointiteknologian toimivuus osana Kurssia...........cccccceeeeeeeeeeeennns 31

8 Pohdinta ja jatkotutkimusaineet ................uuuuiiiiiiiiiiiiiiis 33
8.1 Kohderyhma ... e 33
8.2 Tutkimuksen eettiset NnBKOKUIMAL............coovviiiiiiiieieiiece e 33
8.3 INLEIVENTIO ..cceiiiiiiiiiieeee 34
8.4 TiedonkeruumenetelMmat ............uuuviiiiieeiiiiiiiiee e e e e 37
8.5 TUIOKSEL ...ccoiiiiiieieieeeeee 38
8.6 Jatkotutkimusaiheet ja kurssin kehittaminen...........ccccevvvvieiiiieeeeveennns 40

LS BN o (0] 0= T= 1 (0] 1S A 41

ST | TR 43

TAUIUKOL ... 43

0= 1] (5T - O 44

Liitteet

Liitel Saatekirje

Liite 2 Suostumus-lomake

Liite 3 Alkukyselylomake

Liite 4 Loppukyselylomake

Liite 5 Tyo6ssé jaksamisen kurssin aikataulu ja sisaltd

Liite 6 Ohjeistus HeiaHeia!:n kaytt6on



1 Johdanto

Tyohyvinvointi on aiheena ajankohtainen, silla ty6ikaisten méard Suomessa al-
kaa vahentya ja samalla tyoikaisten keski-ikd nousee (Tilastokeskus, vaestden-
nuste 2015). Vaeston rakenteen muutos lisaa painetta pitaa tyontekijat mahdolli-
simman pitkd&an mukana tyoelaméssa. Samaan aikaan kun tyoikaisten keski-ika
kasvaa, ovat epaaktiivinen elamantapa ja stressin kokeminen lisdantyneet. Tal-
laiset elaméantavat altistavat kroonisille sairauksille ja mielenterveysongelmille,

jotka osaltaan aiheuttavat aikaisempaa elékditymista. (Parkka 2011.)

Seka fyysisen aktiivisuuden ettéa henkisen kuorman maaraan voidaan vaikuttaa
terveilla elaméantavoilla. Tilanteeseen tarvitaan uudenlaisten valineiden kehitte-
lya, jotta yksilot pystyvat itsendisesti analysoimaan elamantapaansa ja motivoi-
tumaan terveellisempaan elamaan. (Parkka 2011.) Yksi potentiaalinen ratkaisu
tahan tarpeeseen on hyvinvointiteknologia, joka pelin omaisesti, erityisesti moti-
vaatiota tehostamalla, pystyy parhaimmillaan koukuttamaan ihmiset terveemman

elaman pariin (Tanskanen 2016).

Tassa opinnaytetydssa tyohyvinvointia lahestytdan tydssa jaksamisen nakokul-
masta. Aiheen kasittelyssa painottuu arjen aktiivisuuden merkitys, jota pyritaan
edistaméaén nykyaikaista hyvinvointiteknologiaa ja pelillistdmisen ajatusta hyo-
dyntéden. Opinnaytetyona luodaan tydssa jaksamista edistavan kurssin malli,
seka testataan sen toimivuutta kaytannodssa paikallisen alakoulun henkilostolle.
Toive kurssin jarjestamisesta tulee henkildstolta itseltaan, joten opinnaytetyo teh-

daan tyoelamasta lahtoisin olevaan tarpeeseen.

Kurssin siséltd rakentuu aikaisempien varhaiskuntoutuksen kurssien nayttoon
perustuen. Malliin tuodaan mukaan kayttaytymisen muutoksen periaate, johon
kurssin rakenne pohjaa. Kaikessa sisallossa pidetaan mukana fysioterapeuttinen
nakokulma, jonka avulla kurssin aktiviteetit suunnitellaan siten, etta ne tukevat

kohderyhman ty6tehtavissa ja arjessa jaksamista.



2 TyoOhyvinvointi

Sosiaali- ja terveysministerié maarittelee tydhyvinvoinnin kokonaisuudeksi, jonka
muodostavat tyo ja sen mielekkyys seka terveys, turvallisuus ja hyvinvointi. Sita
lisddvat muun muassa hyva ja motivoiva johtaminen, tyéyhteison ilmapiiri ja tyon-
tekijdiden ammattitaito. Vastuu tyohyvinvoinnin edistamisesta kuuluu seka tyon-
tekijalle, etta tydbnantajalle. (Sosiaali- ja terveysministerio 2016.)

Tyoterveyslaitos nostaa ty6hyvinvoinnin yhteydessa esille kasitteen tyokyky, jota
se kuvaa tyokykytalo-mallina. Talo koostuu neljasta kerroksesta, joista kolme
alimmaista kuvaavat yksilon voimavaroja ja ylin kerros itse ty6ta ja siihen liittyvia
ulkoisia tekijoitéa. Tyokyvyn alin kerros, eli kaiken perusta, muodostuu yksilon ter-
veydesta ja toimintakyvysta. Sen paalle yksil6 voi rakentaa osaamista, eli talon
toisen kerroksen. Kolmas kerros muodostuu arvoista, asenteista ja motivaatiosta.
Neljannen kerroksen ulkoisia tekij6ita ovat johtaminen, tydyhteiso ja tydolot. Tyo-
kyvyssa on kyse siitd, kuinka hyvin nama yksildlahtdiset tekijat ovat tasapainossa
tyon ulkoisten tekijoiden kanssa. Kun kaikki tydkykytalon kerrokset tukevat toisi-

aan, on tyokyky hyvalla mallilla. (Tyoterveyslaitos 2014.)

Ty6hyvinvoinnin taustalla ovat vaikuttamassa myds nykyisen tyéelaman kasva-
neet vaatimukset. Tuki- ja liikuntaelimiston sairaudet ovat yksi merkittava syy ty6-
kyvyttomyyselédkkeelle hakeutumiseen (Perkio-Makela & Kauppinen 2012). Ty6n
fyysiset kuormitustekijat, kuten jatkuva paikallaan istuminen tai toistotyd, ovat
olennaisesti yhteydessa myads yleisimpiin tyéterveyden asiakkaiden tuki- ja liikun-
taelinten ongelmiin (Jantti 2013). Tyodn fyysisen kuormituksen maara on pysynyt
pitk&d&n melko tasaisena, joskin viimeisten viiden vuoden aikana se on laskenut.
Tyon henkinen kuormittavuus puolestaan on kasvanut jatkuvasti. Etenkin ihmis-
suhdety6 lisaa tyon henkistd kuormittavuutta, joka on suurinta kunnallisissa
téissa. Osittain ilmidta selittda se, etté ylempien toimihenkildiden osuus ty6ta te-
kevasta vaestosta on noussut, jolloin myds henkisen kuormittavuuden osuus tyo-
vaestossa nousee. Tama selittdd myds fyysisen kuormittavuuden vahenemista,
silla ylempien toimihenkildiden ty6t ovat yleisesti suorittavaa tasoa vahemman

fyysisesti kuormittavia. (Lehto, Sutela & Parnanen 2015.)



2.1 Tydssajaksaminen

Kasitteet tydssa jaksaminen ja tydhyvinvointi nivoutuvat yleensa yhteen, eika esi-
merkiksi englanninkielessa ole olemassa vastinetta sanalle tydsséa jaksaminen.
Tybssa jaksamisen kasitteeseen liittyvat olennaisesti termit kuormittavuus ja
stressi, silla ne heikentavat seka fyysista etta psyykkisté jaksamista toissa. (Jantti
2013.)

Oman stressinsietokyvyn vahvistaminen, kuten fyysisen kunnon yllapitaminen,
rentoutuminen ja sosiaalisen tuen saaminen ovat tydssa jaksamista edistavia kei-
noja (Raisanen & Karila 2007). Tassa opinnaytetydssa tydssa jaksamista ja sen

edistamista lahestytaan naiden keinojen kautta.

Jotta tydssa jaksamista voidaan arvioida, taytyy jaksamiselle olla mittari. Ty6hy-
vinvointi- ja tydssa jaksaminen -kasitteiden rinnakkaisuudesta johtuen, myds mit-
tarit kasittelevat naita asioita yhtené kokonaisuutena. Tydhyvinvoinnin kursseilla,
esimerkiksi Aslak- ja TYK-kuntoutuksessa, mittareina on paasaantoisesti kaytetty
kyselylomakkeita. Kyselylomakkeet ovat koostuneet osioista, joilla kurssin vaikut-
tavuutta on seurattu. Esimerkiksi Aslakissa kyseiset osiot ovat kartoittaneet tyo-
olotekijoita, yksilollisia voimavaroja, tydhyvinvointia ja yleista hyvinvointia. Nama
osiot on jaettu pienempiin osiin, joita on mitattu ja joista aiheiden ylakasitteet on
koostettu. (Tirkkonen & Kinnunen 2010.)

Tyohyvinvoinnin kursseilla tarkoitetaan kaikkia sellaisia tyoelamalle kohdennet-
tuja kuntoutuksen kursseja, jotka pyrkivat ennaltaehkaisemaan tyokyvyn ongel-
mia tai edistamaan tydhyvinvointia. Tallaisia kursseja ovat esimerkiksi ASLAK-
kuntoutus, TyoOhyvinvointi-kuntoremontti, TYK-kuntoutus, seka tuoreimpana
KIILA-kuntoutus. Maailmalta tyokyvyttomyyden varhaiseen ehkaisemiseen pyrki-
vid kursseja ei |I0ydy samalla tavalla kuin Suomesta. Tyokykya edistavia kursseja
on jonkin verran, mutta niista ei l6ydy riittavasti korkeatasoisia tutkimuksia, jotta
tuloksista olisi mahdollista tehda yhteenvetoa. (Hinkka, Aalto & Toikka 2015.)

Vaeston rakenteen muutos lisaa painetta pitaa tyontekijat mahdollisimman pit-
kdan mukana tydelamassa. Tyokykya yllapitavia tavoitteita on pyritty saavutta-

maan esimerkiksi erilaisin varhaiskuntoutuksen keinoin. Téallaisia ovat olleet



muun muassa ASLAK-kuntoutus ja Tyoéhyvinvointi-kuntoremontti, joiden vaikut-
tavuus-tutkimuksen tuloksia Tirkkonen ja Kinnunen (2010) esittelevét teokses-
saan TyoOhyvinvointi vahvistuu varhaiskuntoutuksessa: Aslak-kuntoutuksen ja
tydhyvinvointi kuntoremontin vaikuttavuus. Ty6hyvinvointi kokonaisuutena raken-
tuu useista osatekijoista, kuten tyon vaatimusten, tydn voimavarojen ja yksilollis-
ten voimavarojen keskindisesta yhteen sopimisesta. Tama tarkoittaa sita, etta
edistddkseen tydhyvinvointia kokonaisvaltaisesti, tulee vaikuttavuuden ulottua te-
hokkaasti kaikille naille osa-alueille.

Tirkkosen ja Kinnusen (2010) Tutkimuksen keskeisina johtopaattksina kerro-
taan, ettd ASLAK-kuntoutus on vaikuttavimmillaan yksilollisten voimavarojen
vahvistamisessa ja ty6kuormituksesta palautumisen edistamisessa. Muiden osa-
alueiden heikompi kehitys heikentda kuntoutuksen kokonaisvaikutusten pysy-
vyytta. ASLAK-kuntoutuksen kaytantdihin kuuluu, etté kuntoutujat ovat paasseet
itse vaikuttamaan kuntoutukselleen asetettuihin tavoitteisiin. Tirkkosen ja Kinnu-
sen tutkimuksessa yleisin kuntoutukselle asetettu tavoite oli kuntoilun ja liikunnan
aktivoiminen. Samalla tavoite likunnan aktivoimisesta on ollut heikoiten toteutu-
nut. Tirkkonen ja Kinnunen (2010) tuovat vaikuttavuustutkimuksessaan esille,
etta liikuntaan liittyva tavoite ei padse oikeuksiinsa ASLAK-kuntoutuksessa, jossa
pyritaan kehittaméaén yhta aikaa montaa muutakin tyéhyvinvoinnin osa-aluetta:
kuntoilun aktivoimiselle rakentuvia kursseja voisi olla tarjolla erikseen. Aktivoitu-
minen kuntoilun ja likunnan saralla nousi myds Ty6hyvinvointi-kuntoremontin
osallistujien keskeiseksi tavoitteeksi. Kuntoremontin osallistujista kaksi kolmesta
sanoi liikkuneensa enemman tai uudella tavalla kurssin jalkeen. (Tirkkonen & Kin-
nunen 2010.)

Hinkka, Aalto ja Toikka (2015) koostavat viittd eri kuntoutusmallia arvioineessa
tutkimuksessaan kuntoutujien kokemuksia mallien vaikutuksista ja toimivuu-
desta. Koosteena malleista voidaan mainita seuraavaa: Kuntoutujien ensisijaiset
odotukset koskivat yleisimmin kunnon kohentamista ja elintapojen parantamista.
Kuntoutuksen lopussa sen koki tyon ja tyotehtavien kannalta hyodylliseksi 87%
kaikista vastaajista. Useat kuntoutujat kokivat toisilta kuntoutujilta saadun vertais-

tuen tarkedksi. Vastanneista 92% arvioi kuntoutuksen olleen hyddyllinen heidan



terveydelleen. Terveyshyddyt painottuivat fyysiseen kuntoon, liikkuntaan, ravin-
toon ja elintapojen muutokseen. Yhdeksan kymmenesta koki saaneensa kuntou-
tuksesta hyotya tydssa selviytymiseen. Vastaajat selittivat myonteista kantaansa
avoimissa vastauksissa korostaen sanaa jaksaa. Tyodssa jaksamisen koettiin siis
parantuneen. Erityisesti vastaukset liittyivat kunnon paranemiseen, fyysisten ja
psyykkisten voimavarojen parantumiseen, yhteison tukeen, oman tyon kasitte-
lyyn, tydn kevenemiseen sekd oman asenteen muutoksiin. Kuntoutuksen tulok-
sellisuudessa oli myds suuria eroja, joita raportissa havainnollistetaan kuvaa-
vasti: kuntoutujien tydssa selviytyminen parani parhaimmillaan kaikilla ja vahim-

milladn yhdella kymmenesta. (Hinkka ym. 2015.)

Hinkan ym. (2015) tutkimuksessa kuntoutujilta tiedusteltiin avoimilla kysymyk-
silla, mika heidan mielestdan kuntoutuksessa oli parasta ja millaiset asiat vaati-
sivat kehittamista. Tarkeimmiksi ja onnistuneimmiksi asioiksi kuntoutujanékokul-

masta nousivat:

- ryhmasta saatu vertaistuki

- kuntoutuksen rakenne ja sisaltd

- ryhmaliikunnat, rentoutuminen ja ergonomia

- kuntoutuksen vetajat ja heidan pysyvyys

- vetdjien toiminnan joustavuus sekd mahdollisuus olla heihin tarvittaessa
yhteydessa

- toiminnan laheinen sijainti

- tavoitteiden asettaminen ja tavoitteellisuus

- valiarviointi, seurantajakso ja loppuhaastattelu seka prosessin pitka kesto

- kuntoutuksen yksil6llisyys, kokemus kuulluksi tulemisesta sekd mahdolli-
suus joustoon oman jaksamisen mukaan

- fyysisen kunnon arviointi ja erilaiseen liikuntaan tutustuminen

- sykevdlianalyysi, jonka koettiin antavan konkreettista tietoa. (Hinkka ym.
2015, 78-100.)

Vastaajien mukaan heikoiten onnistuneita ja kehittdmistéa vaativia asioita olivat

muun muassa.

- raskastayttdinen hyvinvointiprofiili kuntoutusjakson alussa



- kokemus yksildllisen huomioimisen vahyydesta

- kaytetyn tekniikan ja nettisovelluksen vaikeakayttdisyys

- liikunnan yksipuolisuus

- liian tiukka aikataulu

- pitkat valimatkat

- huono ennakkotiedottaminen kuntoutusjakson sisallosta

- etukateen keratyn tiedon heikko hyddyntaminen kuntoutuksessa

- liikunnan vahyys suhteessa tyon analysointiin. (Hinkka ym. 2015, 78-100.)

ASLAK-kuntoutuksen hyddyista 16ytyy myos vastakkaisia nakemyksia: Saltychev
(2012) kyseenalaistaa vaitostutkimuksessaan ASLAK-kuntoutuksen vaikuttavuu-
den. Tutkimuksen tulosten perusteella ASLAK-kuntoutus ei vahenna tyokyvytto-
myyden riski&, ei lisdd vapaa-ajan liikuntaa eika vaikuta muuhunkaan terveys-
kayttaytymiseen edistavasti. Mydskaan kuntoutujien kokema terveydentila ei ha-
nen tutkimuksessaan parantunut kontrolliryhmaan verrattuna. Saltychevin (2012)
tutkimuksen siivittamana on herénnyt laajaa keskustelua siitd, onko oikein suun-
nata yhteiskunnan rajallisia resursseja sellaisiin kuntoutuksen muotoihin, joiden
vaikuttavuudesta ei ole olemassa riittavaa nayttéa. Viime vuosina hallituksen lei-
katessa kuntoutusrahoja on tydikaisten varhaiskuntoutuksen kursseja, kuten AS-

LAK, paatetty lopettaa.
2.2 Fyysinen aktiivisuus

Fyysisella aktiivisuudella tarkoitetaan lihasten tahdonalaista, energiaa kuluttavaa
ja yleensa liikkeeseen johtavaa toimintaa. Liikunnalla puolestaan tarkoitetaan
tiettyjen syiden ja vaikutusten takia toteutettavaa fyysista aktiivisuutta. Tuoreim-
mat Kaypa hoito -suositukset aikuisten likunnan maarasta ovat: kohtuukuormit-
teista kestavyysliikkuntaa 150 minuuttia viikossa, tai raskasta liikuntaa 75 minuut-
tia vilkossa. Liséksi lihasvoima- ja kestavyysliikuntaa seka nivelten liikkuvuutta ja
tasapainoa yllapitavaa liikuntaa tulee harjoittaa vahintaan kahtena paivana vii-
kossa. (Kaypa hoito 2016.)

UKK-instituutin (2016) liikkuntapiirakka aikuisille esittaa kestavyyskunnon paran-

tamiseksi aloittelijoille ja terveysliikkujille reipasta liikkumista vahintaan kaksi ja
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puoli tuntia viikossa. Reipasta liikuntaa ovat esimerkiksi kaveleminen, pyoraile-
minen, sauvakavely seka raskaat kotity6t. Liikuntaa aktiivisemmin harrastava ko-
hottaa kuntoaan harrastamalla raskasta liikuntaa vahintaan 1 tunnin ja 15 minuu-
tin ajan viikossa. Sopivia lajeja ovat esimerkiksi juoksu, nopea pyoéraily ja vesi-
juoksu. Liikkuminen on suositeltavaa jakaa viikossa useammalle paivélle. Yhden
likuntahetken tulisi kestda vahintddn 10 minuuttia. Fyysisen aktiivisuuden ter-
veyshyotyjen on osoitettu lisddntyvan, kun nadma liikkumisen minimisuositukset
ylitetd&n. Liikuntapiirakka taydentad Kaypéa hoidon lihasvoimaharjoittelun suosi-
tusta kehottaen vahvistamaan suuria lihasryhmia 8-10 liikkeella, 8—12 kappaleen
toistomaarilla. Lihasvoiman kehittamiseen sopivia lajeja ovat kuntosaliharjoittelu
ja kuntopiirit. (Kaypahoito 2016; UKK-instituutti 2016.)

Passiivisinen, istumapainotteinen elamantapa on lisdantynyt ja lisdantyy edel-
leen. Inaktiivisuus on yleinen riskitekija kroonisiin sairauksiin. Maailman vaes-
tosta 60% ei saavuta paivittaista fyysisen aktiivisuuden tavoitetta. Myods henkinen
kuorma, eli stressi, on yleinen nykyajan ongelma. Pitkittyneen stressin on arvioitu
aiheuttavan mielenterveysongelmia, jotka ovat syy kolmasosaan sairaseldk-
keistd. Lisaksi tyduupumuksen ja alle 45-vuotiaiden kuolleisuusriskin vdlille on
|6ydetty yhteys. Seka fyysisen aktiivisuuden ettéa henkisen kuorman maaraan voi-
daan vaikuttaa terveemmilla elaméntavoilla. (Parkka 2011, 14, 43.) Passiivisuu-
den vastakohdalla eli fyysisella aktiivisuudella ja liikunnalla, on paljon tutkittuja
terveyshydtyja ja liikunta kuuluu monen perussairauden hoitosuosituksiin (Kaypa
hoito 2016).

Fyysisen aktiivisuuden vaikutus tyohyvinvointiin

Hinkan ym. (2015) tutkimuksessa kuntoutujat tuovat esille fyysisen kunnon vai-
kutuksen tyohyvinvointiin. Eras vastaaja toteaa, etta fyysisen kunnon kohentumi-
sen myo6ta, vaikeiden asioiden kasittely on helpottunut. Tutkimuksessa todetaan,
ettéd heikkoon fyysiseen kuntoon liittyy yleensa jaksamattomuus tdissa, jolloin tyo-
paivan jalkeiseen aktiivisuuteen ei ole enda voimavaroja. Tasté seuraa vahitellen
noidankehd, jossa toissa jaksamattomuutta ei paasta voimavarojen puuttuessa
purkamaan. Samanlaisia tuloksia tutkimuksessaan ovat saaneet myos Tirkkonen
ja Kinnunen (2010).
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Yhdentoista vuoden seurantatutkimuksessa on saatu nayttoa, etta tyoikaisessa
vaestossa ripean liikunnan vaheneminen liittyy tyokyvyn heikentymiseen ja sen
lisaantyminen puolestaan tyokyvyn parantumiseen. Heikkinen ja llmarinen (2001)
kertovat artikkelissaan Liikunta sailyttaa tyokykya ja ikdantyneiden toimintakykya
likunnan parantavan psyykkista, fyysista ja sosiaalista tyokykya. limarisen ja
Heikkisen (2001) tutkimuksen avoimista vastauksista ilmenee myos, etta liilkun-

nan koettiin parantavan erityisesti jaksamista.

Biddle ja Mutrie (2008) toteavat, etta fyysinen aktiivisuus ja liikunta yhdistetaan
usein positiiviseen mielialaan ja hyviin vaikutuksiin. Aerobisella harjoittelulla on
vahaista tai keskitasoista vaikutusta virkeyden lisddmiseen seka vasymyksen,
masennuksen, vihan ja paineen vahentamiseen. Kokeelliset tutkimukset tukevat
keskitehoisen harjoittelun vaikutusta henkisen hyvinvoinnin edistamisessa. Lii-
kunnallinen harjoittelu yhdistetaan itsetunnon paranemiseen ja silla on positiivisia
vaikutuksia siihen, millaisena oman kehonsa nakee. Harjoittelulla voi olla positii-
vinen vaikutus persoonallisuuteen ja psykologiseen mukauttamiseen. Nayttod on
mya0s siita, ettd fyysisesti aktiiviset yksilot nukahtavat nopeammin sek&a nukkuvat
pidempaan ja sikeammin kuin henkil6t, jotka eivat liiku aktiivisesti. Meta-analyysit
ja kokeelliset tutkimukset osoittavat, etta harjoittelulla voidaan vahentda ahdis-
tusta. Meta-analyysit antavat nayttoa sille, etta harjoitelulla on vaikutusta masen-
tuneisuuden ja masennuksen vahentadmisessa. Merkittavat todisteet viittaavat
fyysisen aktiivisuuden ja masennuksen vahenemisen vdlilla olevaan syy-seu-
raussuhteeseen. (Biddle & Mutrie 2008.)

3 Kayttaytyminen ja motivaatio

Fyysisen aktiivisuuden maaran edistaminen vaatii muutosta yksilon kayttaytymi-
sessa. Kayttaytymiseen vaikuttavat motivaatio, tilaisuudet ja kyvykkyys. Téaten
naiden tekijdiden tulee olla kayttaytymisen muutokseen tahtaavien toimintojen
keskitossa. Motivaatiolla tarkoitetaan kaikkia niita alyllisia toimintoja, jotka suun-
taavat toimintaa. Tilaisuudet ovat niitd yksil6tason ulkopuolella vaikuttavia asioita,
jotka mahdollistavat tai estavat toimintaa. Esimerkiksi liikuntaharrastuksen sijain-

nin ja ajankohdan toimivuus. Yksilon henkinen ja fyysinen kapasiteetti puolestaan
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synnyttavat kyvykkyyttd. Kaikki edella mainitut osiot ovat vuorovaikutuksessa

myos keskenaan. (Michie, van Stralen & West 2011.)

Biddle ja Mutrie (2008) kokoavat teoksessaan Psychology of Physical Activity
Determinants, well-being and interventions yhteen, millaisia tekijoita fyysisen ak-
tiivisuuden taustalta voi I6ytya. Erilaisia teorioita toiminnan syista on lukuisia: syyt
voivat olla fyysisia, tunteisiin perustuvia seka motivaatioon, aikaan ja saatavuu-
teen liittyvia. Taustalla vaikuttavat myos tunteet ja uskomukset fyysista aktiivi-
suutta kohtaan seka lahestymistapa aiheeseen. Teoksessa korostetaan oman

kyvykkyyden-tunteen roolia vaikutettaessa fyysisen aktiivisuuden maaraan.

Ryan ja Deci (2000) avaavat motivaatio-kasitettd paattavaisyys-teoriassaan
(Self-Determination theory). Motivaatio on ollut pitkaan keskeinen aihe psykolo-
giassa, ehka siksi, ettd se on biologisen, kognitiivisen ja sosiaalisen séatelyn
ydin. Tosielamassa motivaation tarkeytta kuitenkin selittdnee sen kyky aikaan-
saada tuloksia. Vaikka motivaatiosta usein puhutaan yksittaisena kasitteena, sen
taustalta 16ytyy monenlaisia vaikuttajia. Ihmisten motivaatiota voi ajaa esimerkiksi
oma sisainen arvostus tai ulkoinen pakko. Toiminnan taustalla voi olla esimerkiksi
kiinnostus tai lahjonta, sitoutuneisuus tai pelko valvonnasta. Motivaatio syntyy
siis joko sisaisista tai ulkoisista seikoista. Sisaisen motivaation edistaminen vaatii
sopivia haasteita seka toimintaa positiivisesti tukevaa palautetta. Tunne omasta
kyvykkyydesta ei yksistaan riité sisaisen motivaation syntymiseen, vaan toimin-
nan tulee olla myds vapaaehtoista, oman maaraysvallan alaista. Sosiaalinen ym-
paristd voi edesauttaa sisdisen motivaation syntymista. Myos ulkoinen motivaatio
voi olla autonomista: henkild voi esimerkiksi motivoitua likkumaan, koska haluaa
saavuttaa tavoitepainonsa. Vaihtoehtoisesti likkumaan voi motivoida esimerkiksi
pakottaminen. Sisdistd motivaatiota esimerkkitapauksessa edustaisi liikkumisen-
ilo. Mitd enemman motivaatio on lahtoisin yksilosta itsestaan ja mitd enemman
yksil6lla on autonomista saatelyvaltaa, sité kiinnostuneempi ja sitoutuneempi han
on tavoitetta kohtaan. (Ryan & Deci 2000.)

Autonomisen motivaation tarkeytté tukee tutkimus, jossa havaittiin vahan liikkuvia
yksilita tutkimalla, etta fyysista aktiivisuutta kohtaan koettu motivaatio jakaa yk-

silot kolmeen erilaiseen joukkoon. Nama joukot olivat matalan motivaation, kont-
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rolloidun motivaation ja autonomisen motivaation joukot. Joukkojen arvostus fyy-
sista aktiivisuutta kohtaan, motivaatio aktiivisena olemista kohtaan seka subjek-
tiiviset kokemukset aktiivisena ollessaan poikkesivat suuresti toisistaan. Havait-
tiin, ettd korkea autonominen motivaatio ja matala kontrolloitu motivaatio ovat
eniten yhteydessa aktiiviseen elamantapaan. (Friederichs, Bolman, Oenema &
Lechner 2015.)

Kayttaytymis- ja motivaatioteoriat ovat tarkeitd myos fysioterapia-ammatin kan-
nalta, silla lahes kaikessa tehtavassa terapiassa pyritddn muuttamaan asiakkaan

kaytdsta ja motivoimaan erilaisiin toimiin muutokseen aikaansaamiseksi.

4 Hyvinvointiteknologia

Hyvinvointiteknologia tarkoittaa teknologisia ratkaisuja, jotka tukevat hyvinvointia
ja terveytta seka terveitad elamantapoja ja toimintakykya. Ne voivat olla joko itse-
naisia laitteita, kuten sykemittari, tai siséltyéa osaksi jotain toista laitetta, kuten aly-
puhelinta. Terveys- ja liikuntasovelluksia on nykymaailmassa valtava maara. Aly-
laitteiden ja -puhelimien yleistyessa on hyvinvointiteknologia yh& useampien saa-
tavilla. Parhaimmillaan hyvinvointiteknologia lisda tietoisuutta omien terveystot-
tumusten laadusta seka kasvattaa motivaatiota niiden yllapitamiseen ja kehitta-

miseen. (Lyons, Lewis, Mayrsohn & Rowland 2014.)

Viime vuosina sykemittareiden rinnalle on tullut lisd& hyvinvointiteknologiaa, ku-
ten aktiivisuusrannekkeet. Aktiivisuusrannekkeiden hyva puoli on se, etta toisin
kuin perinteiset sykemittarit, ne eivat vaadi erillistd sensoria, kuten sykevyota.
Rannekkeet sisaltavat paljon kayttadytymisen muutoksen teorioihin perustuvia toi-
mintoja, joita ovat esimerkiksi oman toiminnan monitorointi, tavoitteen asettami-
nen, palkitseminen ja palautteen saaminen. Vastaavat teoriat ovat yleisesti kay-
tossa kliinisissa interventioissa, joissa pyritddn muuttamaan kayttaytymista. Nain
ollen vastaavalla teknologialla on hyvat kayttdmahdollisuudet terveydenhuol-
lossa ja kuntoutuksessa. (Lyons ym. 2014.)

Uudenaikaista tydssd jaksamisen mallia luotaessa nahdaan nykyteknologian

hy6dyntaminen olennaisena osana kokonaisuutta. Mobiiliapplikaatioiden hyo-
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dyntaminen kayttaytymisen muutokseen pyrkivassa interventiossa vahentaa tar-
vetta tavata henkiloa kasvotusten, se myos antaa kayttajalle vanhoja jarjestelmia
useammin informaatiota. Tasta syysta hyvinvointiteknologian hyédyntaminen on
kustannustehokasta verrattuna esimerkiksi toistuviin fysioterapeutin tapaamisiin
ja tulee nain ollen oletettavasti lisaantymaan tydmaailmassa. (Melzner, Heinze,
& Fritsch 2014; Bice, Ball & McClaran 2015.)

HeiaHeia-palvelu

Tassa opinnaytetydssa kaytetaan HeiaHeia-nimista terveyssovellusta/-palvelua.
HeiaHeia-palvelua voi kayttaa verkkoselaimella tai mobiilisovelluksen kautta. Pal-
velu sisédltaa valikoiman eri tydkaluja, joista kayttaja voi vapaasti valita mita niista
kayttaa ja miten. (HeiaHeia 2016 a; HeiaHeia 2016 b.)

Sovellus toimii aktiivisuuspaivakirjana, aktiivisuusmittarina, ja siihen on mahdol-
lista luoda esimerkiksi koko tydyhteisdlle oma ryhma. Sen avulla voi asettaa erik-
seen itselle tai ryhmalle omat fyysisen aktiivisuuden tavoitteet. Sovelluksen
kautta on my6s mahdollista kannustaa kaveria, kommentoida julkaistuja aktiivi-
suustietoja seké lahettaa viesteja. (HeiaHeia 2016 b.)

HeiaHeia tayttda monet hyvaksi tunnistetut liikuntasovelluksen kriteerit. Tark-
kuus, validius, turvallisuus, kayttamiseen vaadittu vaivannakd ja suorat vaikutuk-
set mielentilaan ovat merkittdvimmiksi tekijoiksi koettuja ominaisuuksia terveys-
ja liikuntasovellusten kaytossa. Tarkeiksi tekijoiksi on mainittu myos mahdollisuus
dokumentoida, tallentaa ja seurata kayttaytymista ja tavoitteita, seka tarvittaessa
mahdollisuus saada neuvontaa ja informaatiota, missa ja milloin tahansa. Asia-
yhteyksia aistivat sovellustoiminnot (esimerkiksi sovellus ehdottaa toimintoja ai-
kaisemman sovellusaktiivisuuden pohjalta) sekéd sosiaaliseen mediaan liittyvat li-
satoiminnot koetaan puolestaan turhiksi ja arsyttaviksi. (Dennison, Morrison,
Conway & Yardley 2013; Ahtinen 2015.)

Monimutkaisuus on yksi hyvinvointisovellusten kayton riskeista. HeiaHeia voi-
daan pitaa melko yksinkertaisena sovelluksena. Sovellukseen luotu tili on kaytet-
tavissa seka alypuhelimen etta tietokoneen kautta. Sovelluksessa pééasee yh-
della painalluksella kijaamaan manuaalisesti uuden aktiivisuustapahtuman tai

kaynnistamaan GPS-seurannan mittaamaan aktiviteetin matkaa. Sovelluksen
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GPS-paikantimen reitti vastaa tarkkuudeltaan samaa kuin muidenkin yleisimpien
likuntasovellusten seurantaominaisuudet, eli oman puhelimen GPS:n tarkkuutta.
Aktiivisuustapahtumaa kirjatessa valitaan sovelluksen valikosta aktiviteetti seka
kirjoitetaan siihen kaytetty aika. Edella mainittu on yksinkertaisin keino aktiivi-
suustietojen tallentamiseen. Sovellus tarjoaa mahdollisuuden my6és monien mui-
den tietojen kirjaamiseen ja tallentamiseen, kuten: mieliala, rasittavuustaso, va-
lokuvat seka vapaat muistiinpanot. Sovelluksessa voidaan asettaa yksilokohtai-
sia tavoitteita seka haastaa esimerkiksi koko tyéryhma yhteiseen tavoitteeseen.
Tavoite voi olla jokin tietty askel- tai kilometrimaara, kirjattujen tapahtumien luku-

maara tai aktiivisen ajan maara. (Tanskanen 2016; HeiaHeia 2016 b.)

HeiaHeia-sovellukseen on mahdollista liittd&d myods muita hyvinvointiteknologian
tuotteita, kuten aktiivisuusranneke ja sykemittari, sekd yhdistda sovellus toimi-
maan yhteistydssa muiden sovellusten kanssa. Esimerkiksi Polarin aktiivisuus-
ja sykemittareista on mahdollista siirtdad automaattisesti aktiivisuustietoja Heia-
Heia-sovellukseen Polar Flow -tilin valityksella. Kaytettdessa muiden sovellusten
kanssa on omaan HeiaHeia-tiliin mahdollista tuoda lis&é keréttya dataa ilman var-
sinaisia lisalaitteita. Liittamalla Google Fit -sovelluksen palvelut omaan tiliin, on
sovellukseen mahdollista sisallyttaa askelmittari seka taustalla toimiva GPS-omi-
naisuus, joka mittaa ja piirtaa kartalle paivan aikana kuljettuja matkoja. Nama li-
saominaisuudet vaativat sovelluksen kayttajalta jo hieman enemman perehtynei-
syytta sekad kaytossa olevalta alypuhelimelta tietynlaisia ominaisuuksia. Yksin-
kertaisimmillaan kaytettyna sovellusta voidaan pitaa helppokayttdisena. Sellaise-

naan sitd on mahdollista kayttaa myds tietokoneen kautta. (HeiaHeia 2016 b.)

HeiaHeia sovellusta hyddyntden on tehty aiempi tutkimus, jonka tulokset puolta-
vat sen valintaa seka lisatestausta. Penkkimaen ym. (2015) tutkimuksessa Heia-
Heia-liikuntainterventiolla oli positiivinen vaikutus tydyhteison jasenten liikunta-
kayttaytymiseen seka koettuun sosiaaliseen toimintakykyyn tydpaikalla, minka
kautta koetun tyokyvyn néhtiin parantuneen (Kuvio 1). (Penkkimaki, Wallin, Saa-
ranen-Kauppinen & Eskola 2015.)
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Kuvio 1. HeiaHeia-interventioon liittyneen sosiaalisen toiminnan ja koetun tyoky-
vyn suhde (Penkkimaki ym. 2015)

Pelillistdminen

Ahtinen (2015) havaitsi erilaisten likuntasovellusten toimivuutta tutkiessaan, etta
pelilliset ominaisuudet lisdavat innostusta sovelluksia kohtaan. Esimerkkeina han
mainitsee virtuaalisen matkan etenemisen kartalla seka erilaiset pienet palkinnot
tai muuttuvat pelihahmot. Hyvéaksi havaittua pelillisyytta on myos se, etta sovellus
mukautuu ja kehittyy kayttagjansa mukana, eika ole staattisesti samanlainen koko
ajan. Sovelluksen tulee tarjota kayttajalleen yllatyksia ja pitda nain ylla kayttajan
mielenkiintoa. (Ahtinen 2015.)

Pelillistamista on kaytetty hyvaksi myos HeiaHeia-sovelluksessa. Sovellus nayt-
taa kuinka paljon kayttaja on paivittaisesta tavoitteestaan saavuttanut ja raportoi
sen. Sovelluksen tyopaikoille kohdennetussa versiossa on mahdollista muun mu-
assa asettaa ryhmalle yhteinen tavoite, jonka toteutumista voi seurata sovelluk-

sen eri tavoin esittdméana. (HeiaHeia 2016 a.)

Sovellusten haasteena on niiden lyhyt kayttoika. Syiksi laitteiden hylkaamiselle
mainitaan kayton hankaluus, heikko akunkesto ja koettujen hyotyjen puute. Kay-
ton jatkamiseen puolestaan kannustaa yhteisollisyys, joka saa laitteen kayttajan
sitoutumaan elamantapamuutokseen. Esimerkiksi vuoden 2017 villitys, Pokémon
Go -peli, on onnistunut koukuttamaan pelaajansa ja osoittamaan pelien mahdol-

lisuuden liikunta-aktiivisuuden lisdéamisessa. Pokémon Go -pelissa toteutuvat
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seka pelilliset piirteet, kuten mukautuvat haasteet ja palkinnot, ettd myos yhtei-
solliset ominaisuudet. Jotta pelillisten hyvinvointisovellusten mahdollisista hy6-
dyista saataisiin kaikki irti, tulisi niissa viela nykyista paremmin huomioida kayt-
taytymisen muutoksen kaikki osa-alueet. (Tanskanen 2016.)

5 Opinnaytetyodn tarkoitus ja tutkimusongelmat

Taman opinnéaytetyon tarkoituksena on luoda hyvinvointiteknologiaa hy6dyntava,
fyysisen aktiivisuuden lisd&ntymista tavoitteleva tydssa jaksamisen kurssi ja tes-

tata sen toimivuutta kolmen kuukauden intervention aikana.
Tutkimuskysymykset ovat:

1. Miten ty0ssa jaksamisen kurssi vaikuttaa lappeenrantalaisen alakoulun
henkiloston koettuun tydssa jaksamiseen kolmen kuukauden intervention
aikana?

2. Miten tytssa jaksamisen kurssi vaikuttaa lappeenrantalaisen alakoulun
henkiloston arvioituun fyysiseen aktiivisuuteen kolmen kuukauden inter-
vention aikana?

3. Minkélaisena osallistujat kokevat hyvinvointiteknologian kayton interven-

tion aikana?

6 Opinnaytetyon toteutus

6.1 Kohderyhma

Taman tyossa jaksamisen kurssin koettua vaikuttavuutta tutkivan opinndytetyon
kohderyhmana oli lappeenrantalaisen alakoulun henkilostd. Koulun kokonais-
henkilostomaara on 24. Heista interventioon osallistui 11, 10 naista ja 1 mies
(n=11). Ikédhaarukka oli 37-59 vuotta. Osallistujat olivat omasta tahdostaan ilmoit-

tautuneet mukaan kurssille.

Kurssin ainoana vaatimuksena osallistujien osalta oli tayttaa tarvittavat lomak-
keet (Liite 1, Liite 2, Liite 3, Liite 4). Itse aktiviteetteihin osallistuminen oli vapaa-

ehtoista, vaikkakin osallistumisen tarkeytta painotettiin.
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6.2 Kurssin toteutus ja asetelma

Kurssin kokonaiskesto oli 12 viikkoa. Sisalténa olivat alkuinfo, henkilokohtaiset
haastattelut, kerran viikossa jarjestetty ohjattu liikunta (toiminnallinen harjoittelu,
sauvakavely ja kuntosaliharjoittelu), liikkumista ja terveyttd kasitteleva luento
seka kurssin lopetus. Ohjatun sisallon rinnalla kurssissa kaytettiin HeiaHeia-pal-
velua. (Kuvio 2.) Kurssin ohjatut sisallot toteutettiin padasiassa alakoulun tiloissa
seka lahimaastossa. Kuntosaliharjoittelua varten henkiloston kaytdssa oli paikal-
lisen liikuntakeskuksen kuntosalivuoro kaksi kertaa viikossa. Ohjatut sisallot ol
aikataulutettu ja jarjestetty niin, etta ne sisaltyivat henkildston tydaikaan ja ajoit-

tuivat heti tydpaivan loppuun.

Kurssi alkoi noin tunnin mittaisella info-luennolla. Luennon aluksi osallistujille an-
nettiin taytettavaksi alkukyselylomake (Liite 3). Infossa kaytiin |api kurssin sisalto,
annettiin opastus HeiaHeia-sovelluksen kayttoon ja vastattiin esiinnousseisiin ky-
symyksiin. Osallistujien kysymykset koskivat lahinna aikatauluun liittyvia asioita

seka kurssisisaltoa.

Infossa kerrottiin mink&laista harjoittelua kurssi sisaltéa ja painotettiin etenkin
sitd, etta toimintaan voi osallistua kuka tahansa ja etta harjoitteet ovat muokatta-
vissa omalle tasolle sopiviksi. Talla haettiin matalaa kynnysta liikunnalliseen si-
séaltoon osallistumiseen. Infoluennon lopuksi kerétiin osallistujien sadhkoposti-
osoitteet, joihin l&hettiin kutsut HeiaHeia-palveluun perustettua tydyhteisoén ryh-

maa varten.
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Kuvio 2. Tutkimusasetelma

Henkilokohtaiset haastattelut

Alkuinfon jalkeen tehtiin osallistujien henkilokohtaiset haastattelut. Haastattelui-
den tarkoituksena oli selvittaa jokaisen kurssilaisen lahtétilanne ja saada lisétie-
toa mahdollisista tuki- ja liikuntaelinongelmista. Tietoa hyodyntamalla toiminnalli-
sen harjoittelun tunnit pystyttiin rakentamaan terapeuttisen harjoittelun periaattei-
den mukaisesti keskittyen heikkojen osa-alueiden vahvistamiseen. Haastatte-
lussa keréatty tieto myds mahdollisti kurssin likkunnallisen sisallén suunnittelun si-
ten, etta jokainen osallistuja pystyi suorittamaan liikkeet tai saamaan tilalle vaih-
toehtoisen harjoitteen. Haastattelun tueksi alkukyselylomakkeessa (Liite 3) tie-
dusteltiin avoimilla kysymyksilla ennakkoon osallistujien mahdollisia tuki- ja liikun-
taelimiston ongelmia sek& muita syita, jotka saattaisivat estaa kurssin aktiviteet-

teihin osallistumisen.

Haastattelussa annettiin tarpeen mukaan lisdohjeistusta HeiaHeia:n kayttoon.
Osallistujia opastettiin asettamaan itselleen sopiva liikunnallinen tavoite. Tavoit-
teita oli monenlaisia: osa piti tavoitteenaan viikoittaiseen ohjattuun liikkuntaan
osallistumista, osalle kaynnistettiin HeiaHeia:sta juoksu- tai venyttelyohjelma ja
osa toivoi lIoytavansa uudestaan motivaation liikkkumista kohtaan. Jokaista ohjat-

tiin tutustumaan palvelun tarjoamaan ohjelma- ja harjoitevalikoimaan.
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Tavoitteiden asettaminen on tarkead, silla sen on todettu vaikuttavan kayttayty-
misen muutokseen. Tavoitteiden tulee olla yksilén omien tarpeiden ja halujen mu-
kaisia, siten ettd ne kuitenkin ohjaavat kurssilaista oikeaan suuntaan. Tavoittei-
den asettelussa pitdd ottaa huomioon henkilén voimavarat ja kyvykkyys tavoit-
teen saavuttamiseen. (Biddle & Mutrie 2008; Wade 2009; Friederichs ym. 2015.)

Toiminnallinen harjoittelu

Toiminnallisen harjoittelun tunnit aloitettiin alkuinfon jalkeisella viikolla. Koska
haastatteluja ei oltu tuolloin viela tehty, pidettiin ensimmaisen tunnin sisalto ke-
vyena ja painotetiin varovaisuutta. Haastatteluiden jalkeen nostettiin harjoitteiden
tehoa, kun tiedettiin mita harjoitteita on turvallista teettdd. Ryhman tuki- ja liikun-
taelimistén ongelmat painottuivat paaosin niskan ja hartiaseudun ongelmiin seka
olkapaavaivoihin. Taman vuoksi harjoitteisiin sisallytettiin joka viikko lavanhallin-
nanharjoitteita ja kiertajakalvosimen voimaa vahvistavia harjoitteita, seka niskan
hartiaseudun liikkuvuutta ja lihasvoimaa lisdavia harjoitteita. Yleisten ongelma-
kohtien lisaksi rynman yksilollisiin haasteisiin vastattiin tarpeen mukaan liikkkeita

mukauttamalla.

Esiinnousseista tuki- ja liikuntaelimiston ongelmien lisaksi jokaisella toiminnalli-
sen harjoittelun tunnilla oli mukana myds muiden kehon osien harjoitteita. Osal-
listujille pyrittiin opastamaan kokonaisvaltaisesti uusia liikkeitd, joita he voisivat
tehda myos kotona. Talla pyrittiin lisddm&an mahdollisuuksia omatoimiseen liik-
kumiseen. Harjoitteita tehtiin kattavasti monilla valineilld, jotta jokainen oppisi

kayttamaan kaytettyja perusvalineita ja tekniikoita.

Toiminnallisen harjoittelun on todettu vaikuttavan positiivisesti elamanlaatuun
sekd sydan- ja verenkiertoelimiston autonomiseen saatelyyn etenkin naisilla
(Rezende Barbosa, Netto, Cassemiro, Souza, Bernardo, Silva, Pastre & Vander-
lei 2015). Sen on myds todettu parantavan lihasvoimaa, tasapainoa ja liikku-
vuutta seka helpottavan paivittaisissa toimissa selviytymista ikaantyneilla (Liu,
Shiroy, Jones & Clark 2014).
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Sauvakavely

Sauvakévelya oli kurssin aikana kaksi kertaa. Tunnin sisaltéén kuului alkulam-
mittely, yhteinen lenkki, makiharjoitteita ja loppulammittely. Ensimmaisella tun-
nilla kaytiin 1api oikea sauvakavelytekniikka. Lenkkiosuus tehtiin paasaantoisesti
yhdessa, mutta joukon hajautuessa kurssin kaksi ohjaajaa jakautuivat tasaisesti

siten, etta olivat tarpeen vaatiessa tavoitettavissa.

Sauvakévelyn on todettu vaikuttavan hyodyllisesti leposykkeeseen, verenpainee-
seen, maksimaaliseen hapenkulutukseen, rasituskapasiteettiin ja elamanlaatuun
ja sita voikin suositella laajalti eri kohderyhmille (Tschentscher, Niederseer & Nie-
bauer 2013). Etenkin suomalaiselle vaestdlle, jonka sydan- ja verisuonitautien
maara on suuri, laji sopii hyvin. Sauvakavelya voi harrastaa myds talvella ja sau-
vat tuovat lisaturvaa jaisilla alueilla verrattaessa lenkkeilyyn ilman sauvoja. Vii-
meisimman ns. vihrean harjoittelun tutkimuksen mukaan fyysinen aktiivisuus
luonnonmukaisessa paikassa, kuten ulkona, tuo lisda positiivisia vaikutuksia har-
joitteluun. Se vaikuttaa positiivisesti verenpaineeseen ja kortisolitasoihin. Tutki-
muksessa on myds ilmennyt, ettd ulkona harjoitelleet ihmiset ovat kokeneet it-
sensa energisemmiksi ja elinvoimaisemmiksi kuin sisétiloissa liikkuneet. Sen on
my0Os havaittu parantavan henkista palautumista ja nostavan motivaatiota fyysi-

seen aktiivisuuteen. (Loureiro & Veloso 2017.)
Liikkumista ja terveytta kasitteleva luento

Kurssin alkupuolella osallistujille pidettiin liikkumista ja terveytta kasitteleva lu-
ento. Luennon tarkoituksena oli tietoa lisadamalla tukea ja motivoida aktiivisiin ja
terveellisiin elaméantapoihin sek& mahdollistaa turvallinen ja terveellinen liikkumi-
nen. Tiedon jakamisen lisdksi luennolla keskusteltiin osallistujien kokemuksista
ja kysymyksista liikkuntaa koskien. Kurssilaisille, jotka eivat paasseet osallistu-
maan luennolle, jaettiin lapikayty materiaali sahkdisesti. Luento toimi myds alus-

tuksena seuraavaa tapaamista varten, jolloin ohjelmassa oli kuntosaliharjoittelu.
Luento kasitteli seuraavia aiheita:

- UKK-instituutin liikkuntasuositukset

- lilkkunnan vaikutus side- ja tukikudoksiin
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- lilkkunnan vaikutus lihaksistoon
- liikunnan vaikutus hengitys- ja verenkiertoelimisté6n
- muita huomioitavia liikunnan vaikutuksia
- likkunta ja painonhallinta
- optimaalinen harjoittelu terveyden kannalta
- superkompensaatio
- kestavyysharjoittelu
o saanndllisyys
o sykealueet
o apuvalineet: Sykemittari, aktivisuusmittari, askelmittari, sovellukset
- lihasvoiman harjoittaminen
o turvallisuus, tekniikat

o sopiva annostelu ja saannollisyys.
Kuntosaliharjoittelu

Ohjattujen kuntosalikdyntien tarkoituksena oli tutustuttaa osallistujat kuntosali-
harjoitteluun. Kuntosalilla naytettiin oikeat suoritustekniikat yleisimpiin kuntosa-
lilaitteisiin ja opastettiin niiden kaytdssa. Kurssilaisille jaettiin Physiotools-ohjelma
kuntosaliharjoittelun tueksi. Ohjaajat olivat valvomassa turvallista harjoittelua ja
antamassa vinkkeja. Osa osallistujista oli kuntosalilla ensimmaista kertaa, osa
halusi tarkistusta omiin tuttuihin saliharjoitteisiin.

Alkuhaastatteluissa ilmeni, ettd moni karttoi kuntosaliharjoittelua tiedon puutteen
vuoksi. Heilla ei ollut perustietoa sopivien painojen asettamisesta tai yleisesti
suoritustekniikoista. Taman vuoksi kuntosaliharjoittelut ajoitettiin siten, etta ne al-
koivat vasta kurssiin sisaltyneen luennon jalkeen. Luennolla I&pikaytiin tarvittava
perustieto. Talla pyrittiin madaltamaan kynnysta ohjattuun kuntosaliharjoitteluun
osallistumiseen. Osallistumista edesauttoi my6s se, etta liikuntakeskuksessa,

jossa harjoittelu jarjestettiin, oli erillinen sali naisille.

Tybssé jaksamisen kannalta vastusharjoittelun tavoitteena on lisata lihasvoimaa
ja lihasmassaa, joista on hyo6tya fyysisen jaksamisen kannalta. Silla on myds hy6-
dyllisid vaikutuksia aineenvaihduntaan ja verenpaineeseen, mika on tydikaisten

kannalta suotuisaa. (Sundel 2011.)
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HeiaHeia osana kurssia

Kurssilaisille luotiin kurssin ajaksi tyoyhteisén oma HeiaHeia-ryhma. Ryhman
kautta osallistujat pystyivat tallentamaan omaa aktiivisuuttaan, seuraamaan mui-
den kirjauksia ja kannustamaan toisiaan. Palvelun keskeisin tehtava oli toimia

kurssilaisten henkilokohtaisena seurantakeinona seka motivaattorina.

Tyoyhteisolle tarkoitettu ryhma tarjosi HeiaHeian ilmaista kayttajaversiota katta-
vamman valikoiman harjoitusohjelmia ja ohjeistusvideoita esimerkiksi venytte-
lyyn, taukojumppaan, ergonomiaan, kehonpainoharjoitteluun ja eri liikuntavali-
neille. Lisdksi palvelun kautta jaettiin kurssilaisille erilaisia internetin kautta l16yty-
neitd harjoitteluvinkkeja sen mukaan, millaisia toiveita he ohjattujen tuntien ai-
kana ilmaisivat. Tallaisia olivat esimerkiksi koosteet kuminauhalla tehtavista har-
joitteista. Nain pyrittiin tukemaan osallistujien omatoimisen liikunnan lisdanty-
mista. Koska kaikki eivat olleet kiinnostuneet HeiaHeia-palvelusta ja osa tarvitsi
spesifimpéa ohjeistusta, tehtiin yhdelle osallistujalle henkilokohtainen kuntosa-
liohjelma ja kolmelle osallistujalle terapeuttinen harjoitusohjelma. Lisaksi kaikille
kurssilaisille tehtiin yksi yhteinen ohjelma kuntosaliharjoitteluun. Néiden teossa

hyoédynnettiin Physiotoolsia ja Wordia.

HeiaHeia-palvelua hyddynnettiin ryhmén sisdisena tiedotusvalineena. Jokaista
ohjattua liikuntakertaa edelsi ryhmaviesti, jossa kerrottiin mitd seuraava ohjattu
tunti tulee sisaltamé&an ja miten siihen tulee varustautua. Ryhmalle asetettiin eri-
laisia tavoitteita, joissa pyrittiin joukkona kerryttamaan esimerkiksi tietty maara
kilometreja, hyvinvointimerkintdja tai likuntaan kaytettyja tunteja tietyn aikavalin

puitteissa.

Tyoyhteisoryhman yllapitajat, eli kurssin ohjaajat, kirjasivat itsensa palvelussa
kurssilaisten valmentajiksi, mik& antoi ohjaajille mahdollisuuden tehda muutoksia
kurssilaisten henkilokohtaisiin harjoitusohjelmiin. Tata mahdollisuutta hyddynnet-
tiin kahden osallistujan kohdalla: toiselle valikoitiin sopivia liikkeita venyttelyohjel-

maan ja toiselle raatalditiin harjoitteet tukemaan juoksuohjelmaa.
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Kurssilaisille informoitiin myds mahdollisuudesta lahettaa viestia ohjaajille palve-
lun kautta. Taman tarkoituksena oli tarjota osallistujille vayla ottaa yhteytta ohjaa-
jiin kysymysten tai avun tarpeen ilmetessa liittyen kurssiin, liikuntaan tai tervey-
teen. Kurssin aikana tatd mahdollisuutta hyddynsi yksi osallistuja.

6.3 Tiedonkeruumenetelmat

Intervention alussa ja lopussa keréttiin tietoa osallistujien arvioidusta fyysisesta
aktiivisuudesta seka koetusta tytssa jaksamisesta kyselylomakkeella (Liite 3,
Liite 4), joka sisalsi kummassakin vaiheessa samat suljetut kysymykset. Taman
avulla voitiin vertailla alku- ja lopputilannetta kvantitatiivisesti. Suljettujen kysy-
mysten liséksi intervention lopussa kerattiin tietoa kvalitatiivisesti avoimilla kysy-
myksilla. Kyselylomakkeet oli laadittu tata opinnaytety6ta varten. Kysymysten si-
sallon luomisessa oli hyédynnetty aiempia samankaltaisia kyselylomakkeita, ku-
ten, tydn imun arviointimenetelma ja tyéhyvinvointikysely. Kokonaisuutena kyse-
lylomake oli uusi, joten lomakkeen toimivuuden varmistamiseksi se esitestattiin

kolmella kurssin ikdryhm&a vastaavalla henkil6lla.
Kyselylomake

Kyselylomakkeen suljetut kysymykset kerasivat numeerista dataa tytssa jaksa-
misesta ja fyysisesta aktiivisuudesta. Avoimet kysymykset intervention lopussa
selvittivat kurssin vaikutuksia osallistujien koettuun ty6ssa jaksamiseen seké ke-
rasivat tietoa siita, millaiseksi he kokivat hyvinvointiteknologian kayttamisen kurs-
sin yhteydesséa ja miten se mahdollisesti vaikutti heidan fyysiseen aktiivisuu-
teensa. Seka suljettujen etté avointen kysymysten oli vastattava asetettuihin tut-

kimuskysymyksiin. (Taulukko 1.)

Lomakkeen kysymykset kategorisoitiin siten, ettd osa kysymyksista koski fyysista
aktiivisuutta ja osa muita tydssa jaksamiseen vaikuttavia tekijoita. Fyysista aktii-
visuutta selvittivat kyselylomakkeissa kysymykset 1-12, tydssa jaksamisen osa-

aluetta kysymykset 13—-40.

Loppukyselylomakkeessa avointen kysymysten tehtdvana oli keraté tietoa osal-
listujien kokemuksista. Kysymykset teemoitettiin siten, etta ne vastasivat tutki-

muskysymyksiin. Kysymys 42 Milla tavalla koette kurssin vaikuttaneen tydssa
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jaksamiseenne? kerasi tietoa ensimmaiseen tutkimuskysymykseen sekundaari-
sesti. Sen tehtavana oli taydentéa suljetuilla kysymyksilla 13—40 kerattya tietoa.
Kysymys 43 Milla tavalla koette kurssin vaikuttaneen fyysiseen aktiivisuuteenne?
kerasi tietoa toiseen tutkimuskysymykseen sekundaarisesti. Sen tehtavana oli
taydentaa suljetuilla kysymyksilla 1-12 kerattya tietoa. Kysymys 44 vastasi pri-
maarisesti kolmanteen tutkimuskysymykseen Millaiseksi koit HeiaHeia! -palvelun
kayton osana kurssia? Miten se vaikutti? Kaytitkd muuta hyvinvointiteknologiaa
HeiaHeia!:n lisaksi?. (Taulukko 1.)

Kysymys 4 45 13-40 41 42 43 44
1 XX X
2 XX X
3 X XX

Primaarinen tiedonkeruumenetelma = XX

Sekundaarinen tiedonkeruumenetelma = x

Taulukko 1. Tutkimuskysymykset ja niihin vastaavat menetelmat

6.4 Aineiston analysointi

Aineiston analyysiin otettiin mukaan kaikki sellaiset kurssille osallistuneet, jotka
tayttivat alkukyselylomakkeen, olivat haastateltavana, osallistuivat ohjattuun lii-
kuntaan (ei maaravaatimuksia), kirjasivat itsensa HeiaHeia-palvelun tydyhteist-
ryhmaan, seka tayttivat loppukyselylomakkeen. Nailla kriteereilla muodostui 11
hengen kohderyhma. 13:sta kurssille ilmoittautuneesta 2 jattaytyi pois kurssin eri

vaiheissa, eika nain ollen ollut mukana analyysissa.

Alku- ja loppukyselylomakkeen (Liite 3, Liite 4) kysymykset 1-40 analysoitiin
maarallisesti IBM SPSS Statistics 24 -ohjelmaa kayttden. Kysymykset 13—-39 pis-
teytettiin (1-5) ja naista laskettiin saadut kokonaispisteet. Kysymyksissa 17-20
pisteytys toteutettin kA&nteisend, silla niiden positiivisempi tulos oli negatiivisempi
arvo. Maksimikokonaispistemaara oli 135, mutta koska kahdessa vastauslomak-
keessa oli yhteen kysymykseen unohdettu vastata (jolloin maksimi muuttui
130:ksi), muutettiin pistemaara prosenttiosuudeksi maksimista, jolloin niiden ver-

taileminen SPSS-ohjelmalla oli totuudenmukaisempaa. Vastaukset kysymyksista
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13-39 analysoitiin myds erikseen, jolloin néhtiin, oliko yksittaisiin kysymyksiin tul-

lut merkitseva muutos kurssin aikana.

Maaréllinen aineisto analysoitiin siten, ettd normaalisti jakautuneet tulokset ana-
lysoitiin SPSS-ohjelman Paired Samples T Testia kayttaen. Tulokset, jotka olivat
vahintaan toisella mittauskerralla epdnormaalisti jakautuneet, analysoitiin Wil-

coxonin testia kayttaen.

Loppukyselylomakkeen (Liite 4) avoimet kysymykset litteroitiin ja aineisto analy-
soitiin laadullisesti. Aineisto luettiin kokonaisuudessaan lapi useita kertoja. Koko
aineistosta alleviivattiin toistuvia, samaan naktkulmaan liittyvia teemoja, jotka eri-
teltiin omiksi kokonaisuuksiksi. Toistuvista teemoista muodostettiin kasitteelliset
kokonaisuudet, jotka taulukoitiin (Taulukko 3, Taulukko 5, Taulukko 6). Aineis-
tosta pyrittiin I16ytdmaan vastauksia tutkimuskysymyksiin ja saamaan tietoa kurs-
sisisallon toimivuudesta. Esiin nostettiin myds muita toistuvia teemoja. Analysoin-
nin taustalla hyédynnettiin kurssin suunnittelun pohjalla kaytettya tutkimusnayt-
t6&, jonka mukaan oletettiin, etta fyysisella aktiivisuudella on yhteys tyossa jak-
samiseen (Raisanen & Karila 2007; Heikkinen & llmarinen 2001), hyvinvointiso-
velluksen kayttaminen aktivoi inmisia likkumaan (Tanskanen 2016), yhteiséllinen
hyvinvointisovellus lisda ryhmalaisten liikuntamotivaatiota (Ahtinen 2015; Tans-
kanen 2016), aktiivisuuden mé&éaran seuraaminen ja kirjaaminen lisaa liikkunta-ak-
tiivisuutta (Lyons ym. 2014) ja pelillistdminen koukuttaa aktiivisuuden pariin (Ah-
tinen 2015; Tanskanen 2016). Luokitus muodostettiin seka teoriaan pohjaten,
ettd aineistoléhtdisesti. Aineistosta muodostettiin k&sitteelliset kokonaisuudet
Tyossa jaksaminen (Tutkimuskysymys 1, Taulukko 3) seka Matala kynnys (Tut-
kimuskysymys 2, Taulukko 5). HeiaHeia-palveluun liittyva aineisto teemoitettiin
omaksi kokonaisuudeksi Hyvinvointiteknologiakokemukset (Tutkimuskysymys 3,
Taulukko 6).

Tutkimuksessa ei tilastoitu tai analysoitu HeiaHeia-palveluun kirjattua maarallista
aktiivisuutta. Palvelu toimi kurssilaisten henkilo- ja yhteisbkohtaisena seuranta-

keinona ja motivaattorina.

27



7 Tulokset

Opinnaytetyon tulokset on jaoteltu vastaamaan kuhunkin tutkimuskysymykseen.
Kunkin tutkimuskysymyksen kohdalla kasitellaan seka kvantitatiivisten etta kvali-

tatiivisten menetelmien kautta saatuja tuloksia.
7.1 Kurssin vaikutukset ty6ssa jaksamiseen

Tyossa jaksamisen osion (kysymykset 13—-39) kokonaispistemaaraan keskiarvo
nousi noin 3%. Nousu ei kuitenkaan ollut analyysissa tilastollisesti merkitseva
(p=0,057) (Taulukko 2).

Kysymyksia erikseen analysoituna ei kahta kysymysta lukuun ottamatta havaittu
merkitsevia muutoksia. Kysymyksessa 30 (Toihin mennessa olen energinen) ja
35 (Tybyhteisdssani tehtavat, roolit ja vastuut ovat kaikille selkeéat) havaittiin tilas-

tollisesti melkein merkitseva muutos (p=0,045) (Taulukko 2).

alkumittaus, loppumittaus, Muutos,
keskiarvo keskiarvo p-arvo

Muuttuja

Ty6ssé jaksaminen

(kysymykset 13—39)

(Kysymys 30)

Toihin mennessa olen energinen

Asteikko 1-5

taysin erimieltéa — taysin samaa mielta

(Kysymys 35)

Tyo6yhteisdsséni tehtavat, roolit ja

vastuut ovat kaikille selkeat

Asteikko 1-5

taysin erimielté — taysin samaa mielta
Taulukko 2. Tydssa jaksamisen kvantitatiivisia tuloksia

75,89% 78.97% p=0,057

3,73 4,09 p=0,045

382 418 p=0,045

Tyossa jaksaminen oli yksi kvalitatiivisen analyysin kasitteellisista kokonaisuuk-
sista (Taulukko 3). Sen muodostivat teemat Jatkuvuus, Fyysinen aktiivisuus, Jak-
saminen seka Yhteishenki. Fyysisen aktiivisuuden ja jaksamisen koettiin paaasi-
assa parantuneet. Yhdessa harrastetun liikunnan koettiin parantaneen tyoyhtei-

son yhteishenkea.
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Teema ‘ Osallistujien kommentteja

Jos viikottainen jumppa jatkuisi, olisi silla kauaskantoisemmat vaiku-
tukset.

Olenkin toivonut jatkoa.

Jatkuvuus Toivottavasti vastaavan kaltainen malli jarjestyy muuallekin tai mielui-
ten meille uudelleen.

— —voitaisko jatkaa, please!

Jaan odottamaan jatkoa!

—— saanut aikaiseksi jotain oman kunnon hyvaksi.

Kurssi antoi joitakin uusia ajatuksia ja toimintamalleja likkumiseeni.
Oma fyysinen aktiivisuus on mielestani pysynyt samana.

Vaikutus oli positiivinen. Aloin kéyda lenkilla useammin ja aktivoin
juoksun uudelleen.

Fyysinen On tullut liikuttua yksi kerta enemman viikossa.

aktiivisuus Peruskunto on ollut mielestani suht. hyva jo aiemmin, joten sen puo-
leen ei merkittavad muutosta. Mutta uusia lihasryhmia on l16ytynyt
jumppien myota.

Kuntosali oli uusi tuttavuus ja varmaan tulee kaytya jatkossakin.

Uusia liikkeitéa esim. jumppapallolla tuli ja vanhat tutut palasivat mie-
leen.

Antoi lisépontta.

— — sai yhteista virtaa eteenpdin.

Tydssa jaksaminen on mielestani parantunut.

Nyt jaksaa heilua tbissa tarmokkaammin.

Mieleni on pirtedmpi aina kun saan tehtya jonkun lenkin tai venyttelyn.
Jaksaminen | positiivisella tavalla (kys. 42)

Hyvaa fiilista ja intoa (kys 42)

Arvelisin, ettd jaksan nyt paremmin kuin syksylla.

Oikein hyva tyohyvinvoinnin kehittéja.

Ehka teidan ansiostanne paivittdinen soutu ja muu kotiharjoittelu ei ole
nyt tuntunut raskaalta.

——on tullut hyva mieli kun on saanut likkua hyvassa porukassa.
— —yhteiset jumpat olivat mukavia

——mukava harrastaa yhdessa tyokavereiden kanssa. On luonut yh-
teenkuuluvuutta tydkavereiden kesken.

Yhteiset likuntatunnit toi viikkoon hyvan rytmin.
— —yhteishenki parani.
Taulukko 3. Laadullisen aineiston kasitteellinen kokonaisuus: Tydssé jaksaminen

NININVSHVY(C YSSOAL

Yhteishenki

7.2 Kurssin vaikutukset fyysiseen aktiivisuuteen

Kyselylomakkeiden fyysista aktiivisuutta mittaavilla kysymyksilla (kysymykset

1-12) ei loydetty tilastollisesti merkitseva& muutosta liikuttuun aikaan (p=0,082) tai
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saannollisyyteen (p=0,083). Raskaiden kotitbiden tekeminen puolestaan lisdantyi

melkein merkitsevasti (p=0,014) alku- ja loppumittauksen valilla. (Taulukko 4.)

alkumittaus, loppumittaus, Muutos,
keskiarvo keskiarvo p-arvo

Muuttuja

Itsearvioitu liikuntamé&ara viikossa
(kysymys 2)

Arvioitujen lilkkunta kertojen maara
viikossa (kysymys 1)

1=0

2=1-2

3=34

4 =yli 5 kertaa viikossa
Raskaiden kotitdiden tekeminen
(kysymys 12)

1 = useita kertoja paivassa

2 = paivittain 3,73 3,18 p=0,014
3 = useita kertoja viikossa
4 = viikoittain

5 = harvemmin

Taulukko 4. Fyysisen aktiivisuuden kvantitatiivisia tuloksia

248,18 min 256,36 min p=0,082

2,9 3,2 p=0,083

Kvalitatiivisen aineiston vastauksissa fyysinen aktiivisuus teemoitettiin teo-
riasidonnaisen tarkastelun mukaisesti tydssa jaksaminen alle (Taulukko 3). Osal-
listujien vastauksissa toistuivat aiheet: likuntaan suhtautumisen muuttuminen, li-
saantynyt fyysinen aktiivisuus seka uudenlaisten liikuntatapojen sisaistaminen.
Kasitteellinen kokonaisuus Jaksaminen, piti sisallaan positiivissavytteisia kom-

mentteja jaksamisen ja tydssa jaksamisen parantumisesta. (Taulukko 3.)

Matala kynnys fyysisen aktiivisuuden lisdajana

Intervention aikana tarjotuilla ohjatun likunnan tunneilla pyrittin mahdollisimman
matalaan osallistumiskynnykseen. Kvalitatiivisessa analyysissa esiin nousivat tee-
mat Tilaisuudet ja saatavuus, Kyvykkyys seka Motivaatio. Yhdessa ne muodostivat
kasitteellisen kokonaisuuden Matala kynnys. Yksilot pitivat hyvana kurssin ohjatun
likunnan ajankohtaa, joka madalsi osallistumiskynnysta. Ohjatun likunnan sisallon
koettiin olleen huolellisesti suunniteltu sek& mahdollistavan oman tason mukaisen
harjoittelun. Liikuntahetkien tunnelma koettiin mielekk&aksi. Ajatukset ja asenne liik-

kumista kohtaan olivat muuttuneet positiiviseen suuntaan. (Taulukko 5.)
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Teema Osallistujien kommentteja

On ollut plussaa, ettéd on saanut liikkua tydajalla — — .

Elalsuudet — — erittain hyva, etta likuntatunnit oli HETI ns. toiden jalkeen.
SIS — — kiitos viikottaisesta liikutuksesta — —.

Koulun jalkeen suoraan on helppo jaadé ohjattuun liikuntaan.

Mukavasti suunnitellut liikuntatuokiot, veditte hienosti. Rasitustaso
oli sopivaa tyon paatteeksi. Olitte perehtynyt ja valmistautunut
huolellisesti ja liikkeet olivat kiinnostavia ja tasoon sopivia.

— — tunnit olivat hyvia ja olitte mukavalla tavalla kannustavia (ette
yli innokkaita).

Liikuntatuokiot olivat erittain huolellisesti suunniteltu ja toteutettu.
Jaksoitte kannustaa meité tilanteessa kuin tilanteessa.

Ohjatut toiminnalliset harjoitteet olivat loistavia.

Kyvykkyys | Sauvakévely on minun juttu ja toiminnalliset tunnit salissa olivat
minun mieleen.

Jumpat loistavia! Jokainen pystyi tekemaan kuntopiiristd oman ta-
son mukaiset. Hyvin tsemppasitte meita!

Jumpat oli mukavia — —.
Ohjatut liikunnat olivat monipuolisia ja innostavia.
Ohjatuille tunneilla oli rento tunnelma — —.

Ihana rento meininki, aina oli kiva osallistua. Olitte mukavia ja
kannustavia. <3

— — herattanyt taas ajatuksia ja haluja panostaa omaan fyysiseen
kuntoon. Jos meinaa tassa kauan viela tyéelamassa jatkaa.

Innostuin kylla vahan eri tavalla taas liikkumaan.
Olen saanut tsempattua itseéni enemman liikkeelle.
Taulukko 5. Laadullisen aineiston kasitteellinen kokonaisuus: Matala kynnys

SANNAM VIVLVIN

Motivaatio

7.3 Hyvinvointiteknologian toimivuus osana kurssia

Kysymys 41 haki sekundaarisesti vastausta tutkimuskysymykseen Minkélaisena
osallistujat kokevat hyvinvointiteknologian kaytén intervention aikana? Osallistu-
jien pisteyttaman hyodyllisyyden mukaan (Taulukko 8) HeiaHeia koettiin kurssin

neljasta arvioitavasta sisallosta toiseksi hyddyllisimmaksi (41/55 pistetta).

HeiaHeia-palvelua koskevat laadullisen aineiston vastaukset (Taulukko 6) tee-
moitettiin seuraavasti: Asennoituminen, Liikunnan apuvaline seké Yhteiso. Kasit-
teellisena kokonaisuutena nama kaikki kuuluvat hyvinvointiteknologiakokemus-
ten alle. (Taulukko 6.)

Kurssilaisten asennoituminen HeiaHeia-palvelua kohtaan vaihteli negatiivisesta

positiiviseen. Keskimaarin HeiaHeia:sta annettu palaute oli kuitenkin positiivista.

31



HeiaHeia-palvelu koettiin likunnan apuvélineena. Vastauksissa nostettiin esille
esimerkiksi palvelun tarjpamat harjoitusohjelmat ja niiden tarjoama tuki seka mo-
tivoituminen. Kahdessa vastauksessa mainittiin sovelluksen hyodyllisyydesta lii-
kuntamaarien seuraamisessa. Yhteis6on liittyen tuotiin esille muiden tekemien

kirjausten seuraaminen, mika koettiin positiivisena asiana. (Taulukko 6.)

HeiaHela 5o listujien kommentteja

-palvelu

Varmasti todella hyva, mutta itsella tuli kaytettya tosi vahan joh-
tuen ihan siitd, ettd en muutenkaan kayta sos. mediaa ynm. juuri
ollenkaan.
En halua edelleenkaén kirjata suorituksiani kenellekk&an muulle.
Luin kylla pikaisesti muiden viestejd, mutta en itse kylla tehnyt

. merkint6ja.

E Asennoitu- . ) : —

< minen — — ei ole minun juttu!

% Helppo sovellus.

©) Hauska lis&!

5 HeiaHeia!:n kaytto oli minusta ihan ok.

o — — heian kaytto tuli kivana lisana.

é Tykkasin. Olen kayttanyt palvelua ennen kurssia.

,Q — — helppo seurata omaa kuntoilua.

8 Suoritin pari ohjelmaa Heia Heian kautta.

; Merkkaamisen kautta tajusi / hahmotti omaa liikkumista eri tavalla.

g — — mukavia vinkkeja ja tukea harjoitteluun.

2 Liikunnan Heia Heiaa olen kayttanyt aiemminkin ja se motivoi minua liikku

S apuvdline ~ Maan.

% Kiitos juoksu-ohjelmasta!

— Muutaman kerran ’piti” ldhteé lenkille kun muut oli aktiivisempia —
Uskon kuitenkin, ettd hydodynnan palvelua jatkossa toivonmukaan
enemman esim. niita harjoitteluohjelmia.

. Minusta oli kiva seurata HeiaHeia-palvelua. En kayttanyt muuten.
Yhteiso . , ; . P
On ollut kiva seurata heia:n kautta muidenkin aktiivisuutta.

Taulukko 6. Laadullisen aineiston kasitteellinen kokonaisuus: Hyvinvointitekno-
logiakokemukset
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8 Pohdinta jajatkotutkimusaiheet

8.1 Kohderyhma

Intervention kohderyhma valikoitui lappeenrantalaisen alakoulun henkilokun-
nasta tiedottamalla koko henkilékunnalle mahdollisuudesta osallistua kurssille.
Osallistuminen oli vapaaehtoista. Kurssille ilmoittautui alun perin 13 henkea,
joista yksi jai pois alkuinfon jalkeen, toinen kesken kurssin. Syyna pois jddmiselle
oli osallistujien jo riittava liikkuntamaaréa seka oletus rankemmista ja harvinaisem-

mista lajeista.

Tutkimuksen analyysiin haluttiin sisallyttad mukaan kaikki ne kohderyhman edus-
tajat, jotka osallistuivat alku- ja loppukyselyyn, ohjattuun liikuntaan (maarasta riip-
pumatta) seka kirjasivat itsensa HeiaHeia:n tydyhteiso-ryhmaan. Tama ratkaisu
tehtiin, koska ajateltiin, ettd jos vastaavanlainen kurssi todellisuudessa jarjestet-
taisiin, perustuisi sekin todennakdisesti vapaaehtoisuuteen, eika sillekaan olisi
pakollista osallistua jotain tiettyd kertamé&araa. Lisaksi nain saatiin tarkempaa tie-
toa siitd, millaisia ajatuksia suuremmalla interventioon osallistuneella joukolla

kurssisisallosta oli.
8.2 Tutkimuksen eettiset nakokulmat

Kurssille osallistujat olivat tutkimuksessa mukana omasta vapaasta tahdostaan
ja saivat keskeyttaa tutkimukseen osallistumisensa koska tahansa. Ennen tutki-
muksen alkua tutkittavat tayttivat suostumuslomakkeen (Liite 2), jolla he vakuut-
tivat saaneensa riittavasti tietoa opinnaytetydsta ja ymmartaneensa osallistumi-
sensa vapaaehtoisuuden. Opinnaytety6n tekijat allekirjoittivat saman suostumus-
lomakkeen vakuuttaakseen saaneensa tietoa osallistujien kannasta. Tutkimuk-
sessa keratty aineisto kasiteltiin luottamuksellisesti ja havittiin tutkimuksen paa-
tyttya. Keratty aineisto sailytettiin tutkimuksen ajan lukkojen tai salasanan takana.
Kenenkaan tutkittavan henkildllisyys ei ollut esilla tuloksia raportoitaessa, eika

kenenk&an ulkopuolisen nahtavissa tydon muissakaan vaiheissa.

Tutkimuksen yhteisty6taho, HeiaHeia.com-yritys, ei vaikuttanut interventiossa

hyodynnettdvan sovelluksen valintaan. Kyseiseen sovellukseen paadyttiin aiem-
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piin tutkimuksiin ja katsauksiin nojaten ennen kuin yritykseen otettiin yhteytta yh-
teistyokyselyn merkeissa. Yritys ei muutoinkaan osallistunut interventioon millaan
tavoin, vaan ainoastaan tarjosi sovelluksen tydyhteisdversion kurssin ohjaajien

omatoimiseen kayttoon.
8.3 Interventio

Kurssin sisaltd toimi kokonaisuutena melko hyvin. Valikoidut lajit oli helppo jar-
jestaa ja niiden soveltaminen onnistui eri tasoiselle osallistujajoukolle hyvin. Yh-
den kerran viikossa jarjestetty ohjattu toiminta vaikutti kohderyhmalle sopivalta
maaraltd. Mikali kertoja olisi ollut enemman viikossa, olisi osallistumisprosentti
todennakoisesti ollut alhaisempi, ja kurssiin alustavasti sitoutuneiden maara olisi
laskenut. Kerran viikossa harrastettu liikunta ei riita fyysisen kunnon kasvattami-
seen, joten ohjatun liikunnan ja HeiaHeia:n yksi paatarkoitus oli tarjota virikkeita
my6s omatoimisen liikunnan lisaéamiseen. Etenkin toiminnallisen harjoittelun liik-
keista oltiin varsin kiinnostuneita ja osallistujat halusivat usein ohjatut liikkeet it-

selleen talteen séhkdisena tai paperiversiona.

Kurssilaisten osallistumisaktiivisuus, 75,5% kaikista kerroista, oli melko hyva.
Osallistujakohtainen osallistumisprosentti vaihteli kurssilaisten valilla 40%—
100%. (Taulukko 7). Valikoiduista lajeista kiitosta sai erityisesti toiminnallinen
harjoittelu. Laadullisten vastausten mukaan vaikutti, ettéd kurssin matalassa kyn-
nyksessa onnistuttiin ja se lisasi osallistujien kyvykkyyden tunnetta sek& mahdol-
lisesti myds kasvatti motivaatiota. Myds ohjattujen tuntien ajankohta toimi, toista
kuntosaliaikaa lukuun ottamatta. (Taulukko 5.) Lahes kaikki osallistujat pitivat oh-
jattua liikuntaa erittdin hyodyllisena kurssisiséltond (Taulukko 8). Toisaalta on

huomioitava, etta ohjatulla liikunnalla oli suurin osuus kurssin sisallosta.

Ohjattujen aktiviteettien kokonaisosallistumisprosentti vaihteli 27,3%—-100% va-
lilla. Pienin osallistujamaara oli toisella ohjatulla kuntosalikerralla. On mahdollista,
ettd tahan vaikutti kuntosalikertojen muista aktiviteeteista poikkeava ajankohta,
joka ei ollut sopiva suurimmalle osalle kurssilaista heidan omien menojensa

vuoksi. Kuntosaliajankohdan poikkeaminen kurssin tavallisesta aikataulusta joh-
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tui koulun oman kuntosalivuoron ajoituksesta, joka mahdollisti kayton vain tiet-
tyind viikonpaivina. Kyseista aktiviteettia lukuun ottamatta aktiviteettikohtainen

osallistuminen oli aina yli 63,6%. (Taulukko 7.)

Osal-

listuja

1 X X X X X X X 70%
2 X X X X X X X X X 90%
3 X X X X 40%
4 X X X X X X X X X X 100%
5 X X X X X X 60%
6 X X X X X X X X X 90%
7 X X X X X X X X 80%
8 X X X X X X X X 80%
9 X X X X X X X X 80%
10 X X X X X X X 70%
11 X X X X X X X 70%
% 81,8% 100% 100% 63,6% 81,8% 90,9% 63,6% 63,6% 27,3% 81,8% NfHr/)
TH = toiminnallinen harjoittelu, SK = sauvakavely, L = luento, KS = kuntosali

Taulukko 7. Kurssin ohjattuun toimintaan osallistuminen

Yksilohaastatteluiden alkuperaisena ajatuksena oli, ettd osallistujille voitaisiin
luoda HeiaHeia-palveluun selkeat maaralliset fyysisen aktiivisuuden tavoitteet.
Valtaosa osallistujista oli kuitenkin jo ennalta hyvin aktiivisia ja taytti reippaasti
likuntasuositukset (vrt. Kaypa hoito 2016; UKK-instituutti 2016), eika heille ndin
ollen ollut perusteltua asettaa maarallisia lisatavoitteita. Heille ohjeistettiin joitain
sopivia HeiaHeia-palvelun tarjoamia valmisohjelmia ja opastusvideoita, joista
useimmat olivat kiinnostuneita. Epéaaktiivisimmat kurssilaiset kokivat maaralliset
tavoitteet liian kuormittaviksi ja pitivat sopivana paamaarana osallistumista ohja-
tuille liikuntatunneille. Tama sallittiin, silla motivaatio rakentuu parhaiten yksilon
oman kiinnostuksen kautta ja tavoitteet pitda asettaa henkilon omien voimavaro-
jen ja kyvykkyyden mukaisesti (Ryan & Deci 2000; Wade 2009). Yksilohaastatte-
lussa jokaista kuitenkin kannustettiin tavoitteellisuuteen ja pyrittiin tarjoamaan

vaylia joko aktiivisuuden lisddmiseen tai uudenlaiseen aktiivisuuteen. Yksilohaas-
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tatteluista oli aikaisempiin kursseihin verrattuna karsittu pois tuki- ja liikkuntaeli-
miston tutkiminen. Talla saastettiin aikaa. Toisaalta haastatteluiden jalkeen aja-
teltiin, etta tarkempi tuki- ja liikuntaelimiston tutkiminen olisi saattanut olla hyddyl-
linen, silla muutaman kurssilaisen osalta haastattelijoille/kurssin ohjaajille jai
tunne, etta tarkempi tutkiminen olisi antanut lisatietoa terapeuttisten harjoitteiden
suunnitteluun. Nain ollen jatkossa osallistujien tuki- ja liikuntaelimiston tarkempi

tutkiminen olisi mahdollisesti hyva sailyttdd osana kurssien kokonaisuutta.

Hyodyllisyys 5

(5=erittain hyodyllinen, 1=hysdyton) WAEREMSE

Ohjattu 5 5 5 5 5 5 5 5 4 5 5 54 /55
lilkunta
o

Heiakietal 3 4 4 4 5 4 4 4 4 3 2 41 /55
-sovellus

Haastattelu 3 5 4 4 5 3 2 4 2 3 5 40155

Luento 3 4 - 4 - 3 2 5 3 - 3 27/ 40

4 5 45 5 5 4 4 4 4 4 4 47555

Taulukko 8. Kurssisiséltdjen koettu hyddyllisyys

Loppukyselylomakkeen kysymyksella 41 kartoitettiin kurssin osioiden koettua
hyddyllisyytta (Taulukko 8). Ohjattu liikunta koettiin kurssin hyddyllisimmaksi osa-
alueeksi (54/55 pistettd). Tamé vastaa avoimista kysymyksistd saatua tulosta.
Suhteessa vahiten pisteita sai jarjestetty luento (27/40). Kurssin kokonaisuuden

osallistujat olivat arvioineet hyddylliseksi (47,5/55 pistetta).

Luento koettiin suhteessa kurssin muuhun sisaltoon hyodyttémimmaksi. Tama
on sindnsa yllattavaa, silla suuri osa osallistujista kaipasi yksilohaastatteluiden
mukaan perustietoa harjoittelusta. Toisaalta suuren osan luennosta vei liikunnan
vaikutusten kasitteleminen. Mikéli tulevilla kursseilla paatetdén luennoista luopua
kokonaan, olisi siis hyva siséllyttaa tietoa kestavyyden ja voiman harjoittamisesta
toisin keinoin. Esimerkiksi jaettava materiaali ennen tiettya harjoittelua voisi mah-

dollisesti korvata luennon.

HeiaHeia toimi osana kurssia odotettua paremmin, sill& alkuinfossa ja yksilohaas-
tatteluissa vaikutti, etteivat kovin monet olleet siité kiinnostuneita. Loppukyselylo-
makkeesta kavi ilmi, ettd suurin osa koki HeiaHeia:n hyodylliseksi osaksi kurssia

(Taulukko 8). Erilaisista asenteista huolimatta palvelu n&htiin toimivana liikunnan
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apuvalineena ja sen yhteisolliset ominaisuudet huomioitiin (Taulukko 6). Ketaan
ei pakotettu ottamaan osaa kurssin HeiaHeia-osuuteen, vaikka palvelun tyéyh-
teis6on liittyminen oli yksi vaatimus aineiston analyysin saamisesta. Poissulku-
kriteereista ei kerrottu osallistujille. Penkkimaki ym. (2015) arvelivat HeiaHeia:a
hyodyntaneessa tutkimuksessaan positiivisen suhtautumisen hyvinvointiteknolo-
giaa kohtaan johtuneen osallistumisen vapaaehtoisuudesta. Pakottaminen ei ole
tehokas tapa motivoida (Ryan & Deci 2000), joten vapaaehtoisuus saattoi olla
osatekijana tassakin interventiossa, silla kurssin loppuun mennessé jokainen 11

mukana pysyneesta osallistujasta oli kirjannut itsensa palveluun.
8.4 Tiedonkeruumenetelmat

Kurssi oli tarkoitus jarjestaa siten, ettéa sen sisaltd6 muotoutuu kohderyhman tar-
peen mukaisesti. Siksi oli tarke&a kerata tietoa kohderyhman yksilGista heti kurs-
sin alussa. Tata tietoa kerattiin seka alkukyselylomakkeen ettéd haastatteluiden
avulla. Alkukyselylomakkeen (Liite 3) avoimiin kysymyksiin (Lisatiedot) vastattiin
melko tiivistetysti, joten haastatteluiden avulla tdydennettiin lomakkeiden pohjalta
saatua tietoa. Lomake saasti hieman aikaa yksilohaastatteluista ja oli toimiva rat-

kaisu kurssin sisallén suunnittelemisen kannalta.

Kurssin vaikuttavuuden arvioinnin kannalta tarkeimpana tiedonkeruumenetel-
mana kaytettiin kyselylomakkeita. Lomakkeiden tydssdjaksamista ja tyohyvin-
vointia kartoittavat kvantitatiiviset kysymykset 13—40 toimivat arvioinnissa hyvin.
Kysymykset koottiin aikaisempien jo kaytdssa olevien kysymyslomakkeiden poh-

jalta.

Lomakkeen fyysista aktiivisuutta kartoittavassa osiossa havaittiin tuloksia kerat-
tdessa ja analysoitaessa monia haasteita. Osion kysymyksissa, joissa méaaritel-
tiin likuntakertojen viikoittaista méaaraa, kaytettiin vastausvaihtoehtoina luokitel-
tua asteikkoa: 0/1-2/3-4/yli 5 kertaa. Kyseinen asteikko ei kuitenkaan ole riittdvan
herkka, jotta mahdolliset muutokset nakyisivat. Esimerkiksi jos yksi liikuntakerta
on muuttunut kahteen, tulee kysymykseen sama tulos, kun vastaus (1-2) ympy-
roidaan. Naissa kysymyksissé olisi ollut huomattavasti parempi kayttaa avoimia
vastauksia. Itsearvioitu likuntakertojen maéarallinen arvioiminen voi olla muutoin-

kin haastavaa, eikd se nain ollen ole kovin tarkka mittari. Fyysisen aktiivisuuden
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tarkempi mittaaminen olisi vaatinut laitteistoa, kuten aktiivisuusmittarit, joihin re-

surssit eivat opinnaytetydn puitteissa olleet riittavat.

Avoimet kysymykset kerasivat lisatietoa siitd, mika kurssissa toimi tai ei toiminut
ja millaisia vaikutuksia osallistujat kokivat kurssilla olleen. Vastausten toistuvat
teemat nousivat selkeasti esiin. Teemoissa nakyi seké taustateorian mukaisia,
ennalta oletettuja asioita ettd uusia aiheita. Esille oli nostettu lahinna positiivisia
asioita. Kehittamisen kohteita ei juuri tuotu ilmi. Suora kysymys, joka keraisi tietoa
kehittamisehdotuksista taman kaltaiselle kurssille, olisi voinut tuoda tarkeaa lisa-
tietoa. Nyt taman asiaa ajoi loppukyselylomakkeen viimeinen kysymys 45: Muuta
kommentoitavaa? Mista pidit, mista et pitanyt?. Myos tdhan kuitenkin vastattiin
valtaosin positiivisin miettein, joten kysymyksen muotoilua voisi kehittda toimi-

vammaksi.
8.5 Tulokset
Tydssa jaksaminen

Maaréllisen aineiston perusteella ei saada tilastollisesti merkitsevaa yhteytta
kurssin ja tydssa jaksamisen parantumisen valille. Melkein merkitsevia |0ydoksia
saatiin tyopaivan alun energisyyden lisaantymisesta seka siita, etta tydyhteisén
tehtavat, roolit ja vastuut olivat kurssin lopussa selkedmmat. Suoraa yhteytta
kurssin sisélldlla ja tydyhteison rooleilla ei ole, joten tdma 16ydds on mahdollisesti
yhteydesséa yhteisolliseen tekemiseen. Energisyyden lisd&ntyminen voi viitata
joko levon lisaantymiseen tai voimavarojen kasvamiseen. Voimavarojen kasva-

minen voi olla yhteydessa viikoittaiseen ohjattuun fyysiseen harjoitteluun.

Maaréllisesta aineistosta poiketen, voidaan laadullisen aineiston mukaan tydossa
jaksamisen tulkita parantuneen. Tahan voi vaikuttaa se, etta avoimeen kysymyk-
seen vastatessa on helpompi tuoda ilmi sellaisia asioita, joihin kvantitatiiviset ky-
symykset eivat ole riittdvan herkkia. On myds mahdollista, etta koska kurssille
toivottiin jatkuvuutta, vastattiin kysymyksiin positiviissavytteisesti. Saman asian
taustalla voi vaikuttaa se, ettd interventioon osallistujat tiedostivat, mihin kurssi
pyrkii vaikuttamaan. Hyva suhde kurssin ohjaajien ja osallistujien valilla saattoi

vaikuttaa mydnteisiin vastauksiin.
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Kvantitatiivisen aineiston keskiarvo oli positiivisen suuntainen, ja myds kvalitatii-
visessa analyysissa saatiin tydssa jaksamisen parantumista puoltavia vastauk-
sia. Nain ollen on mahdollista, etta jarjestetyn kaltainen kurssi pidemmalla aika-

valilla saisi aikaan merkitsevia tuloksia myos kvantitatiivisessa tutkimuksessa.
Fyysinen aktiivisuus

Fyysisen aktiivisuuden mittaamiseen kaytetyt mittarit eivat olleet tarpeeksi herk-
kia. Taméan takia vaihtelu liikunnan ja fyysisen aktiivisuuden maarassa nakyi huo-
nosti ja jai epaselvaksi. Kvantitatiivisessa tutkimuksessa raskaiden kotitdiden te-
kemisen lisddntymisesta saatiin melkein merkitsevaa nayttéa. Tahan luultavasti
vaikutti kurssin loppuminen hieman ennen kesdlomakautta, jolloin esimerkiksi pi-
hatdiden maaré saattaa olla kasvussa. N&in ollen tulosta ei voida varmuudella

pitdé oikeana.

Vaikkei kvantitatiivinen tutkimus antanut riittdvaa tietoa fyysisen aktiivisuuden li-
saantymisesta, kvalitatiivista aineistoa tarkastellessa saadaan kuitenkin tausta-
teoriaa puoltava yhteys fyysisen aktiivisuuden ja tydssajaksamisen valille (Heik-
kinen & llmarinen 2001; Raisdnen & Karila 2007).

Intervention aikana ohjatulla liikunnalla haluttiin olevan matala osallistumiskyn-
nys. Talla haluttiin vastata kayttaytymiseen vaikuttaviin osa-alueisiin: tilaisuudet
ja saatavuus, kyvykkyys seka motivaatio (Michie ym. 2011.) Jokainen naista osa-
alueista oli l6ydettavissa laadullisten kysymysten kautta keréatystad aineistosta.
(Taulukko 5).

Hyvinvointiteknologia

Vastausten perusteella HeiaHeia-palvelu aktivoi osallistujia likkumaan kurssin ai-
kana. Se ei kuitenkaan lisannyt kokonaisliikuntamaaraa intervention aikana vaan

vaikutti likuntamuotoihin tarjoamalla esimerkiksi harjoitusohjelmia ja videoita.

Kvalitatiivisesta aineistosta ei muutaman osallistujan vastausta lukuun ottamatta,
voida varmuudella tehda taustateorian mukaista johtopéaatdsta, jonka mukaan hy-
vinvointisovelluksen yhteisoéllisyys olisi lisdnnyt ryhméalaisten liikkuntamotivaatiota
(Ahtinen 2015; Tanskanen 2016). Vastauksista ei |0ydy puoltavia kommentteja

sille, ettd palvelun tarjpama pelillisyys koukuttaisi aktiivisuuden pariin (Ahtinen
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2015; Tanskanen 2016). Mydskaan oman kirjaamisen ei mainittu lisdavan lii-
kunta-aktiivisuutta (Lyons ym. 2014), vaikka muutama osallistuja arveli fyysisen
aktiivisuutensa nousseen intervention aikana. Naihin tekijoihin voi vaikuttaa se,
etta kurssin kohderyhman keski-ika oli korkeampi kuin taustateorian tutkimuk-

sissa. Myos kurssilaisten vaihteleva asennoituminen saattoi vaikuttaa tuloksiin.
8.6 Jatkotutkimusaiheet ja kurssin kehittaminen

Kurssi toimi kohderyhman toiveiden mukaisesti, vaikkakin siina on viela reilusti
jatkojalostettavaa. Kurssin arvioinnin kannalta etenkin kyselylomakkeen fyysista
aktiivisuutta kartoittavaa osiota olisi hyva kehittaa, jotta kurssin seuraavaa kokei-

lua olisi parempi arvioida.

Jatkossa olisi hyddyllista tutkia taman kurssikokonaisuuden eri osa-alueiden toi-
mivuutta yksittain: esimerkiksi eri hyvinvointiteknologisten palveluiden ja laittei-
den yksittaista vaikutusta tydssajaksamiseen. Tama olisi hyddyllista tutkimusta
my0s siind mielessa, etta eri mahdollisuuksia kokeilemalla voitaisiin 16ytaa laa-

jasta valikoimasta kustannustehokkaimmat ja toimivimmat ratkaisut.

Vastaavanlainen kurssi olisi hyva kokeilla jarjestdd myos siten, etta fyysisessa
aktiivisuudessa tapahtuvia muutoksia rekisteroitaisiin tarkemmin, esimerkiksi ak-
tiivisuusrannekkeiden avulla. Talla olisi mahdollista korvata kyselylomakkeessa
heikoksi jaényt data jokaisen yksilon aktiivisuudesta. Myds oman arvioinnin vir-
heen mahdollisuus jaisi pois, kun data saataisiin systemaattisemmin. Tarkempaa
tietoa kurssin vaikuttavuudesta saataisiin, jos tutkimukseen siséllytettaisiin ver-
rokkiryhma, joka ei ottaisi osaa kurssiin. Olisi kiinnostavaa tutkia, millaisia tulok-

sia yli kolme kuukautta kestava interventio saisi aikaan.

Eroa liikunta-interventioiden ja hyvinvointiteknologiaa hyddyntavan interventioi-
den valilla olisi hyva vertailla, jotta kurssin sisaltdd suunnitellessa osattaisiin pai-
nottaa oikeita osa-alueita kurssiin jarjestetyn ajan puitteissa. Onko kannattavaa
esimerkiksi jarjestaa ohjattua lilkkuntaa, jos se loppuu kurssin jalkeen? Vai olisiko
kannattavampaa ajaa organisaation sisddn hyvinvointiteknologisia-ratkaisuja ja
yksildneuvontaa? Kummalla on kauaskantoisemmat vaikutukset? Myos erilaisia
sisaltoratkaisuja likunnan ja harjoittelun suhteen olisi hyva kokeilla, jotta I6ydet-

taisiin toimivimmat lajit ja harjoitteet tydyhteisoja varten.
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Jatkon kannalta yksilohaastatteluihin olisi hyvéa luoda selkea pohja: mita tulisi sel-
vittda ja tehda. Valmiit pohjat helpottaisivat fysioterapeuttien valista suorittamista
tarkeimpien tekijoiden kannalta. Kurssin ohjaajan nakokulmasta myos tarkempi
fysioterapeuttinen tutkiminen olisi hyva liittdd alkuhaastattelun yhteyteen, vaikka-
kin se veisi hieman lisda resursseja. Tata olisi ainakin kiinnostava kokeilla, ja

pohtia sen hyotya suhteessa karsittuun suulliseen haastatteluun.

9 Johtopaatokset

Tutkimuksen perusteella vaikuttaisi, etta hyvinvointiteknologiaa hyodyntava ja
fyysisen aktiivisuuden lisaamiseen tahtaava kurssi saattaa olla toimiva keino
tyossa jaksamisen edistdmiseksi. Saadut kvantitatiiviset tulokset eivat paaosin
olleet tilastollisesti merkitsevida, mutta kolmen kuukauden intervention aikana

tydssa jaksamisen keskiarvossa tapahtunut muutos oli tavoitteen suuntainen.

Tutkimus ei antanut nayttéa siita, ettd kohderyhman fyysinen aktiivisuus olisi

muuttunut merkitsevasti kolmen kuukauden intervention aikana.

Intervention kautta saaduista tuloksista on vaikea osoittaa, mika kurssin osa-alue
vaikutti tydssa jaksamisen parantumiseen. Saatujen kvalitatiivisten tulosten pe-
rusteella voidaan sanoa, etta kurssin ohjatun sisallén matala kynnys onnistui ja
osallistujat kokivat jaksamisensa seka tyoyhteison yhteishengen parantuneen in-
tervention aikana. Hyvinvointiteknologian kayttdé osana interventiota jakoi mielipi-

teitd, mutta keskimaarin sita pidettiin hyddyllisena kurssin osana.

Tama tutkimus tehtiin, silla pitka elinika tekee tyoikaisen vaeston tuki- ja liikunta-
elinsairauksista ja mielenterveydellistd ongelmista yhteiskunnalle kalliita. Pitk&d&an
jatkuessaan ne heikentéavat yksildiden toimintakykya ja nain ollen myds tyokykya.
Varhaiskuntoutukset ovat pyrkineet vastaamaan tahan tilanteeseen ennaltaeh-
kaisevasti, mutta niiden vaikuttavuudesta saatu naytto ei ole ollut kuntoutukseen
kaytettyihin rahamaariin nahden riittdvaa. Taman tutkimuksen tulokset antavat
Kliinista nayttoa siita, ettd pelkastaéan fyysisen aktiivisuuden lisddmiseen tahtaava
tydhyvinvoinnin kurssi, saattaa olla toimiva keino edistaa tyoyhteison tyossa jak-

samista.
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Fysioterapeutin voidaan néahda olevan perusteltu valinta taman kaltaisen kurssin
tarjoajaksi tavoitteen painottuessa kohderyhman ongelmat huomioivaan kuntoi-
luun ja liikunnan aktivoimiseen. Paitsi etta ohjattu liikkunta tarjoaa keinon motivoi-
tumiseen, se voi mygds parantaa ryhnman yhteishenkea, jolla on vaikutusta tygssa

jaksamiseen (Raisanen & Karila 2007; Sosiaali- ja terveysministerid 2016).

Hyvinvointiteknologia on edullinen apuvaline liikunnan tueksi, toimiva etatyéva-
line ohjaajan ja kurssilaisten valille, seka yksi lisdkeino tydryhman yhteisollisyy-
den lisaamiseksi. Lisaksi hyvinvointiteknologian voidaan tulkita aktivoineen osal-

listujia liikkumaan uudella tavalla taman opinnaytety6n intervention aikana.
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Liite 1

S d i mMmaan Saatekirje

ammattikorkeakoulu

Hyva tyéssa jaksamisen -kurssille osallistuja,

Olemme Saimaan ammattikorkeakoulun fysioterapeuttiopiskelijoita. Teemme opinnayte-
tyon kevaalla 2017. Tyon tavoitteena on parantaa osallistujien tydssa jaksamista. Tarkoi-
tuksena on luoda uudenlainen tyéssa jaksamisen -malli ja testata sen osallistujakoke-
muksia kaytannossa. Korostamme aiheen lahestymisessa fyysisen aktiivisuuden roolia.
Tybsséa hyddynnetaan hyvinvointiteknologiaa helppokayttdisen verkkosivuston- ja / tai
alypuhelinsovelluksen muodossa. Teemme tydmme tiimoilta yhteisty6ta kyseisen sovel-
luksen suunnittelijoiden kanssa ja raportoimme tutkimuksen paatyttya heille tutkimuksen
tuloksia ja kayttbkokemuksianne.

Tutkimus rakentuu alkukyselysta, interventiojaksosta ja loppukyselystd. Kyselyt kartoitta-
vat kokemuksianne kurssin toimivuudesta. Kolme kuukautta kestavan interventiojakson
aikana tarjoamme teille kerran viikossa mahdollisuuden osallistua ohjattuun ryhmaliikun-
taan, jonka vaihtelevan sisalléon myoéta paasette kokeilemaan useita eri likuntamuotoja.
Ohjattu liikunta on aina matalan kynnyksen liikkuntaa, johon kuka tahansa pystyy osallis-
tumaan aiemmasta lilkkuntataustasta riippumatta. Kurssin alussa piddmme teille info
-luennon, jossa kerromme tutkimuksen kulusta, ohjatun likunnan aikataulusta ja sisal-
|6ista seka opastamme teitd hyvinvointisovelluksen kayttéon. Intervention alkupuolella
jarjestamme teille myo6s yksilétapaamisen, jossa teille asetetaan henkildkohtaiset fyysi-
sen aktiivisuuden tavoitteet seka keskustellaan mahdollisista esille tulleista kysymyksista.

Osallistumisenne on meille ensiarvoisen tarkeaa. Muistettehan kuitenkin, ettd tutkimuk-
seen osallistuminen on vapaaehtoista ja siita voi jattaytya pois koska vain. Kaikki tyén
aikana keratty tieto kasitellaan luottamuksellisesti ja havitetdan tutkimuksen paatyttya.
Mikali teilld on jotain kysyttavaa tutkimukseen liittyen, vastaamme mielellamme kysymyk-
siinne.

Kiitos osallistumisestanne ja tapaamisiin!

Tuuna Ahola Eetu Hannula
tuuna.ahola@student.saimia.fi eetu.hannula@student.saimia.fi
Puh. 0456712 416 Puh. 050 5453 172



Liite 2

S d i mMdaan Suostumus

ammattikorkeakoulu

Hyvinvointiteknologiaa hyédyntava
tydssa jaksamisen -kurssi

Ahola Tuuna, Hannula Eetu

Olen saanut riittavasti tietoa kyseisesta opinnaytetydsta ja olen ymmartanyt saamani
tiedon. Minulla on ollut mahdollisuus esittda kysymyksia ja olen saanut kysymyksiini
riittvat vastaukset. Tiedan, ettd minulla on mahdollisuus keskeyttaa osallistumiseni
missa tahansa vaiheessa. Suostun vapaaehtoisesti osallistumaan tahan opinnaytetyo-
hon liittyvaan tutkimukseen.

Aika ja paikka

Osallistuja Opiskelijat



Liite 3(1)

1(4)

mies / nainen

vuotta

0/1-2/3-4/yli 5 kertaa viikossa

tuntia minuuttia

0/1-2/ 3-4/yli 5 kertaa viikossa

skiraskasta lilkkuntaa
pas kavely, hélkka) 0/1-2/3-4/yli 5 kertaa viikossa

Harrastan rasittavaa lilkkuntaa
(esim. juoksu, nopea pyardily) 0/1-2/3-4/yli 5 kertaa viikossa

- 6. Matkakynnys, jonka yli menevit
matkat kuljen yleens3 autolla/

linja-autolla km

km

6matkani pituus on

kavellen / pyoralla / autolla
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kavellen / py6ralla / autolla

kavellen / py6ralla / autolla

useita kertoja paivassa / paivittain /

useita kertoja viikossa / viikoittain / harvemmin

aampia kotitoita
a hengastyy) paivittadin / useita kertoja viikossa / viikoittain / harvemmin

tdysin  osin  eisamaa  osin taysin
eri eri eikd samaa samaa
mieltd mieltd erimieltd mieltd mieltd

Tyossa jaksaminen

1 2 3 4 5

il 2 3 4 5

il 2 3 4 5

1 2 3 4 5

ka hairitsee tyontekoani 1 2 3 4 5

s, joka hairitsee vapaa-aikaani 1 2 3 4 5

nkisesti kuormittavaa 1 2 3 4 5

ni on fyysisesti kuormittavaa 4 2 3 4 5
Tyon henkiset vaatimukset ovat

tasapainossa voimavarojeni kanssa 1 2 S 4 5

yon fyysiset vaatimukset ovat
tasapainossa voimavarojeni kanssa 1 2 3 4 5
1 2 3 4 5




Liite 3(3)

3(4)

tdysin  osin eisamaa osin  tdysin
eri eri eikd samaa samaa
mieltd mieltd erimieltd mieltd mieltd

1 2 3 4 5
1 2 3 4 5
tona levattya riittavasti 1 2 3 4 5
un mielestani hyvin 1 2 3 4 5
lestani riittavasti 1 2 3 4 5
essd olen energinen il 2 3 4 5
1 2 3 4 5
fyysisesti hyvassi kunnossa 1 2 3 4 5
i 2 3 4 5
it asiat ovat kunnossa 1 2 3 4 5
at, roolit ja vastuut

il 2 3 4 5
al 2 3 4 5
ssa tukea tySyhteisoltani 1 2 3 4 5

on ihminen, jonka kanssa

uhua henkil6kohtaisista asioistani

1 2 3 4 5
. Ty6 ja vapaa-aikani ovat tasapainossa 1 2 3 4 5

meisen 3 kk aikana olen ollut sairaslomalla paivaa
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uki ja liikuntaelimiston ongelmia/vaivoja, kuvaile ne tdhan omin
utuminen yms. Ongelmien sijainti/alue. Toistuvuus ja kesto)

okin estaa sinua osallistumasta kurssin aktiviteetteihin.

vastauksistanne!
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1(5)

{ rssin loppukyselylomake. Lomake koostuu 45 kysymyksestd,
istd aktiivisuutta, tyossd jaksamista ja kokemuksianne kurssista.

kysymyk 10: valitkaa tiité hetked parhaiten vastaava
toehto ympyroimdlld tai kirjatkaa vastauksenne avoimelle viivalle.

Perustiedot

Fyysinen aktiivisuus

0/1-2/3-4/yli 5 kertaa viikossa

tuntia minuuttia

0/1-2/3-4/yli 5 kertaa viikossa

eskiraskasta liikuntaa
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arrastan rasittavaa liikkuntaa
im. juoksu, nopea pyoriiily) 0/1-2/3-4/yli5kertaa viikossa
akynnys, jonka yli menevit
atkat kuljen yleensi autoll
km
km

kavellen / pyorélla / autolla
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aastavaa

 tyGyhteisoltani

inen, jonka kanssa
kohtaisista asioistani

apaa-aikani ovat tasapainossa
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meroi 5-1, kuinka hyédylliseksi koit kurssin eri siséllét 5=erittdin hyddyllinen
1=hyédyton

5
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atkaa kysymyksiin omin sanoin mahdollisimman tiiviisti ja kattavasti

kuttaneen tyossa jaksamiseenne?

vaikuttaneen fyysiseen aktiivisuuteenne?
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iaHeia! -palvelun kaytén osana kurssia? Miten se vaikutti?
vinvointiteknologiaa HeiaHeia!:n lisaksi?

oitavaa? Mista pidit, mist3 et pitinyt?
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TYOSSA JAKSAMISEN -KURSSIN
AIKATAULU JA SISALTO

MAALISKUU

- Koulun tiloissa Vko Pvm/Klo Sisalto
- Harjoittelua erilaisilla vdlineilld ja kehon omalla 10 6.3.14:30 Sauvakavely

painolla, tuntisisdlté vaihtelee 1l 13.3.14:30  Toiminnallinen harjoittelu
- Harjoitetaan voimaa, kestdvyyttd, tasapainoa ja 12 20.3.14:30  Luento

kehonhallintaa 13 28.3.14:30  Kuntosali
- Ns. “tavoitteellista perusjumppaa”
- Osalla kerroista lyhyt loppurentoutus HUHTIKUU
Vko Pvm/Klo Sisalto
14 3.4.14:30 Toiminnallinen harjoittelu
Al 10.4.14:30  Sauvakavely
16 20.4.14:30 Toiminnallinen harjoittelu
17 28.4.14:30 Kuntosali

- Huhtarissa, vaatii mahdollisesti enemmdn aikaa

- Omatoimista harjoittelua

- Ohjaajat mukana opastamassa ja neuvomassa
tarpeen mukaan

TOUKOKUU

Vko Pvm/Klo Slsalto

18 4.5.14:30 Toiminnallinen harjoittelu
19 8.5.14:30 Lopetus

- Ldht6 koululta
- Perustekniikka ja lenkki

HELMIKUU

Vko Pvm/Klo Sisalto

7 14.2. 14:30  Orientaatio

8 20.2.14:30  Toiminnallinen harjoittelu

Tuuna Ahola Eetu Hannula ‘

tuuna.ahola@student.saimia.fi eetu.hannula@student.saimia.fi
Puh.045 6712416 Puh. 0505453172
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ALKUNAYTTO

Alkunayttosivu
Aloitussivu, jossa ndkyy aktiivisuustietojen syote sekd

HeiaHeia!

valinnaisia lisdtietoja kuten askelmittari ja

harjoitusten kesto ﬁ
limoitukset
Sivu, jolle saat ilmoituksia muiden kéyttdjien ..o  Harjoitusten kesto
reaktioista julkaisuihisi O O O
Harjoitteet

Talld sivulla on lista erilaisia valmiita jrestinrvo 0:00

harjoitusohjelmia, joita voi aktivoida
Tili
Sisdltdd: kdyttdjdn perustiedot, lisdd harjoitusohjelmia,
treenilokin, kooste omista lajeista, kaverit ja viestit
sekd sovellukseen lisdttdvdit laitteet.
Viikon ohjelma
Paivén aktiivisuus
Aktiivisuus-%: 151
Askelien lukumaard: 12106
EETU HANNULA | Paivan aktiivisuus,
ohjeisiin sekd pystyt kirjautumaan ulos tililtd. 29.11.2016
Harjoituksen kirjaaminen

Tdmdn painikkeen takaa pddset kirjaamaan 10!

Ndiyttdd aktivoimiesi harjoitusohjelmien aikataulun.
Lisavalikko
Lisdivalikon kautta pddiset kdsiksi sovelluksen asetuksiin ja

uuden harjoitteen. Harjoitteen kirjaamisesta liscid -
Viikko 48

mydhemmin tdssd ohjeistuksessa.
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ALOITUS

Sovelluksen asentamisen jdlkeen se on heti kdyttévalmis.

Mikali kuitenkin haluat saada kaiken irti sovelluksesta,
on suositeltavaa selata kaikki valikot ainakin kerran Idipi,
jotta tieddt mitd kaikkea sovellus sisdltdd ja mistd
halutessasi [6yddt tarvitsemasi toiminnot.

Téhdn on koottuna muutama kohta, mihin ainakin Eetu Hannula ‘

K i1
kannattaa aluksi tutustua. e

Omien perustietojen asettaminen.
Mene tili sivulle ja paina asetus kuvaketta (hammas-
ratas). Asetukset osiossa paaset valitsemaan ketka
nakevat profiilisi ja merkintasi. Asetuksissa voit myos =
muutta mita mittayksikoita kaytat ja asettaa perus-

tietoihin unitavoitteesi sukupuolesi ja syntymapaiva- Omat lajini 2016
si. My0s harrastukset voi kirjata halutessaan.
Etsi tuttavasi

Tili sivulla valiste valilehti "Kaverit”. Tama ohjaa sinut
sivulle joka listaa kaverisi ja jonka kautta voit hakea e Viestit
uusia kavereita sovelluksen kayttajista.
Lisaa ainakin kurssin ohjaajat jotta voit tarvittaegéa o Puettavat laitteet
olla heihin yhteydessa.

Aseta alkunaytolle haluamasi kuvaajat
Lisdvalikko (kolme pistetta ylakulmassa) -> Asetukset

->Yleiset asetukset -> Kuvaajien asetukset.

Sivulta voit valita alkunaytolla nakyvat kuvaajat _

Asetukset
Tutustu asetuksiin yleisesti. Viestit
Etenkin, jos kaytat GPS merkintaa tai yhdistat Sovelluksen sisdinen viestintapalvelu, jossa voit ottaa

Google Fit palvelun ohjelmaan, kdy selaamassa lapi  yhteytta tydyhteisosi jaseniin tai kurssin ohjaajiin.

niihin liittyvat asetukset.
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AKTIIVISUUSMERKINNAN

KIRJAAMINEN & Valitse laji € Uusi merkints
Paina alkunaytén (+) merkkia, jolloin ’
) b ( ) : )) TOP-LAJIT 6 Kively
oheisen kuvan valikko ilmestyy. @ Napaula tésta vaihtasksesi
. . Py
Valittavissa: i =
1. Uusi merkinta EKSTRAT
Sijainti
u @ +
1. Manuaalinen merkinta Muistiinpano Paino Sairauspaiva Kesto (h:min:sek)
(Uusi merkint3) KATEGORIAT h min___ sek
g e s T Matka (km) Nousu (m)
Mikali haluat tehda merkinnan manuaa- ﬁ @
lisesti valitse painike "Uusi merkintd” Amernta jo Elairriajit Extremelajit  Askelien lukumiiérd
jousiammunta
Taman jalken ruutuun ilmestyy lajivalik- 9
Muistiinpanot
ko josta valitset sopivan lajin aktiivisuu- Finess Hystylikunts Kuvat
den kirjaamiseen. Suosittelemme tutus- oL
Fillis

tumaan lajivalikoimaan. Joukduelajit Kemppaks
Eniten kaytetyt aktiivisuuslajit ilmesty-
vat TOP-LAJIT listan alle josta ne on
jatkossa nopeampi valita.

Valittavissa nakyy myos pelkan muistiin-

panon tekeminen seka painike painon ja

®
@
5 > R

G088

Frowana [ corrJreson

lajit Kaloriy Keskisyke Max-syke

)
o

-

Kuntosall Lifestyle-lajit uistel

c

2

Q®

L1

o
00

-
s
v
3
e
§
@

sairaspaivan kirjamiseen. pecials Yisityinen »

©
©

Seuraavana ruutuun ilmestyy itse kirjat-

Suosikki »
tava osa. Jotta saat kirjauksen tehty4, foeslod L tey b [t
) . e . Poista tilastoista B
tulee sinun tayttaa vahintaankin yksi
Urban sports Vesiurhellu Wearables

informaatiolaatikko esim. kesto. Laajem-

o

pi kirjaaminen on taysin vapaavalinnais-

Yieisurheilu

ta, oman mielen mukaan.
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2. Reittimerkinta (GPS)

Mikali haluat tehda merkinnén paikantimen avulla,
valitse painike "GPS”

< Merkinta

Taman jalkeen ruutuun ilmestyy karttapohja, jonka
tulisi osoittaa oma sijaintisi.

| Kesto \ Matka
0:00:00 0,00..
o o " . . . ki
Paina vihreaa kaynnistyspainiketta aloittaaksesi 4 ¢ - 'y vm
aktiivisuuden seurannan, jolloin ohjelMa piirtas Nopeus 0.0 Vauhti 0:00
kulkemasi reitin kartalle myhemmin tar ? :m’h ) minsm
vaksi. RAKUUNAMAKI % .
Paikannin kertoo tallennetun matkan pituden, 5 ok
keston ja nopeuden. e >
5 %
1 i
(=3
SOVELLUKSEN KAYTTAMINEN KURSSIN AIKANA 2
Kurssin aikana sovellus toimii tydyhteison jasenten LEIRI %_, Lappeenra nt:
jaohjaajien valisena yhteydenpitovaylana seka g*g ec,’-'
tyokaluna oman aktiivisuuden seurannassa. 5 a;p k)
s At oy
Tavoite on ettd jokainen tekisi vihintddnkin yhden BEEE NI KIVIHARJU
merkinnin piiivéssd. e

Ohjaajilta saatarvittaessa tukea sovelluksen viesti-

eetu.hannula@student.saimia.fi
Puh. 0505453172

£
men kautta tai sahkopostilla. < ;
é@
'\ec\*“’\‘e
Google
Tuuna Ahola - YK
Puh. 045 6712416
Eetu Hannula
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