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Taman opinnaytetyén tavoitteena oli suunnitella ja toteuttaa internetiin
yksinkertainen ja helppokayttdinen hyvinvoinnin seurantaan kaytettava

sovellus.

Tilaaja on ollut suunnittelemassa erilaisia internetiin  toteutettavia
likuntapédivakirjoja ja ongelmaksi niissé on muodostunut kaytén
monimutkaisuus. Tdman sovelluksen tavoitteena on tarjota kayttajille nopea

ja helppokayttdinen mahdollisuus seurata omaa hyvinvointia.

Opinnaytety6n tilaajana toimi oululainen Myonet Oy. Tilaajalla oli valmiina
suunnitelma siitd, mita sivusto sisaltda ja miten se toimii. Tydssa keskityttiin

tekniseen suunnittelemiseen ja toteutukseen.

Sivusto saatiin toteutettua alkuperéisten suunnitelmien mukaiseksi. Valmis
sivusto testatiin yleisimmilla kaytdsséa olevilla selaimilla. Tydssa ei keskitytty

ulkoasun suunnitteluun.
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1 JOHDANTO

Internetissd on monta palvelua, jotka antavat tydkalut omatoimiseen
terveyden ja hyvinvoinnin seuraamiseen. Nama palvelut ovat kuitenkin
yleensd monimutkaisia ja aikaa vievia. Opinndytetydn tavoitteena on
suunnitella ja toteuttaa internetiin yksinkertainen ja helppokayttéinen
hyvinvoinnin seurantaan kaytettdva sovellus. Opinnaytetyéssa ei kiinniteta

huomiota ulkoasun suunnitteluun, vaan sen toteuttaa ulkopuolinen henkil®.

Tydn tilaajana toimii oululainen Myonet Oy. Tilaaja on toteuttanut erilaisia
projekteja internetiin ja tilaajalla on vahvaa osaamista liikunta-alalta. Tilaaja
on ollut suunnittelemassa erilaisia internetiin toteutettavia likuntapaivakirjoja

ja ongelmaksi niissd on muodostunut kdytén monimutkaisuus.

Palvelun kayttajat rekisterdityvat sivustolle, jonka jalkeen he voivat kayttaa
palvelua ilmaiseksi. Sivusto koostuu taulusta ja palloista. Taulu on jaettu
yhdeksadan osaan liikunnan ja ruokavalion mukaan. Pallot taas on nimetty
vilkkonpaivien mukaan. Kayttgja liikuttaa pallon sen paivan ruokavalion ja
likuntasuoritusten mukaisesti oikealle paikalle x- ja y- koordinaatistolla. Kun
kayttaja on liikuttanut pallon oikealle kohdalle, kayttajalta kysytdan, onko han
nukkunut hyvin. Mikali kayttaja vastaa kylla, pallo pysyy vihredna, ja
kayttdjan vastatessa ei pallo muuttuu punaiseksi.

Tahan sivustoon tuodaan myds pelillisyyttd ja yhteiséllisyyttd. Sivuston
kayttajalla on mahdollisuus kutsua kavereita kdyttamaan sivustoa ja se antaa
myds mahdollisuuden seurata kaverin liikkunta- ja ruokailutottumuksia.
Suoritukset pisteytetdan, mika mahdollistaa kilpailemisen kavereiden kesken.
Kéayttajat voivat myés kommentoida kavereiden suorituksia taulun alapuolella

olevalla kommenttipalstalla.



2 HYVINVOINTI

MOT kielitoimiston sanakirja maarittelee hyvinvoinnin  tarkoittamaan
aineellista, taloudellista, henkista ja ruumiillista hyvinvointia. Henkisessé ja
ruumiillisessa  hyvinvoinnissa sanalla hyvinvointi tarkoitetaan hyvaa

terveydentilaa. (1.)

2.1 Liikunta

Liikunta on tehokas keino oman terveyden edistdmiseen ja toimintakyvyn
yllapitdmiseen. Oikein annosteltuna liikunta vaikuttaa hyvalla tavalla kaikkiin
elimistén toimintoihin. Liikunta parantaa heikentynytta
sokeriaineenvaihduntaa, vahvistaa luustoa, helpottaa stressinhallintaa,
alentaa kohonnutta verenpainetta ja korkeaa kolesterolia sekd auttaa
painonhallinnassa. Liikunnasta on erityisesti hyétya ikdantyneille. Liikunta
parantaa tasapainoa, vahentaa kaatumistapaturmia, edistda toimintakykya,
helpottaa itsenaistd selviytymistd ja vahentdd muistisairauksien ja
Alzheimerin taudin todennakdisyyttda. Kohtuullinen liikunta tehostaa myds
elimistébn puolustusreaktioita ja estdad virustauteja. Saanndllinen liikunta

vaikuttaa positiivisesti mielenterveyteen ja henkiseen hyvinvointiin. (2.)

Sopiva maara liikuntaa terveysvaikutusten saavuttamiseksi on 30 minuutin
kohtuullisesti kuormittava liikunta, esimerkiksi reipas kavely viidesta
seitsemaan kertaa viikossa. Tai vaihtoehtoisesti kuormittava liikunta,
esimerkiksi hdlkkd 20-60 minuuttia kolme kertaa viikossa. Paivittaisen
likunnan voi koota myds pienemmista osista, esimerkiksi kolme 10 minuutin
kestoista kavelyd kolme kertaa paivassa. Naiden liikuntamaarien ylitse
meneva liikunta ei kasvata terveyshydtya, mutta kuntoa kohottava vaikutus

sailyy. (2.)



Liikunta, ravinto ja lihavuus liittyvat monin tavoin toisiinsa. Sanotaan, etta
likunta on osa ravitsemusta ja ravitsemus on osa liikuntaa. Ylipainon

pudottaminen onnistuu, kun syé vdahemman ja likkuu enemman. (2.)

2.2 Ruokavalio

Terveellinen ruokavalio on helppo muodostaa, kun tietdd perusasiat.
Ruokavaliossa on oltava riittavasti tarpeellisia suojaravintoaineita el
vitamiineja ja hivenaineita ja sopivasti energiaa elimistdn tarpeita varten.
Energiaa saadaan hiilihydraateista, rasvoista ja proteiineista. Yleensa ruuat
sisaltavat monia energiaravintoaineita, vitamiineja ja kivennaisaineita, mutta
joissain elintarvikkeissa, kuten sokerissa ja rasvassa, on vain yhdenlaista
ravintoainetta. (3.)

Epéterveellisen ravinnon synnyttdmat haitat nakyvat hitaasti, vuosien ja
vuosikymmenien kuluessa. Kayttamalal kovien rasvojen sijaan pehmeita
rasvoja voi vahentdd sydan- ja verisuonisairauksien vaaraa. Kasviksien
sydminen lihan sijaan suojaa sy6valta ja monilta muilta sairauksilta. Suolan
vahentaminen alentaa verenpainetta. Alkoholi voi pienind annoksina ehkaista
sydan- ja verisuonisairauksia, mutta suuret maarat alkoholia ovat aina
terveydelle haitallisia. Vahainen suojaravinteiden saanti voi aiheuttaa
puutostiloja. Esimerkiksi D-vitamiinin vahainen saanti voi aiheuttaa luiden

haurastumista. (3.)

Suomessa Valtion ravitsemusneuvettelukunta julkaisee
ravitsemussuosituksia, joilla annetaan  suosituslukuja  tarkeimpien
ravintoaineiden saannille. Ravitsemussuosituksia kaytetddn apuna suurten
ryhmien ruokailun suunnittelussa, esimerkiksi kouluissa ja tydpaikoilla.
Ravitsemussuosituksissa on my®s suoraan vaeston kayttdén tarkoitettuja
ohjeistuksia, kuten lautasmalli ja ruokapyramidi. Ruokapyramidi on esitetty
kuvassa 1. Ruokapyramidissa esitetdén ruokavalio pyramidimallina. Alhaalla
olevia tuotteita kaytetdan paljon ja pyramidin huipulla olevia ruokia taas tulisi

kayttda harvemmin. (3.)
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KUVA 1. Ruokapyramidi (3)

2.3 Uni

Hyvan ybunen antama paivavireys on perustana ihmisen toimitakyvylle.
Unen hairiintyminen liittyy mielialan  muutoksiin, tyduupumukseen,
laaketieteellisiin ongelmiin, nautintoaineisiin ja |&adketieteellisiin unihairidihin.

(4.)

Liikunta auttaa unettomuuteen lisdamalla unen kestoa ja kohentamalla unen
laatua. Liikunta kannattaa ajoittaa ennen nukkumaanmenoa niin, etta
rauhoittumiseenkin jaa aikaa. Mydhdisemp&an ajankohtaan sopii kevyt
likunta, kuten rauhallinen k&vely. Raskasta liikuntaa kannattaa harrastaa
mieluummin ainakin kolme tuntia ennen nukkumaan menoa, jotta
palautumiseen jaa riittavasti aikaa. Toistaiseksi ei ole taytta selvyyttd, miksi
likunta vaikuttaa uneen. Arvioiden mukaan unta edistavat vaikutukset

johtuvat lihasten vasymisesta, kehon hormoni- ja lampdétilamuutoksista seka
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psyykkisesta rentoutumisesta. Monet suomalaiset kokevat, etta ulkoilmassa
tapahtuva lenkkeily ja kavely helpottavat nukahtamista ja parantavat unen

laatua. (5.)



3 KAYTETYT TEKNIIKAT

Tydn tekemiseen kaytettin  nykyaikaisia  web-teknologioita, joilla
sovellukseen saatiin haluttu toiminnallisuus. Kaytetyt teknnologiat ovat

yleisesti kaytettyja ja niista 16ytyy hyvin taustatietoa.

3.1 Web-teknologiat

JQuery on JavaScript-kirjasto, joka keskittyy XHTML-koodin muuttamiseen
reaaliajassa. JQueryn ensimmainen versio julkaistiin vuonna 2006. JQuery
on avoimen lahdekoodin ohjelmisto ja sitd kehittdd JQuery Team, joka
perustuu vapaaehtoistoimintaan. JQuery on todella suosittu kirjasto, silla se
helpottaa erilaisten kayttéliittymien toiminnallisuuden ohjelmointia. JQuery
mahdollistaa erilaiset ulkoasun muutokset, ja silla voidaan tehda mm.
efekteja ja animaatioita. (6.)

PHP on lyhenne sanoista Personal Home Page Tools. Sen kehittdmisen
aloitti Rasmus Lerdorf vuonna 1994. PHP on ohjelmointikieli, joka voidaan
upottaa HTML-dokumenttien sisdén tageilla <?php ja ?>. PHP perustuu
avoimeen lahdekoodiin ja sen saa monelle eri kayttéjarjestelmaélle ja
palvelimelle. Kun JavaScript keskittyy toimintaymparisténdan
asiakaspuolelle, PHP on taysin palvelinpuolen ohjelmointikieli. Sivuston
sisaltdma PHP-koodi ei ole nakyvissa kayttajalle, vaan kayttajalle nakyvéat
vain asiat, jotka halutaan nayttda. Yleisimmin PHP:ta kaytetddn MySQL-
tietokannan kanssa, jolloin kayttajan lahettamat tiedot tallennetaan MySQL-

tietokantaan PHP:n avulla. (7, s. 16.)

AJAX on lyhenne sanoista Asyncronous JavaScript + XML ja sen méaaritteli
alunperin Jesse James Garret vuonna 2005. Nykyaan AJAX tarkoittaa

melkeinpa kaikkia menetelmid, joilla pystytdan tuottamaan dynaamisempia
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internet-sivustoja kuin perinteisilla menetelmilla. AJAXiin yhdistetdan yleensa
seuraavat tekniikat: XHTML, CSS, DOM, XML ja XMLHttpRequest.
Perinteisesti dynaaminen internet-sivusto koostuu HTTP-kyselyista ja
palvelimen vastauksista, jolloin kayttdja lahettdad kyselyn palvelimelle,
yleensa napsauttamalla jotain linkkia. AJAX-menetelm&a hyddyntéva sivusto
lahettdd kyselyitd JavaScriptin avulla palvelimelle ja nayttda sivuun tulleet
muutokset suoraan selaimessa paivittamattad sivua. AJAX-menetelmalla
kehitetty sivusto toimii samalla tavalla palvelimen suuntaan, mutta kayttajalle
kokemus on dynaamisempi. Kuvissa 2 ja 3 on esitetty perinteisen ja AJAX-
menetelmallda toteutetun sivuston ero. Kuvassa 2 JavaScript tapahtuma
lahettdd tiedot palvelimelle, ja paivittdad tiedot sivulle lataamatta sita
uudelleen. Kuvassa 3 tiedot lahetetddn suoraan PHP:lla palvelimelle ja

tietojen nayttdminen vaatii aina sivunlatauksen. (8, s. 4.)

Web Browser Server

Request: Index.php Get

\. Generate Index.php
AJAX Call

Post
from JS Event \ Process AJAX
Request
Content Updated //

Using DOM

owip

AJAX Call Post
from JS Event = Process AJAX

¥ Request
Content Updated

Using DOM

KUVA 2. AJAX-menetelmélla toteutettu sivusto (8, s. 6.)
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Web Browser Server

s

Get

Request index.php \\\
Generate Index.php
Hendei: Index.php /

Request: process.php Post

Form Submission \\\\L
Process Form

Y | Render: process.php

KUVA 3. Perinteiselld menetelmélld toteutettu sivusto (8, s. 6.)

JavaScript on ohjelmointikieli, jota kaytetdan, kun halutaan internetsivustolle
interaktiivisuutta. JavaScript-koodi kirjoitetaan yleensé erilliseen tiedostoon,
mutta sitd voi kirjoittaa my6és suoraan HTML-sivulle tagien <script> ja
</script> valiin. JavaScript on asiakaspuolen ohjelmointikieli, eli se toimii
kayttajan tietokoneella eikéd palvelimella. Kun halutaan rakentaa dynaamisia
verkkosivustoja, JavaScript tarvitsee kaveriksi palvelinpuolen

ohjelmointikielen. Yleisimmin kaytetty on PHP. (9, s. 2.)

CSS on lyhenne sanoista Cascading Style Sheets. CSS on tyyliohjeiden laji,
jota kaytetdan internetsivujen muotoiluun. CSS-kielella kirjoitettu koodi
laitetaan yleensa .css-tiedostopéatteella nimettyyn tiedostoon ja se ladataan
www-dokumentissa yleensd komennolla <link rel="stylesheet" href="
style.css" type="text/css" />. Itse koodi koostuu erilaisista englanninkielisista
sanoista, joilla maaritelladn mm. elementin paikka, koko ja vari. (10.)

MySQL on monipuolinen, joustava ja suorituskykyinen ralaatiotietokanta, jota
kaytetdan internet-sivustojen taustalla. MySQL on ilmainen, mutta jos sita
kayttdvaa ohjelmistoa levittdd kaupallisesti tulee siihen ostaa lisenssi.
Yhdella MySQL-palvelimella voi olla useita tietokantoja. Tietokannat taas
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koostuvat tauluista, ja taulut sisaltavat riveja ja sarakkeita. MySQL-palvelinta
kaytetdan SQL-kyselyilla. (7, s. 34.)

3.2 Siséllonhallintajarjestelma

Ennen sisalldnhallintajarjestelmia internetsivuja paivitettin  tekemalla
muutokset suoraan lahdekoodiin. Tama menetelmd on toimiva, jos
paivitettavia sivuja ei ole monta ja paivityksia ei tarvitse tehda usein.
Nykypaivana monet internetsivustot koostuvat jo sadoista ja jopa tuhansista
sivuista ja niiden paivitys ja luonti manuaalisesti on hankalaa ellei jopa
mahdotonta. Tahan tarpeeseen syntyivat sisallénhallintajarjestelméat (CMS —
Content Management System). Siséllénhallintajarjestelmat sisaltavat
hallintapaneelin, jonka kautta uusien sivujen luominen ja paivittdminen
onnistuu myés henkiléilta, joilla ei ole kokemusta ohjelmoinnista.
Siséallénhallintajarjestelmia on seka kaupallisia ettd maksuttomia avoimeen
lahdekoodiin perustuvia. Suosituimpia avoimen lahdekoodin
sisalléhallintajarjestelmia ovat Drupal, Joomla! ja Wordpress. (11.)

Joomla! (tastd eteenpain Joomla) on yksi suosituimmista avoimen
lahdekoodin siséllénhalllintajarjestelmista. Joomlaa kayttdd mm. Harvardin
yliopisto, Citibank ja lukuisat muut organisaatiot. Joomla rakentuu kahdesta
padosiosta, jotka ovat itse sivusto ja sivuston hallintapaneeli. Sivuston
hallintapaneelin  kautta hallitaan sivuston ominaisuuksia. Joomlalla

rakennetut sivustot koostuvat laajennuksista. (12.)

Erilaisten laajennusten avulla Joomlan paalle voidaan rakentaa millainen
sivusto tahansa. Joomla soveltuu sekd pienien ettd isojen sivustojen
perustaksi. Pienissd sivustoissa Joomlan etuina ovat helppo tietojen
lisdaminen ja vanhojen tietojen paivittdminen, isoissa sivustoissa Joomlan

edut korostuvat erilaisten laajennusten ja kayttajien hallinnan ansiosta. (12.)

Joomlan paalle voi rakentaa sivustoja myds koodaamatta ollenkaan ja ilman
tietdmystd PHP-kielestd. Laajennusten asennus onnistuu helposti
13



hallintapaneelista ja niiden muokkaaminenkin onnistuu joissain tapauksissa
suoraan hallintapaneelista. Miké&li sivustolle halutaan kuitenkin jotain
erikoisempaa tai laajennusten ulkoasua halutaan muuttaa, on PHP-kielen
osaaminen tarkeda. Valmiita laajennuksia on seka kaupallisia etta
maksuttomia ja niita on listattuna Joomlan laajennushakemistoon, joka l6ytyy

osoitteesta extensions.joomla.org. (12.)

Joomlan sivustorakenne muodostuu péavalikoista ja erilaisista alivalikoista.
Jokaisen valikkonimekkeen alle maaritelladn nakyma. Nakymia on erilaisia ja
yleensd ne liittyvat liitdnnaisiin. Esimerkiksi p&avalikossa voi olla
valikkonimeke nimeltd etusivu, jonka alla on artikkelilitinndisen nakyma,

joka nayttaa etusivulle maaritellyn artikkelin. (12.)

Joomla on kirjoitettu PHP-kielelld, joten toimiakseen se tarvitsee web-
palvelimen joka tukee PHP-kieltd. Yleisimmin Joomlan kanssa kaytetty
HTTP-palvelin on Apache. HTTP-palvelimen lisdksi Joomla tarvitsee
toimiakseen MySQL-tietokannan. Joomla on kaannetty myds suomeksi.
Kaannbksen on tehnyt suomalainen Joomla-yhteisd, joka tekee myds ohjeita
Joomlan kaytéstd. Suomalainen Joomla-yhteisé 16ytyy osoitteesta

www.joomla.fi. (12.)
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4 TYON TOTEUTUS

Kuvassa 4 on esitetty Olopeli-hyvinvointisivuston idea. Kayttdja on sydnyt
maanantaina tarkan ja monipuolisen ruokavalion mukaisesti ja liikkunut yli 60
minuuttia, joten han on liikuttanut maanantain pallon sivuston alareunasta

taulun ylakulmaan ja saanut 4 pistetta.

Kuvassa 4 nakyvat myods sivuston muut toiminnot. Oikeassa reunassa on
kayttajan kaverit ja heidan pisteensa. Ylaosassa on valikko, josta paljastuvat
sivun muut osiot. Sivustoa kaytddkseen kayttajien pitdd rekisterditya
sivustolle ja ennen jokaista kayttbkertaa kayttajan taytyy kirjautua sisaan

palveluun.

Olopeli @ - ®»

(—Saannot | ——Terveys ] —Historia ] —Omat tiedot

4 — ) Kaverit :

ykslpuollnen ruckavalio rupckavalio, plenla herkkuja ruoka\mllo ei yilmaaralsta

“ "\000000 “
viikko

KUVA 4. Sivuston idea

Liikuntaa
vahintdan
60 min

Liikuntaa
vihint3an
30 min

Ei liiku
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4.1 Tyon kulku

Tydn toteuttaminen aloitettiin  suunnittelupalaverilla, jossa kaytiin |api
sivuston idea ja maariteltin  sivustolle  tulevat ominaisuudet.
Suunnittelupalaverin jalkeen tutustuin erilaisiin tarvittaviin web-tekniikoihin,

jotka mahdollistavat sivuston toiminnallisuuden.

Aluksi rakensin sivuston, jossa pystyi siirtdmaan palloja ja hakemaan niiden
koordinaatit. Talld sivustolla ka&ytin  Tim  Taylorin  kirjoittamaa
ToolManDHTML-JavaScript-kirjastoa. Huomasin kuitenkin, etta tdma kirjasto
on pahasti vanhentunut ja se ei mydskaan tukenut kaikkia nykyisia selaimia.
Taman jalkeen rakensin sivuston uudestaan JQueryn avulla.

Seuraavaksi tein MySQL-tietokannan ja ohjelmoin sivustolle tarvittavat
yhteydet tietokantaan. Sen jalkeen sivustolla pystyi hakemaan pallojen paikat

tietokannasta ja tallentamaan ne sinne.

Taman jalkeen mukaan otettiin siséllénhallintajarjestelma Joomla. Joomla
mahdollisti helpon ja turvallisen tavan hallita kayttajia. Tein aiemman
sivuston perusteella Joomlaan oman moduulin, mik& mahdollisti aiemman

sivuston tuomisen Joomlan sisaan.

Seuraava versio oli jo toimiva prototyyppi. Siina oli mukana kayttajat ja siina
seurattin my6és unen laatua. Sivustolla oli mahdollista katsoa edellisten
viikkojen  suoritukset.  Prototyypistd puuttui kavereiden lisdys- ja
kommentointimahdollisuus. Prototyyppi katselmoitin ja sen kehitysta
jatkettiin alkuperaisten suunnitelmien mukaisesti.

Lopullisessa versiossa on mahdollista suositella sivustoa kaverille
sahkdpostilla, ja mikali kaveri kayttda jo palvelua, hanet voidaan lisata
sivustolle kaveriksi. Tassad versiossa on mukana myds pisteiden lasku
viikoittain ja kuukausittain. Etusivulta 16ytyy Kuukauden Top 10 -tilasto ja

tilastosivulta 16ytyy yhteenveto kayttajan hyvinvoinnista ja kavereista.
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Lopullinen versio on alkuperdisten suunnitelmien mukainen. Se testattiin
neljalla yleisesti kaytetylla selaimella, jotka ovat Mozilla Firefox 8, Internet
Explorer 9, Google Chrome 15 ja Safari 5. Testauksessa suoritettiin sivuston
kayttdéon liittyvat yleisimmat toiminnallisuudet. Testissa rekisterdidyttiin
sivustolle, liséttiin palloja omaan tauluun, lisattiin kaveri, poistettiin kaveri,

kommentoitiin kaverin suorituksia ja katsottiin omat tiedot.

Tietotokanta sisaltdd Joomlan omien taulujen lisaksi kuusi itse tehtya taulua.
Itse tehdyt taulut sisaltavat sovelluksen kayttéén tarvittavat tiedot. Naita
tauluja ovat

e Kkaverit-taulu, joka sisaltaa tiedot kayttajan kavereista

e koordinaatit-taulu, joka sisaltaa pallojen koordinaatit

e pistekalenteri-taulu, joka sisaltaa pisteet kuukausittain

e piste-taulu, joka sisaltada viikoittaiset pisteet

e uni-taulu, joka sisaltaa tiedot kayttajan unenlaadusta

e viesti-taulu, joka sisaltaa kayttajien valiset viestit.

Tietokantayhteyksiin  kaytettin Joomlan omaa tietokantaluokkaa, joka
mahdollisti tietoturvallisen tavan késitelld tietokantaa.

Kuvassa 5 on koordinaattitaulun sisédltdmaa tietoa. Taulu sisaltda kayttajan
numeron ja viikon numeron liséksi tiedot jokaisen péaivan pallon x- ja y-

koordinaateista.
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max may tix tiy kex key tox toy pex pey lax lay sux suy id nr
345 26 540 34 340 278 140 272 204 166 230 44 376 149 47 201140
35 165 80 158 120 164 228 262 216 149 220 13 421 16 44 201140
33 292 313 263 75 177 135 370 180 370 225 370 270 370 44 201139
426 28 525 37 203 32161 76 632 40 555 152 336 49 43 201141
128 57 145 450 190 450 235 450 280 450 325 450 370 450 43 201138
121 313 176 281 224 299 198 301 223 266 128 287 181 280 43 201139
113 259 119 18 121 57 235 450 280 450 325 450 370 450 42 201141
165 286 365 53 561 291 597 41 414 60 200 271 535 205 44 201141
165 307 358 168 534 185 159 170 570 299 620 62 565 64 43 201136
147 270 320 165 348 141 427 142 280 450 325 450 370 450 47 201141
120 134 145 450 190 450 235 450 280 450 325 450 370 450 45 201141
107 38 145 450 190 450 235 450 280 450 325 450 370 450 43 201144
B44 20 538 66 190 450 235 450 280 450 325 450 370 450 45 201145
372 163 145 450 190 450 235 450 280 450 325 450 370 450 45 201146
355 139 145 450 190 450 235 450 280 450 325 450 370 450 43 201146

Latalyl Lo Tt Al W Bal ~rn A M Adr-rn aar Arn ialalyl Adr-rn A Arn TN AFn A Aind A AT

KUVA 5. Koordinaattitaulu.

Kuvassa 6 on esimerkki ohjelmakoodista. Esimerkissa on esiteltyna funktio
koord, joka hakee kayttdjan pallojen koordinaatit ja palauttaa ne valmiissa
muodossa PHP-sovellukselle, joka tallentaa koordinaatit tietokantaan.
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g8 funkt akes

100 {

101 wvar may = parselnt (document.getElementByld|"maanantai™).style.top);
102 wvar max = parseInt (document.getElementById| ai") .style.left);
103 var tiy = parselnt (document.getElementBvyld| ") .style.top);
104 wvar tix = parselnt (document.getElementById("tii i) .style. left);
1as wvar key = parselnt (document.getElementById| ") .style.cop)
10& wvar kex = parselnt (document.getElementById("” " .stwle. left)
1a7 wvar toy = parselnt (document.getElementById|"torstai™).style.top);
108 wvar tox = parselnt (document.getElementById(" ") .style. left);
loe wvar pey = parseInt (document.getElementById| ai") .style.top):
110 wvar pex = parselnt (document.getElementById(” i™y .scyle. lefc)
111 wvar lay = parselnt (document.getElementById| i"™) .otyle.Cop) :
112 wvar lax = parselnt (document.getElementById(" 2i") .style. left) ;
113 wvar suy = parselnt (document.getElementById("s al™) .style.top):
114 war sux = parselnt (documsnt.getElementById|'su i™y .=scyle. lefk)
115

116 wvar params = " c=MHtix+"EeLiv="4+Liv+

117 L 4 v="+key+"Ltox="+tox+"cLov="+Lov+" " Lpex="
118 +pex+"ipey="+pey+"Llax="+lax+"tlay="+lay+" Lsux="+3ux+
1189 "Esuy="+suy+" Lid="+user Id+" Enr="+weeck;

120

121 return params;

KUVA 6. Esimerkki ohjelmakoodista.

4.2 Sivuston toiminnallisuus

Kuvassa 7 on esitetty paasivun rakenne. Paasivu koostuu sovelluksesta,
joka hakee pallojen koordinaatit tietokannasta kayttajan tunnistenumeron
perusteella ja tulostaa ne oikeille paikoilleen. Sovellus hakee kayttajan
tunnistenumeron perusteella tietokannasta myds tiedot kavereista ja

kayttajan omat pisteet ja tulostaa ne naytdlle.
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Kdynnista sovellus

* v v
Hae pallojen ) P .
> Hae kaverit steet <
4 koordinaatit < Hae pi <t
—
\\ Tietokanta |
\ 4 \ 2 v
e e Kavereiden tulostus Pisteiden tulostus

oikealle kohdalle

KUVA 7. Padsivun rakenne.

Kuvassa 8 on esitetty, mitd sovelluksessa tapahtuu kayttdjan painaessa
kaverin nappia. Sovellus hakee kaverin pallojen koordinaatit tietokannasta ja
tulostaa ne oikeille paikoilleen. Taman liséksi sovellus hakee kayttajan ja
kaverin valiset keskustelut tietokannasta ja tulostaa ne kommenttipalkkiin.
Kaverin tietojen haku mahdollistaa myds kommenttien I&ahetyksen

tietokantaan, jonka jalkeen sovellus lataa sivun uudestaan.
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Tulosta kaverin
pallot

Kayttdja painaa

kaverin nappia

!

koordinaatit

Hae kaverin pallojen

KUVA 8. Kaverin tietojen haku.

Tulosta kommentit

A 4

Hae kaverin ja
—»  kayttdjan véliset
kommentit

Tietokanta

\ 4

[ [
\: Tietokanta | |

Kayttaja kirjoittaa
kommentin

[ \

—H: Tietokanta |

Lataa sivu

uudestaan

Kuvassa 9 on esitetty, miten kaverin lisdys on toteutettu. Kayttaja syoéttaa

kaverin

sahkdpostiosoitteen,

mihin

sovellus lahettad linkin

rekisterditymissivulle ja kaverin hyvaksymissivulle ohjeiden kera.
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Kaverin lisdys

A 4

Sahkdposti kaverille

Kayttaako kaveri

Ei
sovellusta?

Kylla

4 \ 4
Linkki
rekisteroitymissivull
e

Linkki kaverin
hyvédksymissivulle

KUVA 9. Kaverin lisdys

4.3 Sivuston rakenne

Sivusto rakentuu sivuista, jotka kaikki l6ytyvat paavalikosta. Seuraavissa

luvuissa esitelladn sivut ja niiden toiminnallisuudet.

4.3.1 Etusivu

Etusivulla kuvassa 10 on ennen kirjautumista nékyvissa kolme linkkia
paavalikossa. Sivu koostuu kahdesta tekstikentasta, joihin voidaan laittaa
sivuston esittelyteksti ja esimerkiksi Kuukauden Top 10 -lista. Tekstikenttien
lisdksi oikeassa reunassa on kirjautumispalkki, jonka alapuolella on linkit
unohtuneen salasanan tai kayttdjatunnuksen hakemiseen ja uuden kayttajan

rekisterditymiseen.
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Etusivu on rakennettu itse tehdylld Joomlan moduulilla, joka sisaltda kaksi

tekstikenttaa. Kirjautumispalkki on

kirjautumisliitdnnainen.

Joomlan

Tama on olopelin testi ja
kehi 0.
Voit kokeilla olopelin kidyttoa nailld

tunnuksilla:

tunnus: elmeri salasana: elmeri
tunnus: maija salasana: maija
tunnus: oskari salasana: oskari

Kuukauden top 10
1. jason
2. elmeri
3. frank
4. jack

5. oskari
6. tiina

7. pekka
8. adam
9. jmk
10. admin

KUVA 10. Etusivu ennen Kirjautumista.

alkuperainen

Kf"%%tja"?tunnus

Salasana

Muista minut []

Salasana unohtunut?
Kayttajatunnus

unohtunut?
Rekisteroidy

Kirjautumisen jalkeen pdaavalikossa on nakyvissd kaikki kuusi linkkia.

Oikeassa reunassa on nappi uloskirjautumiseen ja tervehdys sisdan

kirjautuneelle kayttgjalle. Muuten sivu nayttdd samalta kuin ennen

kirjautumista. Etusivu kirjautumisen jalkeen on esitetty kuvassa 11.
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-
—\ OLOPELI

Tyokalu hyvinvointiin

EOETIES | Omatauu  |° Lssdkaven - | Sasnndt | Terveys |+ Omat tiedot

Hei elmeri

Tima on olopelin testi ja Kuukauden top 10  Kirjaudu ulos

kehitysversio. 1. jason
Voit kokeilla olopelin kdyttoa nailld 2. elmeri
tunnuksilla: 3. frank
4, jack
tunnus: elmeri salasana: elmeri 5. oskari
tunnus: maija salasana: maija 6. tiina
tunnus: oskari salasana: oskari 7. pekka
8. adam
9, jmk
10. admin

KUVA 11. Etusivu kirjautumisen jélkeen.

4.3.2 Paasivu

Kuvassa 12 on kayttdjan oma taulu. Ylareunassa nakyy viikon numero ja sen
alapuolella on nappaimet, joilla paadsee edelliselle ja seuraavalle viikolle.
Oikeassa reunassa nakyvat kaverit ja heidan pisteensa Kkyseiselta
kuukaudelta ja viikolta. Alempana oikeassa reunassa on kayttdjan omat
pisteet. Kuvassa kayttaja on siirtdnyt sunnuntain pallon ja ponnahdusikkuna
kysyy unenlaadusta. Mikali kayttaja on nukkunut hyvin, pallo pysyy vihreana.
Jos kayttaja taas on nukkunut huonosti, pallo muuttuu punaiseksi, kuten
keskiviikon pallo.

Paasivu on toteutettu itse tehdylld Joomlan moduulilla. Pallojen liikkuttaminen
on toteutettu JQuerylla. Kun kayttaja tarttuu palloon, tauluihin ilmestyy mydés
jokaisen taulun pistemaara. Tiedot haetaan AJAX-tekniikalla tietokannasta ja
tarvittavat kyselyt lahetetdan Javascriptilla ulkoiseen PHP-tiedostoon, joka
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hoitaa tietokantakyselyt. Melkein koko sovellus toimii ilman sivunlatauksia.
Nain saavutetaan mahdollisimman sulava kayttdkokemus. Sivunlatauksen

vaatii vain kommentin I1dhetys kaverille.

Etusivu Lisda kaveri | Saannot | Terveys Omat tiedot

viikko 47
- Kaverit | Pisteet
- .
o Omat Pisteet
vilkko/kk
elmeri | 13/15
Herkuttelu tai Normaali Tarkka
raskasia monipuolinen moenipuolinen

KUVA 12. Oma taulu

Kuvassa 13 kayttdja on painanut Pekan painiketta ja kuvaan ovat
ilmestyneet Pekan pallot harmaina. Kuvan alareunaan on myds tullut
kommentointipalkki. Kommentointipalkin avulla kaverukset voivat keskustella
suorituksistaan ja suunnitella vaikka yhteisia likuntahetkia.



o, Kaverit | Pisteet
vilkko/kk

viikko/kk

J elmeri | 13/ 15

i .

e Tarkka

monipuolinen monipuoli

ruokavalio, ruokavalio,

pieniid herkkuja ei ylim3ardisti
@ 0000

27.11.2011 elmeri: Lahtaankd tala vikolla yhteislenkile?

Kommentti:

—

KUVA 13. Kaverin suoritukset ja kommentointi.

4.3.3 Lisaa kaveri

Lisdad kaveri -sivulla kuvassa 14 voi lahettdd kaverille kutsun sivustolle.
Kaveri saa sahkopostilla ohjeet liittymisesta sivustolle ja linkin kayttajan
hyvaksymisestd kaverikseen. Kun kaveri on hyvaksynyt kaveripyynnon,
molemmat kayttajat voivat katsoa toistensa suorituksia Oma taulu -sivulla ja
he voivat myds kommentoida toistensa suorituksia. Lisda kaveri -sivu on

toteutettu itse tehdylla Joomlan moduulilla.
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Lisaa kaveri

Hanki kavereita lahettamalla heile kutsu sahkopostila
Sahkdposti:

Vapaaehtoinen viesti:

KUVA 14. Kavereiden lisddminen
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4.3.4 Saanno

Saannét-sivulla kuvassa 15 kerrotaan palvelun saannét. Sivu on toteutettu

Joomlan artikkeliominaisuudella.

OLOPELI]

Tyokalu hyvinvointiin

Etusivu | Omataulu | Lisdd kaveri | ] | | Terveys . || . Omat tiedot

Sidannot

Lorem ipsum dolor sit amet, consectetuer adipiscing elit. Sed posuere interdum sem. Quisque ligula eros ullamcorper quis, lacinia quis facilisis
sed sapien. Mauris varius diam vitae arcu. Sed arcu lectus auctor vitae, consectetuer et venenatis eget velit. Sed augue orci, lacinia eu
tincidunt et eleifend nec lacus. Donec ultricies nisl ut felis, suspendisse potenti. Lorem ipsum ligula ut hendrerit mollis, ipsum erat vehicula
risus, eu suscipit sem libero nec erat. Aliquam erat volutpat. Sed congue augue vitae neque. Mulla consectetuer porttitor pede. Fusce purus

morbi tortor magna condimentum vel, placerat id blandit sit amet tortor.

Mauris sed libero. Suspendisse facilisis nulla in lacinia lacreet, lorem velit accumsan velit vel mattis libero nisl et sem. Proin interdum maecenas
massa turpis sagittis in, interdum non lobortis vitae massa. Quisque purus lectus, posuere eget imperdiet nec sodales id arcu. Vestibulum elit

pede dictum eu, viverra non tincidunt eu ligula.

Nam molestie nec tortor. Donec placerat leo sit amet velit. Vestibulum id justo ut vitae massa. Proin in dolor mauris consequat aliquam. Donec
ipsum, vestibulum ullamcorper venenatis augue. Aliguam tempus nisi in auctor vulputate, erat felis pellentesque augue nec, pellentesque lectus
justo nec erat. Aliquam et nisl. Quisque sit amet dolor in justo pretium condimentum.

KUVA 15. Sdannét-sivu

4.3.5 Terveys

Terveys-sivulla kuvassa 16 kerrotaan wunen, ravinnon ja likunnan
vaikutuksista yleiseen hyvinvointiin ja terveyteen. Sivu on toteutettu Joomlan

artikkeliominaisuudella.
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Etusivu | Oma taulu | sdd kaveri Sdannot

Terveys

Lorem ipsum dolor sit amet, consectetuer adipiscing elit. Sed posuere interdum sem. Quisque ligula eros ullamcorper quis, lacinia guis facilisis
sed zapien. Mauris varius diam vitae arcu. Sed arcu lectus auctor vitae, consectetuer et venenatis eget velit. Sed avsue orci, lacinia eu
tincidunt et eleifend nec lacus. Donec ultricies nisl ut felis, suspendisse potent. Lorem ipsum ligula ut hendrerit mollis, ipsum erat vehicula
risus, eu suscipit sem libero nec erat. Aliqguam erat volutpat. Sed congue augue vitae negue. Nulla consectetuer porttitor pede. Fusce purus
morbi tortor magna condimentum vel, placerat id blandit sit amet tortor.

Mauris sed libero. Suspendisse facilisis nulla in lacinia laoreet, lorem velit accumsan velit vel mattis libero nisl et sem. Proin interdum maecenas
massa turpis sagittis in, interdum non lobortis vitae massa. Quisque purus lectus, posuere eget imperdiet nec sodales id arcu. Vestibulum elit
pede dictum eu, viverra non tincidunt eu bgula.

KUVA 16. Terveys-sivu

4.3.6 Omat tiedot

Kuvassa 17 on esitetty omat tiedot -sivu. Sivulla esitetdan tietoja kayttajasta
ja sielta 16ytyy myés mahdollisuus kavereiden poistamiseen ja omien tietojen
muuttamiseen. Sivu on toteutettu itse tehdylla Joomlan moduulilla
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Tilastot

Kayttajanimi: emeri
Liittymispadiva: 2011-06-16 17:46:57

KUVA 17. Omat tiedot

30

Pisteet kuukausittain

Tammikuu 6
Helmikuu 18
Maaliskuu 23
Huhtikuu 15
Toukokuu 0
Kesakuu 0
Heinakuu 0
Elokuu 0
Syyskuu 0
Lokakuu 0
Marraskuu 0
Joulukuu 0

Olet nukkunut ¢ yota huonosti




5 POHDINTA

Taman opinnaytetydn tavoitteena oli toteuttaa internetiin yksinkertainen ja
helppokayttéinen hyvinvoinnin  seurantaan kaytettdva sovellus. Siind
onnistuttiin  mielestani hyvin. Alkuperéaisestd aikataulusta myo6hastyttiin
hieman, mutta siitd ei aiheutunut merkittavaa haittaa tilaajan muiden kiireiden
vuoksi. Lopullinen sivusto julkaistaan myéhemmin, kun ulkoasu saadaan

valmiiksi.

Sivuston jatkokehitystéd ajatellen olisi jarkevdd tehda palvelusta myds
mobiiliversio suosituimmille mobiilialustoille, kuten Androidille ja iOS:lle.
Palvelun kayttoliittyma sopii kosketusnaytdllda toimiviin puhelimiin ja tablet-

tietokoneisiin.

Jatkokehityksessd voisi myds miettia erilaisia toimintoja, jotka tukevat
terveellisia  elaméantapoja.  Yksi  tallainen  toiminto  voisi  olla
painonseurantamahdollisuus, joka auttaisi painonhallinnassa. Tilaajalla oli
myds idea monipuolisemmasta sivustosta, joka tukisi aktiiviurheilijan

harjoittelua.

Sivustolle on mahdollista tuoda myds sosiaalisen median liitannaisia ja
sivuston toiminnan voisi mahdollisesti integroida Facebookin sovellukseksi.
Sivuston mainonnan kannalta erilaiset kampanjat auttavat saamaan lisaa

kayttajia.

Sivustoa tehdessa opin paljon erilaisista web-teknologioista, etenkin AJAX-
menetelmasta ja JQuerysta. Vaikkei hyvinvointiteknologian
koulutusohjelmassa opeteta PHP- tai JavaScript-ohjelmointia, uusien
ohjelmointikielien opettelu on varsin helppoa kun on yhden ohjelmointikielen
perusteet hallinnassa. Opin myds projektinhallinnasta ja itsenaisesta
tydskentelystd pidempikestoisessa projektissa. Ohjelmointikokemuksen
karttuessa huomaa projektin alkupaasta yksityiskohtia, jotka olisi kannattanut
tehda eri tavalla. Kaikkea ei kuitenkaan voi kirjoittaa uudestaan ajanpuutteen
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vuoksi eikd se muutenkaan olisi jarkevaa. Nautin sivuston suunnittelusta ja

toteutuksesta.
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