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Puettava teknologia on tullut viime vuosien aikana osaksi yha useamman ihmisen
arkea. Aktiivisuusmittarit ja alykellot ovat hyvinvointiteknologiaa ja ovat nain ollen
kaikille saatavilla. Laitteiden signaalien avulla pystytddn muun muassa mittaa-
maan ihmisen erilaisia elintoimintoja, kuten fysiologista tilaa. Puettavalla teknolo-
gialla voidaan aktivoida kuluttajia likkumaan seka muutoin edistdamaéan omaa hy-
vinvointia ja terveytta.

Opinnaytetyon tarkoituksena on tarkastella puettavan teknologian edistavia ja
haitallisia vaikutuksia kuluttajan terveysliikuntakayttaytymiseen. Opinnaytety6n
tavoitteena on lisata kuluttajien ja sosiaali- ja terveysalan ammattilaisten tietoi-
suutta puettavan teknologian vaikutuksista terveysliikuntakayttaytymiseen. Opin-
naytetyo on toteutettu integroivana kirjallisuuskatsauksena, joka on yksi kuvaile-
van Kkirjallisuuskatsauksen metodeista. Kirjallisuuskatsauksen aineisto haettiin
IEEE Xplore, SPORTDiscus, ACM, CINAHL ja PubMed -tietokannoista. Taman
kirjallisuuskatsauksen aineistoksi valikoitui sisaan- ja poissulkukriteereiden seka
laadunarvioinnin perusteella 11 kansainvalista tutkimusartikkelia. Valituissa tutki-
muksissa keskityttiin puettavan teknologian laitteista alykelloihin ja aktiivisuusmit-
tareihin, jotka mittaavat fyysista aktiivisuutta.

Keskeiset tulokset osoittivat, ettd puettava teknologia motivoi kuluttajia terveyslii-
kuntakayttaytymiseen, mutta myos puettavan teknologian terveysliikuntakayttay-
tymiseen haitallisesti vaikuttavia tekijoitéa tunnistettiin. Tutkimustulosten perus-
teella havaittiin, etta puettava teknologia lisda paivittaisia askelmaaria ja kaytta-
jien aktiivisuuden taso pysyi parempana, jos kaytdssa on puettavaa teknologiaa.
Tutkimustuloksissa havaittiin, etta puettavan teknologian asettamat tavoitteet ja
muistutukset vaikuttivat aktiivisuuden lisd&ntymiseen. Havaittuja haitallisia vaiku-
tuksia ovat kuluttajan epdonnistumisen ja syyllisyyden tunteet, jos laitteiden aset-
tamiin tavoitteisiin ei paasta.
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Wearable technology has become more common in everyday life in recent years.
Activity trackers and smart watches are welfare technology and are available to
everyone. The signals of the devices can be used to track different vital signs
such as physiological status. Wearable technology enables the consumer to in-
crease physical activity and to promote well-being and health.

The purpose of the thesis is to examine the positive and negative effects of wear-
able technology on consumers health exercise behaviour. The aim of this thesis
IS to raise awareness of the effects of wearable technology on health-promoting
physical activity for consumers and social and health care professionals. The the-
sis has been conducted as an integrative literature review which is one of de-
scriptive literature review methods. The literature review material was retrieved
from IEEE Xplore, SPORTDiscus, ACM, Cinahl and PubMed databases. Eleven
international research articles were selected for the literature review based on an
inclusion and exclusion criteria and quality evaluation. The research articles cho-
sen focused on smart watches and activity trackers which measure physical ac-
tivity in wearable technology devices.

Based on the results of this thesis wearable technology promotes health exercise
behavior, but there are also a few adverse effects on health behavior of wearing
technology. Wearable technology increases the daily number of steps and user
activity levels remain better compared to consumers who do not use wearable
technology. Goals and reminders that are set to wearable technology increase
physical activity. The possible adverse effects are feelings of failure and guilt by
the consumers if the goals set by the equipment are not achieved.

Key words wearable technology, health-enhancing physical activ-
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1 JOHDANTO

Nykypaivana yha useammalla ihmisella on kaytdossaan jokin puettavan teknolo-
gian tuote, esimerkiksi alykello tai alysormus, jolla pystytaan mittaamaan ihmisen
kayttaytymista tai fysiologista tilaa erilaisten signaalien turvin. Yleisimmaét puetta-
van teknologian laitteet mittaavat syketta, sykevalivaihtelua, kehon liiketta, hen-
gitystd, painoa ja kehonkoostumusta. (Vahakainu & Neittaanmaki, 2018; Rauttola
ym. 2019.) Puettava teknologia voi motivoida ihmisten aktivoitumisen lilkkumi-

seen seka oman hyvinvoinnin edistdmiseen.

Terveysliikunta on ennakoivaa terveydenhoitoa, jota jokainen pystyy henkilokoh-
taisesti toteuttamaan. Terveysliikunta on hyodyllista jokaiselle ja saanndllisella
terveysliikunnalla on todettu olevan vaikutus monien sairauksien ehkaisyssa. Lii-
kunnan hy6dyt ovat laajat ihmisen terveydelle, mutta myds kansantaloudelle. Riit-
tava terveysliikunta ennaltaehkaisee kansaterveysongelmia ja vaikuttaa sita
myo6ten myos kansantalouteen. (Laukka 2022.) Suomalaisesta aikuisvaestosta
vain 34 % naisista ja 39 % miehista saavutti terveysliikuntasuositukset. Kaypa
Hoito -suosituksen mukaisten liikkuntasuositusten mukaan aikuisen henkilon tulisi
harrastaa kohtuukuormitteista lilkuntaa ainakin 150 minuuttia viikossa tai ras-
kasta liikuntaa 75 minuuttia vilkkossa. Naiden lisaksi suosituksen mukaan viikkoon
tulisi sisallyttaa kaksi kertaa lihaskuntoharjoittelua. (Terveyden ja hyvinvoinninlai-
tos 2019.) Liikunta ennaltaehkaisee monenlaisia sairauksia seka kehittda kuntoa,
jolla tuki- ja liikuntaelimistd pysyvat kunnossa. Liikunnan hyodyt eivat ole pelkas-
taan fyysisia, vaan likunnan avulla voidaan edistdd sosiaalista hyvinvointia yh-
dessa liikkumalla (Fogelholm, Vuori & Vasankari 2011, 188).

Opinnaytetyossa tarkastellaan kuluttajille tarkoitettuja puettavia teknologialait-
teistoja, joiden tarkoituksena on kerata kehosta hyvinvointitietoja. Tassé tutki-
muksessa tarkastellaan erityisesti aktiivisuusmittareita ja alykelloja aktiivisuuden
seurannassa. Opinnaytetyon tarkoituksena on selvittad kuvailevan kirjallisuus-
katsauksen keinoin, kuinka puettava teknologia vaikuttaa kuluttajan terveysliikun-
takayttaytymiseen seka millaisia edistavia ja haitallisia vaikutuksia puettavalla
teknologialla on kuluttajan terveysliikuntakayttaytymisessa.



Kuluttajien keskuudessa puettavan teknologian suosio on kasvanut huimasti vii-
meisten vuosien aikana ja teknologia yleistyy terveys- ja hyvinvointialoilla. Yleis-
tymisen myota tulevilta asiantuntijoilta edellytetaan kykya suunnitella, kehittaa ja
arvioida teknologiaa hyodyntavien toimintamallien vaikuttavuutta ja kayttajalah-
toisyytta. Opinnaytetyon tavoitteena on tuottaa kuluttajille ja sosiaali- ja terveys-
alan ammattilaisille tietoa, millainen merkitys puettavalla teknologialla on kulutta-

jan terveysliikuntakayttaytymisessa.



2 PUETTAVAN TEKNOLOGIAN VAIKUTUS
TERVEYSLIIKUNTAKAYTTAYTYMISEEN

2.1 Liikunta osana terveyden edistamista

Maailman terveysjarjeston mukaan terveys on taydellinen fyysisen, psyykkisen ja
sosiaalisen hyvinvoinnin tila (World Health Organization 1986). Taydellisyyteen
voidaan pyrkid, mutta se ei ole realistista, silla lahes jokainen ihminen sairastaa
jossain elaménsa vaiheessa. Realistista on tavoitella parasta mahdollista ter-
veyttd. Terveys on suhteellista ja se on muutakin, kuin sairauksien puuttumista.
Terveys on yksilolle tarkeaa ja viime vuosina se on ollut suomalaisten tarkein
arvo. (Pietilda 2012.) Vuonna 1986 Maailman terveysjarjestd on maaritellyt tervey-
den edistdmisen olevan toimintaa, joka antaa yksiléille ja yhteiséille entista pa-
remmat mahdollisuudet hallita terveyttaan ja siihen vaikuttavia tekijoitd (WHO
1986). Terveyden edistamisen pyrkimyksena on parantaa ihmisten mahdolli-

suutta huolehtia omasta ja ymparistonsa hyvinvoinnista (Pietila 2012).

Terveyden edistamisella ymmarretaan kaikkea toimintaa, jonka tarkoituksena on
lisata terveytta ja toimintakykya seka vahentaa terveysongelmia ja vaestoryh-
mien valisia terveyseroja. Toiminnalla pyritaan tietoisesti vaikuttamaan terveyden
ja hyvinvoinnin taustatekijoihin, joita ovat muun muassa elamanhallinta, elinolot,
elinymparisto seka palvelujen toimivuus ja saatavuus. (Kuntaliitto 2017.) Tervey-
den edistamisella viitataan erilaisiin asioihin, joiden oletetaan lisaavan ihmisten
hyvinvointia tai vahentamaan riskia sairastumiseen. Tarkein paamaara terveyden
edistdmisessa on yksilon ja vaeston terveys. (Fogelholm ym. 2011, 187.) Tervey-
den edistaminen on prosessi, jonka avulla ihmiset voivat parantaa terveyttaan ja
siihen vaikuttavia tekijoita. Sen tavoitteena on antaa ihmisille mahdollisuus saada
enemman hallintaa elamaansa vaikuttaviin tekijéihin ja parantaa terveyttaan. (La-
verack 2014.) Terveyden edistaminen edesauttaa yksilod parempaan terveyteen
seka myds terveydenhuollon kustannusten hallintaan. Panostamalla terveyden
edistamiseen vaeston terveyden myonteinen kehitys saadaan jatkumaan ja hoi-

topalvelujen tarve vahenee. (Melkas 2010.)



Terveyden edistdminen on kansanterveysty6ta. Sosiaali- ja terveysministeriolla
on vastuu ohjata ja valvoa terveyden edistamisen toteutumista. Terveyden edis-
tamisesta saadetddn useissa laissa ja sen merkitysta painotetaan erityisesti ter-
veydenhuoltolaissa. Toimenpiteilla, jotka edistavat terveytta ja hyvinvointia, vai-
kutetaan kansansairauksien syihin ja saadaan hillittya terveydenhuollon palvelu-
jen kustannuksia, sek& sairauspoissaoloista ja varhaisesta elékditymisesta ai-

heutuvista kustannuksista. (Sosiaali- ja terveysministerio 2022.)

Liikunnalla on erityinen paikka terveyden edistamisessa. Liikuntapoliittisella p&a-
toksenteolla sekd yhdyskuntarakennetta ohjaavalla paatoksenteolla vaikutetaan
vaeston jokapaivaiseen liikkkumisaktiivisuuteen. (Fogelholm ym. 2011, 188.) So-
siaali- ja terveysministerion linjauksissa vuonna 2013 kerrotaan, etta tulevaisuu-
dessa liikunnan edistamisen tulisi nousta keskeiseksi osaksi terveyden ja hyvin-
voinnin edistamista (Sosiaali- ja terveysministerio 2013). Liikkumalla ihmiset tuot-
tavat terveyshyoétyja, myos vaestotasolla, seka pitavat ylla omaa toimintakykyaan
ja hyvéaa oloa (Fogelholm ym. 2011, 188). Aktiivisessa elamantyylissa liikkunta si-
sallytetaan paivittaisiin rutiineihin. Liikunnan erilaisiin yhdistystoimintoihin osallis-
tuu enemman vapaaehtoisia, kuin mihinkddn muuhun harrastustoimintaan. Lii-
kuntatoiminnot tarjoavat ihmisille mahdollisuuden olla vuorovaikutuksessa tois-
ten ihmisten tai yhteison kanssa ja kokea nain osallisuutta seka yhteisollisyytta.
Tama taas lisdéd ihmisten hyvinvoinnin tunnetta. (Cavill ym. 2005, Fogerholm ym.
2011, 188.)

2.2 Terveysliikunnan vaikutukset terveyteen

Kasite terveysliikunta otettiin kayttoén vuonna 1990, kun likunnan terveydelle
edistavista vaikutuksista katsottiin kertyneen tarpeeksi luotettavaa tutkimukseen
perustuvaa nayttdéa ja haluttiin saada markkinoitua tallaista likuntaa paattgjille ja
likunta-alojen ammattihenkil6ille. Terveysliikunnaksi méariteltiin tuolloin liikunta,
joka tuottaa terveydelle edullisia vaikutuksia tai seuraamuksia toteuttamistavasta
riippumatta, mahdollisimman vahaisin haitoin ja riskein. (Vuori, Taimela, Kujala
2010.) My0s Laukka (2022) maarittelee terveysliikunnaksi kaikkea sellaista fyy-

sista aktiivisuutta ja liiketta, jolla on myonteisia vaikutuksia sek& hyvinvointiin etta



terveyteen. Tuolloin liikunta ei ole liian rasittavaa ja se ei lisaa riskeja, kuten rasi-
tusvammoja, tapaturmia seka ylikuormitusoireistoa, mitd kovasta likunnasta voi
terveydelle koitua. Terveysliikunnan suoritustavat ja rasituksen voimakkuus voi-
vat olla hyvinkin erilaisia rijppuen yksilon mieltymyksista sekd kuntotasosta.
(Laukka 2022.)

Kaypa Hoito -suosituksen liikuntasuositukset ohjeistavat aikuista ihmista liikku-
maan kohtuullista liikuntaa ainakin 150 minuuttia viikossa tai 75 minuuttia ras-
kasta liikuntaa viikossa. Lisaksi viikossa tulisi harjoittaa lihaskuntoharjoittelua va-
hintdan kaksi kertaa. (THL 2019.) Nama suositukset pohjautuvat Maailman ter-
veysjarjeston lilkkuntasuosituksiin, jotka on paivitetty vuonna 2020 korvaamaan
vuonna 2010 julkaistut ohjeet. WHO:n paivitetyissa ohjeissa suositellaan myds
vahentdmaan liikkkumattomuutta kaikissa ihmisryhmissa. (Bull ym. 2020.) Suo-
malaisesta aikuisvaestosta vain 34 % naisista ja 39 % miehista paasivat asetet-
tuihin liikuntasuosituksiin (THL 2019). Viimeisimmat maailmanlaajuiset arviot
osoittavat, etta 72,5 % aikuisista ja vain 19 % nuorista paasisivat liikuntasuosi-
tuksiin. Liikuntaa edistaviin palveluihin olisi tarpeellista kiireesti suunnata priori-

teetteja ja investointeja. (Bull ym. 2020.)

Terveysliikunnan tunnistaa sen sadannoéllisyydesta, kohtuullisesta kuormittavuu-
desta ja jatkuvuudesta (Laukka 2022). Kohtalainen liikunta nostaa sydamen-
syketta, siina tulee lammin ja se hengastyttdd hieman (Cavill, Kahimeier & Ra-
ciopappi 2005). Kohtalaista likuntaa harrastaessa pitaisi pystya puhumaan, eli ei
saisi hengastya liikaa (Laukka 2022). Kohtuullisesti kuormittava liikunta kasvattaa
kehon aineenvaihduntaa 3-6 kertaiseksi levossa oloon verrattuna (Cavill ym.
2005).

Terveysliikunnassa liikkkumisen tehon ei tarvitse olla suurta, vaan kohtuullinen
teho riittdd (Laukka 2022). Esimerkiksi kilpaurheilua ei voida lukea terveysliikun-
naksi, eika sitd myoskaan voida suositella vaestolle terveydellisista syista, koska
vammautumisen riski on kohonnut (Fogelholm ym. 2011, 15-16). Terveysliikun-
nalla tavoitellaan paremman terveyden saavuttamista ja pyritdan sailyttdmaan

terveydentila hyvana. Vaikutukset, jotka terveysliikunnasta saadaan, ovat yhtey-
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dessa liikkumisen méaaraa, kuten liikuttuun aikaan, otettuihin askeleihin tai kulu-
neisiin kaloreihin. (Laukka 2022.) Kaikille vaestoryhmille jonkin verran liikuntaa
on parempi vaihtoehto, kuin olla tekematta mitdan. Kaikki fyysinen aktiivisuus

hyodyttaa terveytta, vaikka ei liikuntasuosituksiin paasisikaan. (Bull ym. 2020.)

Ihmisilla, jotka liikkuvat saanndllisesti, on todettu olevan pienempi riski sairastua
yli 20 sairauteen tai sairauden esiasteeseen kuin fyysisesti passiivisilla ihmisilla
(Fogelholm ym. 2011, 12). Terveysliikunnan on havaittu vaikuttavan parantavasti
heikentyneeseen sokeriaineenvaihduntaan seka alentavasti kohonneeseen ve-
renpaineeseen. Terveysliikunta lisda energiankulutusta, laskee korkeaa koleste-
rolia seka vahvistaa luustoa. (Laukka 2022.) Energiankulutuksen lisaéaminen aut-
taa yllapitamaan energiatasapainoa ja nain pysymaan halutussa painossa tai
paasemaan siihen (Snelling 2014). My6s sdanndéllinen tauottaminen, kuten sei-
somaan nousut passiivisen ajan katkaisemiseksi, on todettu olevan positiivinen
vaikutus esimerkiksi vyotarén ymparysmittaan, BMI:in eli painoindeksiin seka ve-

rensokeriin (Hopsu ym. 2010, 14).

Ehkaisevasti terveysliikunta vaikuttaa sydan- ja verisuonisairauksiin, tyypin 2 dia-
betekseen seka tuki- ja liikuntaelinsairauksiin (Laukka 2022). Riittava terveyslii-
kunta pienentaa riskid sairastua masennukseen ja elamanlaatu paranee. Ter-
veysliikunta parantaa myos itsetuntoa, oppimista, muistia sek& mielialaa. (Snel-
ling 2014.) Riittavalla terveysliikunnalla on myds kansantaloudellinen ja -tervey-
dellinen nakokulma, silla se ehkaisee kasvavia kansanterveysongelmia, kuten li-
havuutta (Laukka 2022). Terveysliikunnan lisddmisella on potentiaalia parantaa
kansanterveyttd vahaisin riskein, ja siksi sen tulisi olla keskeisesséd asemassa

tulevissa kansanterveysstrategioissa (Cavill ym. 2005).

Liikkumattomuus vaestdssa lisdantyy, vaikka liikunnan terveysvaikutukset ovat
kiistattomat (Helajarvi ym. 2015). Liikkumaton elaméntapa aiheuttaa vakavia ris-
keja kansaterveydelle (Cavill ym. 2005). Maailman terveysjarjesté maéarittelee
likkumattomuuden olevan neljanneksi suurin itsendisen kuoleman riskitekija
(WHO 2009). Lihavuus ja elintapasairaudet lisaantyvat liikkumattomuuden Ili-
saantymisen tahtiin ja sitd myotd myos niiden aiheuttamat kustannukset kasvavat

(Helajarvi ym. 2015). Liikkumattomuus ei ole vain kansanterveysongelma, vaan
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se vaikuttaa myos tuleviin sukupolviin (Cavill ym. 2005). Tarvitaan uusia keinoja
sekd monialaista yhteistyota, jotta vaeston terveytta ja hyvinvointia voidaan edis-

taa (Helajarvi ym. 2015).

2.3 Puettava teknologia

Hyvinvointiteknologialla tarkoitetaan sellaista teknologiaa, jolla kuluttaja voi mi-
tata elintoimintojaan ilman, etté sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilainen val-
voo sita. Hyvinvointiteknologian laite voi olla esimerkiksi aktiivisuusmittari tai aly-
kello, jonka kuka tahansa voi hankkia. (Nylund & Ruokoniemi,2018.) Puettavan
teknologian laitteet kehittyvat jatkuvasti ja niista tulee pienempia, edullisempia
sekd ominaisuuksiltaan monipuolisempia. Puettava teknologia on nimensa mu-
kaisesti paalle puettavaa elektroniikkaa, josta on pyritty tekemaan mahdollisim-
man huomaamatonta. Puettavan teknologian laitteita on olemassa muun muassa
kelloja, sormuksia, laseja, kenkia seké vaatteita. (Vahakainu & Neittaanmaki
2018; Rauttola ym. 2019.) Puettavan teknologian laitteet mittaavat monenlaisia
toimintoja kayttajastaan, kuten sydamen sykettda, hengitystaajuutta, happisatu-
raatiota, unta, kehon lampdétilaa, emotionaalista tilaa, hiked seka kehon erilaisia
likkeitd (Peake, Kerr & Sullivan 2018; Harkdnen ym. 2022, 506). Suurin osa
markkinoilla olevista aktiivisuusmittareista keskittyy kehon liikkeisiin ja nimensa

mukaisesti aktiivisuuden seurantaan.

Puettava teknologia pitda sisallaan erilaisia sensoreita, jotka kerdavat kayttajas-
tdan dataa. Puettavien teknologialaitteiden tuottama data siirtyy yleensa
Bluetooth-yhteyden kautta puhelimeen tai tietokoneeseen ja tallentuu sita kautta
pilvipalveluun. Siirretty ja tallennettu data kasitellaédn kuluttajalle ymmarrettavaan
muotoon. Tama mahdollistaa kuluttajalle reaaliajassa datatietojen tarkastelun.
(Aroganam ym. 2019.) Kuluttajateknologian datan muodostamisessa kaytetaan
perusmittauksien lisdn& ennustavia algoritmeja, jotka perustuvat vaestdpohjai-
seen tietoon (Peake ym. 2018). Aktiivisuusmittareita mainostetaan lupaavana
tyOkaluna kayttaytymisen muuttamisessa, mutta toisaalta se edellyttdd mittarin
jatkuvaa kayttoa. Aktiivisuusmittarissa saavutettu aktiivisuustavoite tarjoaa pal-
kintoja ja nain ollen palkinnot lisaavat motivaatiota olla fyysisesti aktiivinen, mutta

mittarit voivat aiheuttaa myds riippuvuutta. (Attig & Franke 2019.)
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Viime vuosien aikana puettavien teknologian markkinat ovat kasvaneet huomat-
tavasti vuosi vuodelta. Tutkimus- ja konsultointiyritys Gartner (2018) ja Internati-
onal Data Corporation (2019) eli kansainvalinen datayhtio ennustavat puettavien
laitteiden toimituksien lisd&ntyvan vuosi vuodelta. Maailmanlaajuisilla puettavien
laitteiden markkinoilla vuonna 2018 laitteita toimitettiin 178 miljoonaa kappaletta,
kun taas joulukuussa 2019 koko vuoden aikana kertynyt méara oli 305,2 miljoo-
naa kappaletta. Aktiivisuusmittareiden suosioon uskotaan tulevaisuudessakin,
vaikka alykellojen myynti kasvaa nopeammin. Aktiivisuusmittareilla uskotaan ole-
van tulevaisuudessa paikkansa alhaisen hinnan ja hyvinvointiohjelmien yhdistel-
mien vuoksi. (ICD 2019.)

Piwekin ym. (2016) tutkimuksen mukaan ne henkil6t, jotka olivat jo kilnnostuneita
omasta terveydestaan, ostivat todennakdisemmin puettavaa teknologiaa kehitta-
maan ja vahvistamaan terveellisté elintapaa. Stephenson ym. (2017) mukaan pu-
ettavan teknologian kaytdlla on yhteys pitkakestoisen istumisen vahentamiseen.
Tyo6terveyshuollon ndkdkulmasta Rauttola ym. (2019) mukaan eniten puettavaa
teknologiaa kaytettiin elintapojen ja terveyden analysointiin sekd niiden tukemi-

seen, ty6- ja toimintakyvyn arviointiin, etta stressin mittaamiseen.



13

3 OPINNAYTETYON TARKOITUS, TAVOITTEET JA
KYSYMYKSENASETTELU

Opinnaytetyon tarkoituksena on kuvailevan kirjallisuuskatsauksen avulla tarkas-
tella, kuinka puettava teknologia vaikuttaa kuluttajan terveysliikuntakayttaytymi-
seen seka millaisia edistavia ja haitallisia vaikutuksia puettavalla teknologialla on
kuluttajan terveysliikuntakayttaytymiseen. Opinnaytetydssa keskitytddn puetta-
van teknologian laitteista erityisesti kuluttajille suunnattuihin aktiivisuusmittareihin

ja alykelloihin, joiden tarkoituksena on seurata kuluttajan aktiivisuutta.

Opinnaytetyon tavoitteena on tuottaa kuluttajille ja sosiaali- ja terveysalan am-
mattilaisille tietoa, millainen merkitys puettavalla teknologialla on terveysliikunta-

kayttaytymisessa.
Tutkimuskysymykset:

1. Kuinka puettava teknologia vaikuttaa kuluttajan terveysliikuntakayttayty-

miseen?

2. Miten puettava teknologia edistdd kuluttajan terveysliikuntakayttayty-

mista?

3. Millaisia haitallisia vaikutuksia puettavalla teknologialla on kuluttajan ter-

veysliikuntakayttaytymiseen?
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4 OPINNAYTETYON TOTEUTUS

4.1 Kuvaileva kirjallisuuskatsaus

Kirjallisuuskatsausten kayttd hoitotieteessa ja muissa terveystieteellisissa tutki-
muksissa on vakiinnuttanut paikkansa viime vuosikymmenina. Erilaisia kirjalli-
suuskatsauksia on olemassa laaja kirjo. Karkeasti jakaen kirjallisuuskatsauksen
eri tyyppeja ovat systemaattiset kirjallisuuskatsaukset, metatutkimukset seké ku-
vailevat kirjallisuuskatsaukset. (Kangasniemi, Utriainen, Ahonen, Pietild, Jaaske-
lainen & Liikanen 2013, 291-293.) Kuvaileva kirjallisuuskatsaus on yksi useim-
miten kaytetyista kirjallisuuskatsauksen tyypeista (Salminen 2011, 6; Sulosaari &
Kajander-Unkuri 2015, 110). Tutkimusmenetelména kirjallisuuskatsaus on aikai-
semman tiedon kokoamista, kuvailua ja jasentynytta tarkastelua. Luonteeltaan
kuvaileva kirjallisuuskatsaus on aineistolahtoistd sekd ymmartamiseen pyrkivaa
IImioén kuvausta. (Kangasniemi ym. 2013, 291.) Kuvailevaa kirjallisuuskatsausta
voidaan kutsua yleiskatsaukseksi, jossa ei ole tiukkoja ja tarkkoja saantoja. Ai-
neistot, joita kirjallisuuskatsauksessa kaytetaan, ovat yleensa laajoja ja aineiston

valintaa eivat rajaa metodiset saannét. (Salminen 2011, 6.)

Kuvailevassa kirjallisuuskatsauksessa on kaksi alaluokkaa, narratiivinen ja integ-
roiva. Narratiivinen Kirjallisuuskatsaus on metodisesti kevyin kirjallisuuskatsauk-
sen muoto, jonka avulla saadaan laaja kuva késiteltavasta aiheesta ja ajantasais-
tettua tutkimustietoa, mutta silla ei saada varsinaista analyyttista tulosta aikaan.
Integroivassa kirjallisuuskatsauksessa on tarkoituksena kuvata tutkittavaa ilmiota
mahdollisimman monipuolisesti. Integroivassa katsauksessa yhdistyy systemaat-

tisen seka narratiivisen katsauksen piirteita. (Salminen 2011, 6-8.)

Integroivan kirjallisuuskatsauksen vaiheita ovat tutkimusongelman asettaminen,
aineiston keruu, laadun arviointi, aineiston analyysi ja tulosten esittaminen (Sulo-
saari & Kajander-Unkuri 2015, 113). Integroivan kirjallisuuskatsauksen vaiheet
eivat juurikaan eroa systemaattisen katsauksen vaiheista (Salminen 2011, 6-8).
Integroivassa kirjallisuuskatsauksessa tutkimusaineistoa ei seulota yhta tarkasti
kuin systemaattisessa katsauksessa, mika mahdollistaa tutkimukseen mukaan

saatavan aineiston suuremman otoskoon (Salminen 2011, 6-8). Integroivaan
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katsaukseen voidaan ottaa mukaan erilaisin tutkimusmetodein tehdyt tutkimukset
(Whittemore & Knafl 2005; Salminen 2011, 6-8).

Opinnaytety0 toteutettiin kuvailevana kirjallisuuskatsauksena kayttden metodina
integroivaa kirjallisuuskatsausta. Metodiksi valikoitui integroiva Kirjallisuuskat-
saus, koska tydssa haluttiin tutkia mahdollisimman monipuolisesti ja erilaisin tut-
kimusmenetelmin toteutettuja tutkimuksia liittyen puettavan teknologian vaikutuk-

siin kuluttajien terveysliikkuntakayttaytymisessa.

4.2 Aineiston haku ja toteutus

Opinnaytetyoprosessi alkoi syksylla 2022 tutkimussuunnitelman laatimisella. Tut-
kimussuunnitelman ja aihevalinnan jalkeen hakusanat suunniteltiin yhdessa ja
koehakuja tehtiin eri tietokannoista. Hakusanat muuttuivat useaan kertaan testi-
hakujen my6ta, koska tietyt sanat eivat tuottaneet haluttuja tuloksia tai tuloksia
l6ytyi liilan laajasti. Hakusanojen valinnassa hyddynnettiin myds Lapin ammatti-
korkeakoulun informaatikon ohjausta. Hakusanat maaritetiin loppujen lopuksi
englanniksi. Varsinainen tietokantahaku tehtiin yhdesséa seka itsenaisesti loka-
kuussa 2022. Kuvailevassa kirjallisuuskatsauksessa aineiston valinta ja analyysi
ovat aineistolahtoista. (Kangasniemi ym. 2013, 295) Aineiston hakuprosessissa
haut tulee kohdentaa niihin tietolahteisiin, joista 16ydetddn mahdollisimman olen-
naiset tutkimukset, jotka vastaavat asetettuihin tutkimuskysymyksiin (Stolt & Rou-
tasalo 2007, 58, Kangasniemi ym. 2013, 295).

Aineiston valinnassa voidaan kayttaa joko implisiittista tai eksplisiittista valintaa.
Tassa opinnaytetydssa aineisto on valittu eksplisiittisesti, eli tyéssé on raportoitu
aineiston valintaprosessin vaiheet ja tydssa on hyddynnetty aineiston rajauksia,
mutta valittu aineisto ei perustu ainoastaan tiettyihin rajattuihin hakusanoihin,
vaan niista on myos poikettu. (Kangasniemi ym. 2013, 295-296.) Tassa opinnay-
tetydssd hakusanat vaihtelivat tietokannan mukaan, jotta tydhon l6ydettiin sisal-
I6ltdan sopivat aineistot. Tarkeintd aineistovalinnassa on sisallollinen valinta, ei
vain hakukriteereiden tayttyminen (Kangasniemi ym. 2013, 296). Opinnéaytetyon
aineisto kerattiin IEEE Xplore, SPORTDiscus, ACM, CINAHL ja PubMed -tieto-
kannoista. Suunnitelman mukaan aineiston haussa oli tarkoitus kayttdd myos

Medic -tietokantaa, mutta varsinaisessa haussa tietokanta ei tuottanut tuloksia.
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Aineiston julkaisurajaksi asetettiin edeltavat viisi vuotta, silla teknologia kehittyy
nopeaan tahtiin. Aineiston valinnassa kiinnitettiin huomiota siihen, etta valitut tut-
kimukset ovat tieteellisia ja vertaisarvioituja. Mukaan ei otettu ammattikorkeakou-
lujen opinnaytetdita eika yliopistojen kandidaatintutkielmia tai pro gradu -tutkiel-
mia. Aineiston tuli olla maksuttomasti saatavilla. Kirjallisuuskatsauksen aineisto-
valinnassa tulee olla kriittinen, jotta aineisto on laadukasta (Kankkunen & Vehvi-
lainen-Julkunen 2013, 93). Tutkimusaineiston rajauksessa kaytettiin opinnayte-
tyon tekijoiden yhdessa maariteltyja sisdanotto- ja poissulkukriteereita. Kriteerien
tavoitteena on 16ytaa aineistot, mitk& vastaavat mahdollisimman hyvin tutkimus-

kysymyksiin. Kriteerit on kuvattu kuviossa 1.

gisaanottokriteerit: 6issulkukriteerit:
« Julkaisuvuosi: 2017-2022 + Julkaistu ennen vuotta 2017
« Kieli: suomi, englanti * Muu kieli kuin suomi tai englanti
» Koko teksti saatavilla » Kokonaisversiota ei ollut
maksuttomasti saatavilla
« Vertaisarvioitu, tieteellinen « Kandidaatintutkielmat, AMK tai
tutkimus / artikkeli YAMK-opinnaytety6t, pro gradu-
« Tutkimukset, jotka kasittelevat tutkielmat
kaiken ikaisia puettavan « Tutkimukset, jotka kasittelevat
teknologian kuluttajia urheilijoita puettavan teknologian
« Tutkimukset vastaavat kayttajina
tutkimuskysymyksiin * Tutkimukset eivat vastaa

/ tutkimuskysymyksiin /

Kuvio 1.Sisdanotto- ja poissulkukriteerit

Haettavien tutkimuksien tavoitteena oli selvittdd puettavan teknologian vaikutus
likuntakayttaytymiseen, joten hakusanat yhdistettin AND-rajauksella. OR-ra-
jausta kayttamalla haettiin tarkempia vastauksia tutkimuskysymyksiin. Hakulau-

sekkeet tuloksineen on kuvattu kuviossa 2.
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Cinahl Pubmed ACM Sportdiscus IEE Xplore
= - 4 = \ [ = N\ [ = )
"wearable "wearable ("wearabﬂle ( wearabl!e "wearable
technology" AND technology" AND "technobllogx ER Iltechn(;llog?l/ EI\TD technology" AND
"physica| activityu "physical aCtiVity" "Wear'a es ) N? ”Wear.a es ) N "phySIca| aCtIVIty"
AND ("impact" OR AND ("impact" OR physical activity physical activity AND ("impact" OR
"behaviour") "behaviour") AND ("impact" or AND ("impact" or "beh P "
"behaviour") "behaviour") ehaviour")
\ J U J L ) U J \\ J
K+ 2 K+ 2 k"2 k' 2 K» 2
57 46 431 369 4

Kuvio 2. Hakulausekkeet

Opinnaytetyon tekijat seuloivat tietokannoista saadun aineiston ensin otsikkota-
solla, sitten tiivistelmatasolla ja lopuksi kokoteksteina. Aineistojen hakuprosessi
on esitetty kuviossa 3. Jokaisessa vaiheessa tutkijat arvioivat itsenaisesti, vas-
taavatko tutkimukset tutkimuskysymyksiin. Tutkimuksia karsiutui jokaisessa vai-
heessa pois, koska ne olivat epasopivia téhan katsaukseen. Otsikkotasolla ha-
vaitut paallekkaiset tutkimukset eri tietokannoista poistettiin. Lopullinen aineisto
koostui 11 tutkimusartikkelista, jotka ovat kolmesta eri tietokannasta. Valikoidut
tutkimukset on tehty vuosien 2017-2022 aikana Yhdysvalloissa (6 kpl), Kana-
dassa (2 kpl), Taiwanissa ja Iso-Britanniassa. Suurin osa valikoiduista tutkimuk-
sista olivat SPORTDiscus -tietokannasta. Tutkimukset oli toteutettu eri tutkimus-
menetelmin. Katsaukseen valikoiduista tutkimuksista kolme oli systemaattisia kir-
jallisuuskatsauksia ja kolme oli Kliinisid tutkimuksia. Muita tutkimusmenetelmia
olivat laadullinen kyselytutkimus, klusterin satunnaistettu kontrollitutkimus, ta-

paustutkimus, poikkileikkaustutkimus ja puolistrukturoitu haastattelu.



Aineisto tietokantahauista:
Cinahl: 57
Pubmed: 46kpl
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Valittu aineisto otsikon
perusteella:

Cinahl: 8kpl

—_— Pubmed: 15kpl
Sportdiscus: 369kpl Sportdiscus: 20F:<pl
IEEE Xplore: 4kpl IEE Xplore: 2kpl
ACM: 431kpl ACM: 8kpl
y
Valittu aineisto tiivistelman Valittu aineisto kokotekstin
perusteella: perusteella
Cinahl: 4kpl Cinahl: 3kpl
Pubmed: 3kpl —_— Pubmed: Okpl

Sportdiscus: 11kpl
IEE Xplore: 1kpl
ACM: 5kpl

Sportdiscus: 7kpl
IEE Xplore: Okpl
ACM: 1kpl

Lopullinen aineisto: 11kpl

Kuvio 3. Aineiston hakuprosessi
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4.3 Aineiston laadunarviointi

Tutkimuksien arviointi on kirjallisuuskatsauksen perusta, sen tavoitteena on esi-
tella valittujen tutkimuksien luotettavuutta ja méaaritella niiden painoarvo kirjalli-
suuskatsauksessa (Lemetti & Ylonen 2016, 76). Tutkimuksien arviointiin voidaan
kayttaa erilaisia valmiita arviointikriteereita tai kehittaa itse laadunarviointitau-
lukko, jos valmiit laadunarviointitaulukot eivat ole kayttokelpoisia omaan tutki-
mukseen (Kontio & Johansson 2007, 103). Tutkimuksien arviointi on suositelta-
vaa toteuttaa kahden henkilon toimesta (Lemetti & Ylonen 2016, 69). Taméa opin-
naytetyo toteutettiin paritydond, mikd mahdollisti tutkimusartikkelien arvioinnin
kahden henkilon toimesta. Tutkimuksien arviointi suoritetaan ensin itsenisesti,
minka jalkeen tuloksia verrataan keskenaan ja eroavaisuudet kaydaan yhdessa
keskustellen l&pi (Lemetti & YIi6nen 2016, 69).

Laadunarviointitaulukon kehittamisessa sovellettiin Metsalan, Pajukarin ja Aron
(2011) laatimaa laadunarviointitaulukkoa. Laadunarviointitaulukkoon asetettiin
kuusi kriteerid: teoreettinen viitekehys, tarkoitus, tavoite ja tutkimusongelmat, me-
netelmat, tulokset, luotettavuuden arviointi seké johtopaatokset (taulukko 4). Mi-
kali tutkimus tayttaa kaikki arviointikriteerit annetaan kaksi pistetta, ja jos tutkimus
tayttaa osittain arviointikriteerit annetaan yksi piste. Mikéli tutkimus ei tayta laisin-
kaan arviointikriteereja, ei pisteitd anneta. Jokainen tutkimus pisteytetaan laadun-
arviointitaulukon avulla, jossa taydet pisteet ovat 12. Opinnaytety6hon otettiin tut-
kimukset, jotka saivat 8—12 pistettd. Opinnaytetyohon valitut tutkimukset luettiin
itsendisesti ja tekijat arvioivat kummatkin tahoillaan tutkimukset laadunarviointi-
kriteereiden mukaisesti. ltsenéisen vertailun jalkeen arvioinnin tuloksia verrattiin
tutkijoiden kesken. Kaikki 11 tutkimusta lapaisivéat laadunarvioinnin ja ne otettiin
mukaan opinnaytetydhon. Alin pistemaara valituissa tutkimuksissa oli 8 ja ylin 12
(liite 1).
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Taulukko 4. Laadunarviointikriteerit

Tutkimusten arviointikriteerit

1. Teoreettinen viitekehys

2. Tarkoitus, tavoite ja tutkimusongelmat
3. Menetelmét

4. Tulokset

5. Luotettavuuden arviointi

6. Johtopaatokset

** Tayttaad arviointikriteerit
* Tayttaa osittain arviointikriteerit

- Ei tayta arviointikriteereja

4.4 Aineiston analyysi

Sisallénanalysoinnin tavoitteena on tiivistden tuoda aineistosta esille merkityksia,
seurauksia ja siséaltoja. Sisallonanalyysin tavoitteena on myds tutkittavien ilmioi-
den vélisten suhteiden esiin tuominen. (Kankkunen & Vehvilainen-Julkunen
2013, 166.) Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen yleisin sisadllonanalysointimene-
telma on kuvaileva synteesi. Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen aineisto ei ole
kaynyt lapi systemaattista seulaa, mutta talldkin menetelmalla on mahdollista
paatya johtopaatoksiin, jotka ovat luonteeltaan kirjallisuuskatsauksen mukaista
synteesid. Kuvailevassa kirjallisuuskatsauksessa tiivistetddn jo aiemmin tehtyja
tutkimuksia ja kuvailevassa synteesissa tehdadan ytimekéas ja johdonmukainen

yhteenveto (Salminen 2011, 7).

Alkuperéisaineistot luettiin useaan kertaan kokonaiskuvan muodostamiseksi.
Tutkimukseen valitut aineistot olivat kaikki englanninkielisia, joten aineistot kdan-
nettiin suomeksi huolellisesti. Analyysiosio voidaan aloittaa toteuttamalla tau-

lukko, jonka tavoitteena on tuottaa valituista tutkimuksista kokonaiskuva (Niela-
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Vilén & Kauhanen 2015, 30-31). Opinnaytetyon analyysissa kaytettiin taulukoin-
tia oleellisen asian kuvaamiseksi. Taulukossa eriteltiin tutkimuksen tekijat, vuosi,
maa, tietokanta, tutkimuksen nimi seka tutkimuksen tarkoitus, aineistonkeruume-
netelma, kohderyhma ja keskeiset tulokset. Kirjallisuuskatsaukseen valittujen tut-
kimuksien pohjalta muodostettiin yhteenveto tuloksista toteuttamalla samanaikai-

sesti aineiston analyysi ja synteesi (Niela-Vilén & Kauhanen 2015, 30-31).
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5 TULOKSET

5.1 Puettava teknologia osana terveysliikuntakayttaytymista

Puettavia teknologian aktiivisuusseurantalaitteita on kaytetty paljon kayttayty-
misinterventiotutkimuksissa, joiden tavoitteena on edistaa fyysista aktiivisuutta ja
vahentaéa paikallaanoloa, koska ne ovat tarjonneet lupaavia ominaisuuksia teo-
rialahtbisten kayttaytymismuutostekniikoiden toteuttamisessa. Puettavan tekno-
logian ei kuitenkaan havaittu Kimin ym. tutkimuksessa olevan tehokas fyysisen
aktiivisuuden edistgja korkeakouluopiskelijoiden fyysisen aktiivisuuden opetus-
ohjelmassa tehdyssa tutkimuksessa. Koettiin, etta puettava teknologia ei ole en-
sisijainen tekija, joka johtaisi fyysisen aktiivisuuden lisaantymiseen. (Kim, Lump-
kin, Lochbaum, Stegemeier & Kitten 2018.)

Pelk&staan puettavan teknologian omistamisella ole suoranaista yhteytta fyysi-
sen aktiivisuuden muutoksiin. Terveellisen elamantavan saavuttaminen puetta-
van teknologian avulla edellyttaa kayttajalta laitteen antamien tehtavien seka
muistutuksien suorittamista. (Yen, Liao, Huang 2021.) Paasy paivittaisiin tuloksiin
puettavassa teknologiassa motivoi tutkimukseen osallistujia jatkamaan liikku-
mista. Liikuntasuorituksessa jatkuva sykkeen mittaus koettiin kannustavana teki-
janéa. (Kokts-Porietis, Stone, Friedenreich, Froese, McDonough & McNei 2018.)

Puettava teknologia on toisaalta nayttanyt olevan tehokas tapa tukea aikuisten ja
ylipainoisten nuorten motivaatiota likkumiseen. Naissa ikdryhmissé puettava tek-
nologia vaikutti myos fyysiseen aktiivisuuden lisaantymiseen. Useat puettavan
teknologian laitteet antavat valitonta palautetta fyysisen aktiivisuuden edistymi-
sesta ja tama voi vaikuttaa kuluttajan kayttaytymiseen joko positiivisesti tai nega-
tiivisesti, rippuen palautteen laadusta. (Nuss, Moore, Nelson & Kaigang 2021.)
McFadden (2021) havaitsee tutkimuksessaan, ettd puettavaa teknologiaa kayt-
taneet kuluttajat ovat harjoittaneet saanndéllisesti liikuntaa jo pidemman aikaa, ja

he paasivat liikkuntasuosituksiin parhaiten.
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5.2 Puettavan teknologian edistavat vaikutukset terveysliikuntakayttaytymiseen

Tutkimuksessa, jossa verrattiin puettavan teknologian kayttajia kontrolliryhmaan,
joka ei kayttanyt puettavan teknologian laitteita, havaittiin pieni positiivinen vaiku-
tus askelmaarassa. Vaikutus oli noin 500 askelta paivassa, mika ei todennékai-
sesti ole riittava, etta se tayttaisi likuntasuositusten askelmaaran. Kohtuullisen tai
kuormittavan liikuntasuorituksen maarassa paivaa kohden ei havaittu merkitta-
vaa eroa kontrolliryhmaan verrattuna. (Lynch, Bird, Lythgo & Selva-Raj 2020.)
Dunn & Roberts-Wilsonin (2018) toteuttamassa Fitbit Flex -kayttajien tutkimuk-
sessa havaittiin merkittavaa askelmaaran nousua ensimmaisesta kayttoviikosta

lahtien.

Farnell & Barkleyn (2017) tutkimuksessa fyysisen aktiivisuuden taso sailyi pa-
rempana puettavaa teknologiaa kayttavassa ryhmassa, kuin kontrolliryhmassa,
joka ei kayttanyt puettavaa teknologiaa, mutta kummassakin ryhmassa fyysinen
aktiivisuus vaheni alkutilanteeseen nahden. Kliinisen tutkimuksen ryhmissa,
joissa kaytettiin puettavaa teknologiaa, havaittiin merkittdva ennuste fyysisen ak-
tivisuuden muutokseen (Yen, Liao, Huang 2021). Puettavan teknologian laitteet
voivat tehostaa yksittaisia kayttaytymiseen liittyvid fyysisen aktiivisuuden inter-
ventioita, mutta ei tiedetd, onko puettavan teknologian laitteilla todellista vaiku-
tusta tutkimuksen tuloksiin vai ovatko havaitut vaikutukset seurausta erilaisista

tutkimuspopulaatioista ja interventiokomponenteista (Lynch ym. 2020).

Puettava teknologia on osoittautunut tehokkaaksi fyysisen aktiivisuuden lisaami-
sessa kuluttajille, jotka eivat liiku liikuntasuositusten mukaisesti (Nuss ym. 2021).
Puettavan teknologian pitkdkestoisella kaytdlla on ennakoitu korkeampaa fyy-
sista aktiivisuutta (Yen ym. 2021). On havaittu, etta puettava teknologia voi edis-
taa fyysista aktiivisuutta nuorilla naisilla, mika taas johtaa urheilusuorituksiin ja
terveellisiin elaméntapoihin. Puettavan teknologian koetaan olevan lupaava po-
sitiivinen kayttaytymista ja fyysista aktiivisuutta muuttava tekija nuorilla naisilla.
(McFadden 2021.) Myds muissa kayttgjaryhmissa on havaittu teknologian posi-
tiivisia vaikutuksia fyysiseen kayttaytymiseen. Kirk, Amiri, Pirbaglou ja Ritvo
(2018) ovat havainneet tutkimuksessaan puettavan teknologian edistavan fyy-

sista aktiivisuutta seka kroonisten sairauksien hallintaa.
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Nuoriin kohdistunut tutkimus osoitti, ettéa puettavan teknologian asettamat tavoit-
teet kannustivat osallistujia likkumaan enemman. Fyysisen aktiivisuuden lisdan-
tyminen johtui itsevalvontakaytannoista, eli askeleiden ja poltettujen kalorien seu-
rannan ja kirjaamisen seka vertaisvertailun avulla. Nama itsevalvontakaytannot
eivat kuitenkaan yllapitaneet muutosta muutamaa viikkoa pidempaéan. (Good-
year, Kerner & Quennerstedt 2019.) Dunn ja Robertson-Wilson (2018) selvittivat
tutkimuksessaan kayttaytymisen muutosta ja Fitbit Flex:n vaikutusta fyysiseen
aktiivisuuteen. Heidan tutkimuksessaan sosiaalinen vertailu muiden kayttajien

kanssa néahtiin vaikuttavan kayttaytymisen muutokseen positiivisesti.

Markkinoilla on saatavilla useita eri valmistajien puettavan teknologian laitteita,
joilla voidaan seurata fyysista aktiivisuutta. Puettavan teknologian laitteet pitavat
siséllaan erilaisia ominaisuuksia motivoidakseen kuluttajaa likkumaan. Cauchar-
din ym. (2019) tutkimuksessa selvitettiin, minkalaiset ominaisuudet n&hdaan
myonteisena puettavassa teknologiassa. Aktiivisuuden seurannassa kosketus-
palautteen havaittiin olevan parempi kuin visuaalinen palaute. Puettavan tekno-
logian varahtelyt voivat tarjota merkityksellista palautetta, silla sitd kaytetaan
usein palkintomekanismina. Toisin sanoen vardhtelyt ndhdaan positiivisena,
koska ne heijastavat positiivisesti liikuntakayttaytymiseen. Myods Dunnin ja Ro-
bertson-Wilsonin (2018) tekeman tutkimuksen mukaan puettavan teknologian
laitteen vardhtelyominaisuuden néhtiin vaikuttavan kayttaytymisen muutokseen
positiivisesti. Tutkimukseen osallistujilla havaittiin positiivisia muutoksia liikunta-
kayttaytymisessa riippumatta siitd, oliko palaute visuaalista palautetta vai koske-

tuspalautetta (Cauchard ym. 2019).

5.3 Puettavan teknologian haitalliset vaikutukset

terveysliikkuntakayttaytymiseen

Kuluttajat tunsivat jatkuvasti epdonnistumisen tunteita, kun eivat paasseet puet-
tavan teknologian edellyttdmiin askelmaaratavoitteisiin. He tunsivat epaonnistu-
neensa, miké johti myds syyllisyyden ja hapeéan tunteisiin. (Nuss ym. 2021.) Nuo-
riin kohdistuneessa tutkimuksessa osallistujat kokivat, etta puettavan teknologian
laitteiden asettamat askeltavoitteet aiheuttivat pakkomielteen paasta tavoitteisiin.
Nuoret tunsivat myos syyllisyytta, jos eivat padsseet laitteen antamiin askeltavoit-

teisiin. Nuoret kokivat, ettd tutkimuksessa kaytetty puettavan teknologian laite ei
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ollut tarkka ja jatti osan liikkumisista laskematta, mista aiheutui epéoikeudenmu-

kaisuuden kokemuksia. (Goodyear, Kerner & Quennerstedt 2019.)

5.4 Yhteenveto tuloksista

Kirjallisuuskatsaukseen valittujen tutkimusten tuloksista kavi ilmi, etta puettava
teknologia edistaa kuluttajaa parempaan terveysliikuntakayttaytymiseen, mutta
tutkimustuloksista 16ytyi myds muutamia puettavan teknologian haitallisia vaiku-
tuksia terveysliikuntakayttaytymiseen. Havaittiin, etté puettavan teknologian lait-
teet lisddvat paivittaisia askelmaaria (Goodyear ym. 2019; Lynch ym. 2020) ja
niiden kayttajien aktiivisuuden taso pysyi parempana kuin verrokkiryhmien, joissa
ei kaytetty puettavaa teknologiaa (Farnell & Barkley 2017; Lynch ym. 2020). Ver-

toksiin positiivisesti (Dunn & Robertson-Wilson 2018; Goodyear ym. 2019).

Puettava teknologia on lisannyt aikuisten ja ylipainoisten nuorten motivaatiota
likkumiseen ja sen kayttd on osoittautunut hyvaksi fyysisen aktiivisuuden lisaa-
misen avuksi kuluttajilla, jotka eivat tayta liikuntasuosituksia (Nuss ym. 2021).
Aktiivisuus lisaantyi myds nuorilla naisilla puettavan teknologian avulla (McFad-
den 2021), mutta myds muissa kayttajaryhmissa havaittiin positiivisia vaikutuksia
fyysiseen kayttaytymiseen (Kirk 2018). Tutkimustuloksista kavi ilmi, etta puetta-
van teknologian pitk&aikaisella kaytolla oli vaikutusta parempaan fyysista aktiivi-
suutta ja pitkdan niita kayttaneet paasivat paremmin liikkuntasuosituksiin (McFad-
den 2021; Yen ym. 2021). Fyysisen aktiivisuuden lisddntyminen on selkea merkki

terveysliikuntakayttaytymisen muutoksesta parempaan suuntaan.

Tutkimustuloksissa havaittiin, ettd puettavan teknologian asettamat tavoitteet ja
muistutukset vaikuttivat aktiivisuuden lisaantymiseen. Puettavan teknologian
kaytossa itsevalvonta on tarkeassa roolissa, jotta aktiivisuustasoja saadaan lisat-
tya ja sitd myoten parannettua terveysliikuntakayttaytymista. Fyysisen aktiivisuu-
den lisd&ntyminen vaatii laitteen antamien tehtévien ja muistutuksien suoritta-
mista (Yen ym. 2021). Useat puettavan teknologian laitteet antavat valitonta pa-

lautetta, kuinka fyysisessa aktiivisuudessa on edistytty, mika voi vaikuttaa kayt-
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taytymiseen positiivisesti tai negatiivisesti (Nuss ym. 2021). Puettavan teknolo-
gian varahtelypalaute koettiin aktiivisuutta lisddvana ominaisuutena (Cauchard
2019). Puettavan teknologian askeltavoitteet kannustivat likkumaan enemman
(Goodyear ym. 2019) ja padsy omiin paivittaisiin tuloksiin motivoi jatkamaan liik-
kumista (Kokts-Porietis ym. 2018). Kannustimena koettiin myds jatkuva sykkeen
seuranta, silla sen koettiin toimivan kannustimena liikkuntasuorituksessa (Kokts-
Porietis ym. 2018). Toisaalta, jos laitteen vaatimiin tavoitteisiin ei paasty, aiheutti
se kuluttajilla epdonnistumisen ja syyllisyyden tunteita (Goodyear ym. 2019; Nuss
ym. 2021), mika voi olla haitallista terveysliikuntakayttaytymiselle.
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6 POHDINTA

6.1 Johtopaatokset

Teknologiaa on yhda enemman jokaisen meidan arjessamme ja yha useampi kiin-
nostuu sité kautta terveydestaan. Puettavan teknologiaa on nykyisin enemman
saatavilla kuin kymmenen vuotta sitten. Puettava teknologia ei ole pelkastaan
huippu-urheilijoiden kaytdssa vaan nykyiset markkinat mahdollistavat erilaisille
kuluttajille niiden hankinnan. Aktiivisuutta voidaan seurata monenlaisilla puetta-
van teknologian laitteilla. Opinnaytetydssa keskityttiin hyvinvointiteknologiaan,
kuten &alykelloihin ja aktiivisuusmittareihin, jotka seuraavat kuluttajan aktiivisuutta.

Puettavasta teknologiasta l6ytyi paljon tutkimuksia, mutta suurin osa ei vastannut
katsauksen tutkimuskysymyksiin. Kun aihetta ja hakusanoja rajattiin, tutkimuksia
kuitenkin 10ytyi ja tutkimukset, jotka valittiin kirjallisuuskatsaukseen, vastasivat
hyvin tutkimuskysymyksiimme. Suurin osa tutkimusaineistosta osoitti myonteisia
vaikutuksia puettavalla teknologialla liikuntakayttaytymiseen. Puettavan teknolo-
gian aktiivisella kaytolla on tutkimusten mukaan havaittu olevan positiivisia vai-
kutuksia lisd&ntyneeseen askelmaaraan seka aktiivisuuden tason parempana py-
symiseen (Farnell & Barkley 2017; Dunn & Robertson-Wilson 2018; Goodyear
ym. 2019; Lynch ym. 2020). Pitkaaikaisella kaytdlla nahtiin vaikutus fyysiseen
aktiivisuuteen (Yen ym. 2021). Osassa tutkimuksia 16ytyi kuitenkin myds negatii-
visia vaikutuksia, jotka olivat haitallisia liikuntakayttaytymiseen liittyen. Havaittiin,
etta jos laitteen vaatimiin tavoitteisiin ei paasty, se aiheutti kuluttajilla epaonnis-

tumisen ja syyllisyyden tunteita (Goodyear ym. 2019; Nuss ym. 2021).

Johtopaatbksena voidaan siis ajatella, ettd puettavasta teknologiasta on enem-
man hyotyd kuin haittaa. Liikkkumattomuus on suuri kansanterveydellinen on-
gelma. WHO:n mukaan liikkumattomuus on neljanneksi suurin itsenéisen kuole-
man riskitekija (WHO 2009). Tutkimuksen mydté oli positiivista huomata, etta pu-
ettava teknologia voi oikein kaytettynd edistaa terveysliikuntakayttaytymista ja
sitd myo6ta edistda myos terveytta. Tama vaatisi kuitenkin sité, etté kuluttaja on
motivoitunut ja hyddyntaa laitteen tarjoamia ominaisuuksia fyysisen aktiivisuuden

edistamisessa.
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Tulevaisuuden edistysaskel voisi olla puettavan teknologian kayttaminen osana
motivoivaa haastattelua. Motivoivaa haastattelua kaytetdén terveydenhuollossa
ammattilaisen ja potilaan valilla edesauttamaan potilaan motivaatiota elaménta-
pamuutokseen. Motivoivan haastattelun yksi periaatteista on korostaa ristiriitaa
nykyiseen ja tavoiteltavan tilanteen valilla. (Kaypa hoito 2020.) Motivoivassa
haastattelussa voitaisiin puettavan teknologian avulla osoittaa ristiriitaa nykyisen
ja tavoitellun tilan valilla. Talla keinolla kohdennetut toimet voitaisiin osoittaa pu-
ettavan teknologian esille tuomiin tarpeisiin, esimerkiksi unen ja aktiivisuuden
osalta. Kuluttajan taytyy kuitenkin huomioida, onko puettava teknologia sopiva
valine itselle, vai onko sen kayttd haitallista sen kaytosta syntyneen stressin seu-

rauksena.

6.2 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys

Tutkimuksen luotettavuus tarkoittaa tulosten tarkkuutta, eli tutkimustulokset eivat
saa olla sattumanvaraisia ja tulosten tulee olla toistettavia (Vilkka 2021). Tutki-
muksien luotettavuudessa on hyva huomioida seuraavia asioita ja niiden tulisi
olla tasapainossa toisiinsa nahden: tutkimuksen kohde ja tarkoitus, omat si-
toumukset tutkijana, aineiston keruu, tutkimuksen tiedonantajat, tutkija-tiedonan-
taja-suhde, tutkimuksen kesto, aineiston analyysi, tutkimuksen luotettavuus ja
tutkimuksen raportointi (Tuomi & Sarajarvi 2018, 163—164). Tassa kirjallisuuskat-

sauksessa edella kuvatut asiat on huomioitu koko tutkimusprosessissa.

Kuvaileva kirjallisuuskatsaus on saanut osakseen arvostelua sen puolueellisuu-
den ja sattumanvaraisuuden takia, kun taas kyseisen menetelman vahvuutena
on pidetty sen argumentoivuutta ja mahdollisuutta ohjata tarkastelu kohti erityis-
kysymyksia. On tarkeda tasmentaa kirjallisuuskatsauksen kaikki eri vaiheet ja eri-
tyispiirteet opinnaytetydssa, koska se lisaa tyon luotettavuutta seka eettisyytta.
(Kangasniemi ym. 2013, 292—-297.) Tassa opinnaytetyossa tutkimuksen eri vai-
heet on esitelty tarkasti, jotta se lisaisi |&pindkyvyyttd, luotettavuutta ja eettisyytta.
Huolellisesti suunniteltu tutkimussuunnitelma kuuluu hyvaan tieteelliseen kaytan-
t6on (Vilkka 2021). Tassa opinnaytetydssa tutkimussuunnitelma oli vahvasti mu-
kana koko opinnaytetyoprosessin ajan. Taman kirjallisuuskatsauksen luotetta-

vuutta on lisatty kayttamalla tarkoin méaariteltyja hakusanoja sisdéanotto- ja pois-
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sulkukriteerein, seka kuvaamalla ne tutkimukseen jarjestelmallisesti. Luotetta-
vuutta lisda tyon lapindkyvyys koko tyon tekemisen aikana. Tyon luotettavuutta
lisdd myds se, etta siind on kaksi tekijaa. Laadunarviointia voidaan tehda luotet-
tavammin, koska mukaan otettavat aineistot arvioidaan aina kahden henkilon toi-

mesta. (HoitotyOn tutkimussaéatio 2022.)

Tutkimuksien yleisin kieli on englanti sen kansainvalisyyden ja tavoitettavuuden
vuoksi. Tutkimusaineiston haussa pyrittiin kayttdméaan suomalaisia seka kansain-
valisia tietokantoja, mutta varsinainen haku tuotti vain englanninkielisia julkaisuja,
joten opinnaytetytssa on kaytetty vain englanninkielisia tutkimuksia. Kansainva-
lisyys nakyy kuitenkin tutkimuksissa, koska valitut tutkimukset ovat tehty useassa
eri maassa. Katsaukseen valitut tutkimukset olivat tehty erilaisin tutkimusmeto-
dein. Suurin osa tutkimuksista oli Kliinisia tutkimuksia, mutta mukana oli myds
kirjallisuuskatsauksia. Tutkimuksissa oli kaytetty muutaman eri valmistajan puet-
tavan teknologian laitetta selvittamaan kuluttajan aktiivisuutta. Katsaukseen vali-
tuissa tutkimuksissa tutkittiin erilaisia ihmisryhmié ja otoskoot vaihtelivat tutki-
muksen mukaan. Yhdessa tutkimuksessa otanta oli hyvin pieni, vain kuusi osal-
listujaa (Kokts-Prorietis ym. 2018), miké heikensi luotettavuutta kyseisen tutki-

muksen osalta.

Tutkimusetiikan tulee kulkea mukana koko opinnéyteprosessin ajan aina ideoin-
nista tutkimustulosten kautta tiedottamiseen saakka (Vilkka 2021). Ensimmainen
eettinen ratkaisu opinnaytetyoprosessissa on aiheen valinta (Hirsjarvi ym. 2009,
24). Tassa opinnaytetydssa ei ollut toimeksiantajaa, vaan tyd tehtiin tekijéiden
omasta kiinnostuksesta aihetta kohtaan. Aihe on merkityksellinen yhteiskunnalli-
sesti kansanterveydellisesta nakokulmasta.

Opinnaytetyon teossa on tarkedd& huomioida hyva tieteellinen kaytanto. Tutki-
museettisen neuvottelukunnan mukaan (2012) tieteellinen tutkimus voi olla eetti-
sesti hyvaksyttavaa ja luotettavaa ja sen tulokset uskottavia vain, jos tutkimus on
suoritettu hyvaa tieteellista kaytant6a noudattaen. Tassa opinnaytetydproses-
sissa on noudatettu hyvan tieteellisen kaytannon toimintatapoja, joita ovat rehel-
lisyys, yleinen huolellisuus ja tarkkuus tutkimuksen tekemisessé, tulosten tallen-
tamisessa ja esittdmisessa, seka myds tutkimusten ja niiden tulosten arvioimi-

sessa (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2021). Tutkimuksen kaikissa vaiheissa
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on valtetty epéarehellisyyttd, kuten plagiointia, itseplagiointia, kritiikitonta tulosten
yleistdminen seka harhaanjohtavaa raportointi (Hirsjarvi, Remes, Sajavaara
2009, 26-27). Taman opinnaytetydn tausta-aineiston alkupera, tekijat ja lahteet
on merkitty opinnaytetydssé huolellisesti, lainsdadantdod noudattaen ja toisten
tyota kunnioittaen (Arene Oy 2019, 8-9).

6.3 Jatkotutkimusaiheet

Kirjallisuuskatsauksessa tarkasteltiin vain kansainvalisia tutkimuksia, koska koti-
maisia tutkimuksia aiheesta ei 16ytynyt valituilla hakukriteereilla. Olisi mielenkiin-
toista saada tutkimustuloksia myds Suomesta, joten jatkotutkimusaiheena voisi
olla selvittdd suomalaisten puettavan teknologian kayttaminen osana liikunta-
kayttaytymista. Toisena mielenkiintoisena jatkotutkimusaiheena olisi selvittaa klii-
nisella tutkimuksella eri valmistajien puettavan teknologian laitteiden vaikutuksia
likkumiseen, esimerkiksi erilaisten puettavan teknologian laitteiden erot kuten

alysormuksen ja alykellon erot.
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Liite 1. Tutkimuksien laadunarviointikriteerit

Tekijat 1. 2. 3. 4. 5. 6. Yht.pisteet
Hsin-Yen ym. 2022. | ** * o o o i 12
Renee ym. 2018 *x *x * * * * 8
Kirk ym. 2018. o * i i i i 12
Cauchard ym. 2019 | ** * * * * * 11
Dunn ym. 2018. * * * * * * 10
Goodyear ym. 2019. | ** * * * * * 10
Lynch ym. 2020. * * * * * * 9
Kim ym. 2018 * * * * * * 10
McFadden ym 2021. | ** o o * * * 12
NUSS ym 2021 *%* *%* *%* *%* *%* *%* 12
Farnell ym. 2017. * o * * * * 8

Tutkimusten arviointikriteerit

1. Teoreettinen viitekehys

2. Tarkoitus, tavoite ja tutkimusongelmat
3. Menetelmat

4. Tulokset

5. Luotettavuuden arviointi

6. Johtopaattkset

** Tayttaa arviointikriteerit
* Tayttaa osittain arviointikriteerit

- Ei tayta arviointikriteereja
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Tutkimuksen Maa Tutkimuksen tar- | Kohderyhm& | Tutkimusmenetelm& | Keskeiset tulok- | Tieto-
tekijat, vuosi, koitus (aineisto ja menetel- set kanta
tutkimuksen mat)
nimi
Yen ym. Taiwan | Tutkimuksen tar- n=76. 20-40 | Kliininen tutkimus. Kliinisessa tutki- | Cinahl
2022. Smart koituksena on sel- | vuotiaat, Kolme ryhmaa (inter- | muksessa osal- Ebsco
wearable de- vittda puettavan joilla ei ole ventio puhelimen ap- | listujat jaettiin
vice esers’ teknologian vaiku- | kokemusta plikaatiolla ja kaksi kolmeen ryh-
behavior Is tus fyysiseen ak- | puettavasta ryhmaa, jotka kaytti- | maan. Yksi
Essential for tiivisuuteen ja liikk- | teknologista, | vat eri valmistajan ryhma kaytti ap-
ehysical ac- kumattomuuteen mutta ovat puettavaa teknolo- plikaatiota ja
tivity im- kiinnostuneet | gian laitetta). Appli- kaksi ryhmaé eri
provement asiasta. kaatiota ja puettavaa | valmistajan aktii-
teknologiaa kaytettiin | visuusranne-
12 viikon ajan. ketta. Kliinisen
tutkimuksen mu-
kaan missaan
naissa ryhmissa
ei havaittu mer-
kittdvaa muu-
tosta fyysisessa
aktiivisuudessa,
likkumattomuu-
dessa tai unen-
laadussa. Aktii-
visuusranne-
ketta kayttavien
ryhmissa havait-
tiin kayttajien
kaytoksen en-
nustavan muu-
tosta fyysisessa
aktiivisuudessa,
likkumattomuu-
dessa ja unen
laadussa.
Kokts-Porie- | Kanada | Tarkoituksena n= 6 naista, Puolistrukturoidut Tutkimuksessa Cinahl
tis ym. 2018. selvittéd rintasyd- | keski-ikd 58 | haastattelut. Osallis- | selvisi, etté ka- Ebsco
Breast can- vasta selvinnei- vuotta. Nai- tujille annettiin paiva- | nadalaisten
cer survivors’ den nakdkulmia silla oli taus- | kirjat ja Polar 360 ak- | keski-ikaisten
perspectives osallistumiseen talla gradus | | tiivisuusrannekkeet, naisten fyysisen
on a home- kotipohjaiseen lii- | - 1l rinta- seuraamaan aktiivi- aktiivisuuden to-
based physi- kuntainterventi- syopa. Hoito- | suutta. Paivakirjat pi- | teutumisen es-
cal activity oon ja mitka teki- | jen paattymi- | tivat sisdllaan kysely- | teena pidettiin
intervention jat vaikuttavat in- | sestd oli 2.5 | lomakkeet, joilla sel- | kiiretta. Tutki-
utilizing tervention hyvak- | vuotta. vitettiin, mitk& estivat | muksessa ha-
wearable symiseen ja fyysi- fyysisen aktiivisuu- vaittiin myos,
technology sen aktiivisuuden den toteutumisen. etta puettavan

noudattamiseen

Naiden liséksi osal-
listujia haastateltiin.

teknologian jat-
kuva sykkeen
mittaus kannusti
likkumaan ja li-
sasi tietoisuutta
fyysisesta kun-
nosta.
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Kirk ym. Kanada | Tutkimuksentar- | Yli 18 -vuoti- | Systemaattinen Kir- Kirjallisuuskat- Cinahl
2018. Wear- koituksena on tar- | aat aikuiset, | jallisuuskatsaus. Ai- saus osoittaa, Ebsco
able technol- kastella puettavan | joilla oli diag- | neiston haku oli tehty | ettéd puettava
ogy and teknologian te- nosoitu me- viidesta eri tietokan- | teknologia nah-
physical ac- hokkuutta fyysi- tabolinen oi- | nasta. Lopullisessa daan vahvana
tivity behav- sen aktiivisuuden | reyhtyméa tutkimuksessa tar- tyokaluna kayt-
ior change in edistdmisessa kasteltiin 28 tutki- taytymisen muu-
adults with henkildilla, joilla musta tokseen seka
chronic car- on metabolinen kroonisen sai-
diometabolic oireyhtyma. rauden hallin-
disease: A taan. Tama
systematic edellyttaa
review and saannollista
meta-analy- kayttoa.
Sis.
Cauchard Yhdys- Tutkia kuinka so- | n=42 vapaa- | Kliininen tutkimus 6 Tutkimuksen ACM
ym. vallat velluksien ja puet- | ehtoista osal- | viikon ajan. Osallistu- | mukaan tarinda Digital
2019.The tavan teknologian | listujaa (22 jilla oli kaytossa aly- pidettiin positiivi- | Library
Positive im- palkitsemisjarjes- | miesta ja 22 | kello, joka laski aske- | sena palkkiona
pact of push telmén data vai- naista), 19— leet ja fyysisen aktii- | liikkumisessa
vspPull pro- kuttaa kayttajan 70-vuotiaat. visuuden. Tutkimuk- | verrattuna visu-
gress feed- kayttaytymiseen. Osallistujista | sessa mitattiin osal- aaliseen palaut-
back: A 6- Tutkimuksessa kuusitoista oli | listujan askeleet péai- | teeseen.
week activity kaytettiin erilaisia | normaali pai- | vittain, tarinat (silloin
tracking mittareita, jonka noisia, toiset | kuin 10 % tavoit-
study in the tavoitteena oli li- kuusitoista oli | teesta on taynna),
wild sata ymmarrysta, | ylipainoisia ja | kellon painikkeen
kuinka ihmiset kaksitoista koskettamiskerrat
kayttivat teknolo- | osallistujaa (osallistuja tarkistaa
giaa ja miten se olivat silloin tavoitteen tayt-
vaikuttaa heihin. obeeseja. tymistilan). Ennen
tutkimusta ja tutki-
muksen paatteeksi
mitattiin pituus ja
paino ja naista muo-
dostettiin BMI. Tutki-
muksen aikana selvi-
tettiin harjoituspro-
sessin ajattelutapaa
arvioimalla asteikolla
1-4 ja harjoituksen
hyddyn ajattelutapaa
asteikolla 1-7.
Farnell ym. Yhdys- | Taman pilottitutki- | n=19 Yhdys- | Kliinisessa tutkimuk- | Fitbit-ryhmé séi- Sport-
2017. The ef- | vallat muksen tarkoituk- | valloissa si- sessa tutkittiin puet- Iytti fyysisen ak- discus
fect of a sena oli tutkia pu- | jaitsevan yli- | tavan aktiivisuusmit- | tiivisuuden pa-
wearable ettavan fyysisen opiston hen- | tarin (Fitbit One) vai- | remmin koko
physical ac- aktiivisuusmittarin | kilobkunnasta | kutusta fyysiseen ak- | tutkimuksen
tivity monitor (eli Fitbit One) ja tiedekun- tiivisuuteen verrat- ajan verrattuna
(Fitbit One) vaikutusta fyysi- nasta 18-50- | tuna kontrolliryh- kontrolliryh-
on physical seen aktiivisuus- vuotiaat va- maan. maéan. Molem-
activity be- kayttaytymiseen paaehtoiset missa ryhmissa
haviour in terveiden nais- terveet nai- fyysinen aktiivi-
women: A pi- puolisten aikuis- set. suus vaheni.

lot study.

ten ryhmassa.
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Dunn & Rob-
ertson-Wil-
son 2018.
Behavior
change tech-
nigques and
physical ac-
tivity using
the Fitbit
Flex

Kanada

Tutkimuksen tar-
koituksena oli tut-
kia Fitbit Flex:n
kokemuksia ja
vaikutuksia fyysi-
seen aktiivisuu-
teen. Tutkimuk-
sesa selvitettiin
myo6s kayttaytymi-
sen muutosteknii-
koita.

n=23 Fitbit
kayttajaa,
jotka olivat yli
18-vuotiaita.

Poikkileikkaustutki-
mus. Sahkoinen kol-
miosainen kysely.
Ensimmaisessa
osassa selvitettiin va-
estotietoja ja Fitbit
hankintaan. Toisessa
osassa selvitettiin
kayttajan edellisen
viikon paivittainen
askelmaéara ja koko-
naisen viikon askelei-
den kokonaislukema.
Kysymyksien avulla
selvitettiin askel
maarien muutoksia.
Viimeisessa osiossa
selvitettiin kayttajan
kayttaytymisen muu-
tosominaisuuksia
kayttamalla Fitbit Fle-
xia.

Poikkileikkaus-
tutkimuksen mu-
kaan Fitbit Flex
kayttaminen
seka sen omi-
naisuudet myo-
tavaikuttavat
fyysiseen aktiivi-
suuteen

Sport-
discus

Goodyear
ym. 2019.
Young peo-
ple's uses of
wearable
healthy life-
style technol-
ogies; sur-
veillance,
self-surveil-
lance and re-
sistance.

Englanti

Tutkimuksen tar-
koituksena selvit-
taa nuorten Fitbit -
ja siihen liittyvan
terveyssovelluk-
sen kayttoa kou-
lussa osana inter-
ventiota.

n=100. 13—
14-vuotiasta
(53 naista,
47 miestd)
kahdesta eri
koulusta

Tapaustutkimus

Laitteen anta-
mat tavoitteet
kannustivat liik-
kumaan enem-
man. Fyysinen
aktiivisuus li-
saantyi itseval-
vontakaytanto-
jen vuoksi: as-
kelten ja poltet-
tujen kalorien
seuranta ja kir-
jaaminen, seka
vertaisvertailu.
Laite ei sitoutta-
nut niihin kuin
muutaman vii-
kon ajaksi. Laite
edisti negatiivi-
sia tunteita, jos
tavoitteisiin ei
paasty.

Sport-
discus
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Lynch ym. Yhdys- Tutkimuksen tar- N=21 tutki- Systemaattinen kir- Havaittiin pieni Sport-
2020. vallat koituksena tutkia, | musta, joissa | jallisuuskatsaus vii- positiivinen vai- discus
Changing the muuttaako aktiivi- | yhteensa desta eri tietokan- kutus, kun fyysi-
Physical Ac- suusrannekkeen 3605 tutkitta- | nasta vuosina 2010— | sen aktiivisuu-
tivity Behav- interventio fyysi- vaa henkil6a. | 2019. den interventiota
ior of Adults sen aktiivisuuden verrataan kont-
With Fitness kayttaytymista rollitilaan. Vaiku-
Trackers: A verrattuna kontrol- tus 500 aske-
Systematic lirynm&an tai vaih- leen lisays/pv.
Review and toehtoiseen inter- Liikuntasuosi-
Meta-Analy- ventioon. tukset ohjaavat
sis. 6000-7000 as-
kelmaaraéan/pv,
joten 500 lisdas-
keleet/pv eivat
luultavasti ole
tarpeeksi, jotta
yksilo saavut-
taisi liikuntasuo-
situkset. Ei vai-
kutusta kohtalai-
seen-raskaa-
seen liikunta-
suorituksen mi-
nuutteihin/pv.
Kim ym. Yhdys- Tutkimuksen tar- n=101 kor- Klusterin satunnais- Puettava aktiivi- | Sport-
2018. Pro- vallat koituksena oli tut- | keakoulu- tettu kontrollitutkimus | suusranneke ei discus
moting physi- kia nykyaikaisen, | opiskelijaa havaittu tehok-
cal activity puettavan aktiivi- kaaksi objektiivi-
using a suusrannekkeen sesti mitattujen
wearable ac- kayton vaikutuk- tavanomaisten
tivity tracker sia korkeakoulu- fyysisen aktiivi-
in college pohjaisessa fyysi- suuden tasojen
students: A sen aktiivisuuden edistamisessa
cluster ran- opetusohjel- korkeakoulu-
domized massa. opiskelijoilla.
controlled Puettava aktiivi-
trial. suusranneke ei

valttamatta ole
ensisijainen te-
kija, joka johtaa
fyysisen aktiivi-
suuden lisdanty-
miseen
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McFadden Yhdys- Tutkimuksen tar- n=289 naista | Laadullinen kysely- Yliopistonaisten, | Sportdis-
2021. Wear- | vallat koituksena ol yliopistosta tutkimus jotka kayttivat cus
able Exercise analysoida, liit- saanndllisesti
Technology tyyko puettavan puettavan tekno-
and the Im- teknologian s&én- logian laitteita,
pact on Col- nollinen kaytto todettiin myos
lege Wom- harjoituksen ai- likkuneen séan-
en's Physical kana lisdaantynee- nollisesti 6 kuu-
Activity. seen harjoitus- kautta tai pidem-
kayttaytymiseen. paan. Naiset
saattavat alkaa
kayttaa harjoi-
tusteknologiaa
sadannollisesti
osana harjoitte-
lukokemustaan
ja sen saannolli-
nen kaytto voi
johtaa lisaanty-
neeseen harjoi-
tuskayttaytymi-
seen. Puettava
teknologia on lu-
paava mahdolli-
nen positiivinen
kayttaytymista
muuttava fyysi-
nen aktiivi-
suus/liikuntain-
terventio yliopis-
tonaisille.
Nuss ym. Yhdys- Tarkastella syste- | Systemaatti- | Systemaattinen kirjal- | Tutkimuksen Sportdis-
2021. Effects | vallat maattisesti puetta- | sen kirjalli- lisuuskatsaus. mukaan puetta- cus
of Motiva- van teknologian, suuskatsauk- | Aineiston haku oli van teknologian
tional Inter- motivoivan haas- | sen sisdanot- | tehty neljasta eri tie- kaytto voi paran-
viewing and tattelun ja itse- tokriteerind tokannasta. Lopulli- taa fyysisen ak-
Wearable Fit- maaraamisteoria- | hyvaksyttiin sessa tutkimuksessa | tiivisuuden moti-
ness Track- pohjaisten inter- tutkimukset, tarkasteltiin 26 tutki- | vaatiota aikui-
ers on Moti- ventioiden vaiku- | jotka on tehty | musta, jotka olivat silla, vanhem-
vation and tuksia fyysiseen kontrol- julkaistu vuosina milla aikuisilla ja
Physical Ac- aktiivisuuteen ja loidussa ym- | 2008—-2018. ylipainoisilla
tivity: A Sys- fyysisen aktiivi- paristdssa tai nuorilla. Se
tematic Re- suuden motivaati- | vapaassa osoittautui te-
view oon. ymparis- hokkaaksi fyysi-
tossa, koe- sen aktiivisuu-
henkil6t voi- den lisaami-
vat olla ter- sessa niiden yk-
veita tai sai- sildiden keskuu-
raita seka dessa, jotka ei-
minka ta- vat talla hetkella
hansa kokoi- kayttaydy liikun-
sia tai ikaisia. tasuositusten
Henkil6t voi- mukaisesti,
vat olla aktii- mutta puetta-
visia tai pas- valla teknologi-
siivisia. alla on vain va-

han vaikutusta
muihin ihmisryh-
miin.




