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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. 
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1 JOHDANTO  

Nykypäivänä yhä useammalla ihmisellä on käytössään jokin puettavan teknolo-

gian tuote, esimerkiksi älykello tai älysormus, jolla pystytään mittaamaan ihmisen 

käyttäytymistä tai fysiologista tilaa erilaisten signaalien turvin. Yleisimmät puetta-

van teknologian laitteet mittaavat sykettä, sykevälivaihtelua, kehon liikettä, hen-

gitystä, painoa ja kehonkoostumusta. (Vähäkainu & Neittaanmäki, 2018; Rauttola 

ym. 2019.) Puettava teknologia voi motivoida ihmisten aktivoitumisen liikkumi-

seen sekä oman hyvinvoinnin edistämiseen.  

Terveysliikunta on ennakoivaa terveydenhoitoa, jota jokainen pystyy henkilökoh-

taisesti toteuttamaan. Terveysliikunta on hyödyllistä jokaiselle ja säännöllisellä 

terveysliikunnalla on todettu olevan vaikutus monien sairauksien ehkäisyssä. Lii-

kunnan hyödyt ovat laajat ihmisen terveydelle, mutta myös kansantaloudelle. Riit-

tävä terveysliikunta ennaltaehkäisee kansaterveysongelmia ja vaikuttaa sitä 

myöten myös kansantalouteen. (Laukka 2022.) Suomalaisesta aikuisväestöstä 

vain 34 % naisista ja 39 % miehistä saavutti terveysliikuntasuositukset. Käypä 

Hoito -suosituksen mukaisten liikuntasuositusten mukaan aikuisen henkilön tulisi 

harrastaa kohtuukuormitteista liikuntaa ainakin 150 minuuttia viikossa tai ras-

kasta liikuntaa 75 minuuttia viikossa. Näiden lisäksi suosituksen mukaan viikkoon 

tulisi sisällyttää kaksi kertaa lihaskuntoharjoittelua. (Terveyden ja hyvinvoinninlai-

tos 2019.) Liikunta ennaltaehkäisee monenlaisia sairauksia sekä kehittää kuntoa, 

jolla tuki- ja liikuntaelimistö pysyvät kunnossa. Liikunnan hyödyt eivät ole pelkäs-

tään fyysisiä, vaan liikunnan avulla voidaan edistää sosiaalista hyvinvointia yh-

dessä liikkumalla (Fogelholm, Vuori & Vasankari 2011, 188). 

Opinnäytetyössä tarkastellaan kuluttajille tarkoitettuja puettavia teknologialait-

teistoja, joiden tarkoituksena on kerätä kehosta hyvinvointitietoja. Tässä tutki-

muksessa tarkastellaan erityisesti aktiivisuusmittareita ja älykelloja aktiivisuuden 

seurannassa. Opinnäytetyön tarkoituksena on selvittää kuvailevan kirjallisuus-

katsauksen keinoin, kuinka puettava teknologia vaikuttaa kuluttajan terveysliikun-

takäyttäytymiseen sekä millaisia edistäviä ja haitallisia vaikutuksia puettavalla 

teknologialla on kuluttajan terveysliikuntakäyttäytymisessä.  
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Kuluttajien keskuudessa puettavan teknologian suosio on kasvanut huimasti vii-

meisten vuosien aikana ja teknologia yleistyy terveys- ja hyvinvointialoilla. Yleis-

tymisen myötä tulevilta asiantuntijoilta edellytetään kykyä suunnitella, kehittää ja 

arvioida teknologiaa hyödyntävien toimintamallien vaikuttavuutta ja käyttäjäläh-

töisyyttä. Opinnäytetyön tavoitteena on tuottaa kuluttajille ja sosiaali- ja terveys-

alan ammattilaisille tietoa, millainen merkitys puettavalla teknologialla on kulutta-

jan terveysliikuntakäyttäytymisessä. 
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2 PUETTAVAN TEKNOLOGIAN VAIKUTUS 

TERVEYSLIIKUNTAKÄYTTÄYTYMISEEN 

2.1 Liikunta osana terveyden edistämistä 

Maailman terveysjärjestön mukaan terveys on täydellinen fyysisen, psyykkisen ja 

sosiaalisen hyvinvoinnin tila (World Health Organization 1986). Täydellisyyteen 

voidaan pyrkiä, mutta se ei ole realistista, sillä lähes jokainen ihminen sairastaa 

jossain elämänsä vaiheessa. Realistista on tavoitella parasta mahdollista ter-

veyttä. Terveys on suhteellista ja se on muutakin, kuin sairauksien puuttumista. 

Terveys on yksilölle tärkeää ja viime vuosina se on ollut suomalaisten tärkein 

arvo. (Pietilä 2012.) Vuonna 1986 Maailman terveysjärjestö on määritellyt tervey-

den edistämisen olevan toimintaa, joka antaa yksilöille ja yhteisöille entistä pa-

remmat mahdollisuudet hallita terveyttään ja siihen vaikuttavia tekijöitä (WHO 

1986). Terveyden edistämisen pyrkimyksenä on parantaa ihmisten mahdolli-

suutta huolehtia omasta ja ympäristönsä hyvinvoinnista (Pietilä 2012). 

Terveyden edistämisellä ymmärretään kaikkea toimintaa, jonka tarkoituksena on 

lisätä terveyttä ja toimintakykyä sekä vähentää terveysongelmia ja väestöryh-

mien välisiä terveyseroja. Toiminnalla pyritään tietoisesti vaikuttamaan terveyden 

ja hyvinvoinnin taustatekijöihin, joita ovat muun muassa elämänhallinta, elinolot, 

elinympäristö sekä palvelujen toimivuus ja saatavuus. (Kuntaliitto 2017.) Tervey-

den edistämisellä viitataan erilaisiin asioihin, joiden oletetaan lisäävän ihmisten 

hyvinvointia tai vähentämään riskiä sairastumiseen. Tärkein päämäärä terveyden 

edistämisessä on yksilön ja väestön terveys. (Fogelholm ym. 2011, 187.) Tervey-

den edistäminen on prosessi, jonka avulla ihmiset voivat parantaa terveyttään ja 

siihen vaikuttavia tekijöitä. Sen tavoitteena on antaa ihmisille mahdollisuus saada 

enemmän hallintaa elämäänsä vaikuttaviin tekijöihin ja parantaa terveyttään. (La-

verack 2014.) Terveyden edistäminen edesauttaa yksilöä parempaan terveyteen 

sekä myös terveydenhuollon kustannusten hallintaan. Panostamalla terveyden 

edistämiseen väestön terveyden myönteinen kehitys saadaan jatkumaan ja hoi-

topalvelujen tarve vähenee. (Melkas 2010.)  
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Terveyden edistäminen on kansanterveystyötä. Sosiaali- ja terveysministeriöllä 

on vastuu ohjata ja valvoa terveyden edistämisen toteutumista. Terveyden edis-

tämisestä säädetään useissa laissa ja sen merkitystä painotetaan erityisesti ter-

veydenhuoltolaissa. Toimenpiteillä, jotka edistävät terveyttä ja hyvinvointia, vai-

kutetaan kansansairauksien syihin ja saadaan hillittyä terveydenhuollon palvelu-

jen kustannuksia, sekä sairauspoissaoloista ja varhaisesta eläköitymisestä ai-

heutuvista kustannuksista. (Sosiaali- ja terveysministeriö 2022.)  

 

Liikunnalla on erityinen paikka terveyden edistämisessä. Liikuntapoliittisella pää-

töksenteolla sekä yhdyskuntarakennetta ohjaavalla päätöksenteolla vaikutetaan 

väestön jokapäiväiseen liikkumisaktiivisuuteen. (Fogelholm ym. 2011, 188.) So-

siaali- ja terveysministeriön linjauksissa vuonna 2013 kerrotaan, että tulevaisuu-

dessa liikunnan edistämisen tulisi nousta keskeiseksi osaksi terveyden ja hyvin-

voinnin edistämistä (Sosiaali- ja terveysministeriö 2013). Liikkumalla ihmiset tuot-

tavat terveyshyötyjä, myös väestötasolla, sekä pitävät yllä omaa toimintakykyään 

ja hyvää oloa (Fogelholm ym. 2011, 188). Aktiivisessa elämäntyylissä liikunta si-

sällytetään päivittäisiin rutiineihin. Liikunnan erilaisiin yhdistystoimintoihin osallis-

tuu enemmän vapaaehtoisia, kuin mihinkään muuhun harrastustoimintaan. Lii-

kuntatoiminnot tarjoavat ihmisille mahdollisuuden olla vuorovaikutuksessa tois-

ten ihmisten tai yhteisön kanssa ja kokea näin osallisuutta sekä yhteisöllisyyttä. 

Tämä taas lisää ihmisten hyvinvoinnin tunnetta. (Cavill ym. 2005, Fogerholm ym. 

2011, 188.)  

2.2 Terveysliikunnan vaikutukset terveyteen  

Käsite terveysliikunta otettiin käyttöön vuonna 1990, kun liikunnan terveydelle 

edistävistä vaikutuksista katsottiin kertyneen tarpeeksi luotettavaa tutkimukseen 

perustuvaa näyttöä ja haluttiin saada markkinoitua tällaista liikuntaa päättäjille ja 

liikunta-alojen ammattihenkilöille. Terveysliikunnaksi määriteltiin tuolloin liikunta, 

joka tuottaa terveydelle edullisia vaikutuksia tai seuraamuksia toteuttamistavasta 

riippumatta, mahdollisimman vähäisin haitoin ja riskein. (Vuori, Taimela, Kujala 

2010.) Myös Laukka (2022) määrittelee terveysliikunnaksi kaikkea sellaista fyy-

sistä aktiivisuutta ja liikettä, jolla on myönteisiä vaikutuksia sekä hyvinvointiin että 
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terveyteen. Tuolloin liikunta ei ole liian rasittavaa ja se ei lisää riskejä, kuten rasi-

tusvammoja, tapaturmia sekä ylikuormitusoireistoa, mitä kovasta liikunnasta voi 

terveydelle koitua. Terveysliikunnan suoritustavat ja rasituksen voimakkuus voi-

vat olla hyvinkin erilaisia riippuen yksilön mieltymyksistä sekä kuntotasosta. 

(Laukka 2022.) 

Käypä Hoito -suosituksen liikuntasuositukset ohjeistavat aikuista ihmistä liikku-

maan kohtuullista liikuntaa ainakin 150 minuuttia viikossa tai 75 minuuttia ras-

kasta liikuntaa viikossa. Lisäksi viikossa tulisi harjoittaa lihaskuntoharjoittelua vä-

hintään kaksi kertaa. (THL 2019.) Nämä suositukset pohjautuvat Maailman ter-

veysjärjestön liikuntasuosituksiin, jotka on päivitetty vuonna 2020 korvaamaan 

vuonna 2010 julkaistut ohjeet. WHO:n päivitetyissä ohjeissa suositellaan myös 

vähentämään liikkumattomuutta kaikissa ihmisryhmissä. (Bull ym. 2020.) Suo-

malaisesta aikuisväestöstä vain 34 % naisista ja 39 % miehistä pääsivät asetet-

tuihin liikuntasuosituksiin (THL 2019). Viimeisimmät maailmanlaajuiset arviot 

osoittavat, että 72,5 % aikuisista ja vain 19 % nuorista pääsisivät liikuntasuosi-

tuksiin. Liikuntaa edistäviin palveluihin olisi tarpeellista kiireesti suunnata priori-

teetteja ja investointeja. (Bull ym. 2020.) 

 

Terveysliikunnan tunnistaa sen säännöllisyydestä, kohtuullisesta kuormittavuu-

desta ja jatkuvuudesta (Laukka 2022). Kohtalainen liikunta nostaa sydämen-

sykettä, siinä tulee lämmin ja se hengästyttää hieman (Cavill, Kahlmeier & Ra-

ciopappi 2005). Kohtalaista liikuntaa harrastaessa pitäisi pystyä puhumaan, eli ei 

saisi hengästyä liikaa (Laukka 2022). Kohtuullisesti kuormittava liikunta kasvattaa 

kehon aineenvaihduntaa 3–6 kertaiseksi levossa oloon verrattuna (Cavill ym. 

2005).  

 

Terveysliikunnassa liikkumisen tehon ei tarvitse olla suurta, vaan kohtuullinen 

teho riittää (Laukka 2022). Esimerkiksi kilpaurheilua ei voida lukea terveysliikun-

naksi, eikä sitä myöskään voida suositella väestölle terveydellisistä syistä, koska 

vammautumisen riski on kohonnut (Fogelholm ym. 2011, 15–16). Terveysliikun-

nalla tavoitellaan paremman terveyden saavuttamista ja pyritään säilyttämään 

terveydentila hyvänä. Vaikutukset, jotka terveysliikunnasta saadaan, ovat yhtey-
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dessä liikkumisen määrää, kuten liikuttuun aikaan, otettuihin askeleihin tai kulu-

neisiin kaloreihin. (Laukka 2022.) Kaikille väestöryhmille jonkin verran liikuntaa 

on parempi vaihtoehto, kuin olla tekemättä mitään. Kaikki fyysinen aktiivisuus 

hyödyttää terveyttä, vaikka ei liikuntasuosituksiin pääsisikään. (Bull ym. 2020.) 

 

Ihmisillä, jotka liikkuvat säännöllisesti, on todettu olevan pienempi riski sairastua 

yli 20 sairauteen tai sairauden esiasteeseen kuin fyysisesti passiivisilla ihmisillä 

(Fogelholm ym. 2011, 12). Terveysliikunnan on havaittu vaikuttavan parantavasti 

heikentyneeseen sokeriaineenvaihduntaan sekä alentavasti kohonneeseen ve-

renpaineeseen. Terveysliikunta lisää energiankulutusta, laskee korkeaa koleste-

rolia sekä vahvistaa luustoa. (Laukka 2022.) Energiankulutuksen lisääminen aut-

taa ylläpitämään energiatasapainoa ja näin pysymään halutussa painossa tai 

pääsemään siihen (Snelling 2014). Myös säännöllinen tauottaminen, kuten sei-

somaan nousut passiivisen ajan katkaisemiseksi, on todettu olevan positiivinen 

vaikutus esimerkiksi vyötärön ympärysmittaan, BMI:in eli painoindeksiin sekä ve-

rensokeriin (Hopsu ym. 2010, 14).  

 

Ehkäisevästi terveysliikunta vaikuttaa sydän- ja verisuonisairauksiin, tyypin 2 dia-

betekseen sekä tuki- ja liikuntaelinsairauksiin (Laukka 2022). Riittävä terveyslii-

kunta pienentää riskiä sairastua masennukseen ja elämänlaatu paranee. Ter-

veysliikunta parantaa myös itsetuntoa, oppimista, muistia sekä mielialaa. (Snel-

ling 2014.) Riittävällä terveysliikunnalla on myös kansantaloudellinen ja -tervey-

dellinen näkökulma, sillä se ehkäisee kasvavia kansanterveysongelmia, kuten li-

havuutta (Laukka 2022). Terveysliikunnan lisäämisellä on potentiaalia parantaa 

kansanterveyttä vähäisin riskein, ja siksi sen tulisi olla keskeisessä asemassa 

tulevissa kansanterveysstrategioissa (Cavill ym. 2005).  

 

Liikkumattomuus väestössä lisääntyy, vaikka liikunnan terveysvaikutukset ovat 

kiistattomat (Helajärvi ym. 2015). Liikkumaton elämäntapa aiheuttaa vakavia ris-

kejä kansaterveydelle (Cavill ym. 2005). Maailman terveysjärjestö määrittelee 

liikkumattomuuden olevan neljänneksi suurin itsenäisen kuoleman riskitekijä 

(WHO 2009). Lihavuus ja elintapasairaudet lisääntyvät liikkumattomuuden li-

sääntymisen tahtiin ja sitä myötä myös niiden aiheuttamat kustannukset kasvavat 

(Helajärvi ym. 2015). Liikkumattomuus ei ole vain kansanterveysongelma, vaan 
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se vaikuttaa myös tuleviin sukupolviin (Cavill ym. 2005). Tarvitaan uusia keinoja 

sekä monialaista yhteistyötä, jotta väestön terveyttä ja hyvinvointia voidaan edis-

tää (Helajärvi ym. 2015).  

2.3 Puettava teknologia 

Hyvinvointiteknologialla tarkoitetaan sellaista teknologiaa, jolla kuluttaja voi mi-

tata elintoimintojaan ilman, että sosiaali- ja terveydenhuollon ammattilainen val-

voo sitä. Hyvinvointiteknologian laite voi olla esimerkiksi aktiivisuusmittari tai äly-

kello, jonka kuka tahansa voi hankkia. (Nylund & Ruokoniemi,2018.) Puettavan 

teknologian laitteet kehittyvät jatkuvasti ja niistä tulee pienempiä, edullisempia 

sekä ominaisuuksiltaan monipuolisempia. Puettava teknologia on nimensä mu-

kaisesti päälle puettavaa elektroniikkaa, josta on pyritty tekemään mahdollisim-

man huomaamatonta. Puettavan teknologian laitteita on olemassa muun muassa 

kelloja, sormuksia, laseja, kenkiä sekä vaatteita. (Vähäkainu & Neittaanmäki 

2018; Rauttola ym. 2019.) Puettavan teknologian laitteet mittaavat monenlaisia 

toimintoja käyttäjästään, kuten sydämen sykettä, hengitystaajuutta, happisatu-

raatiota, unta, kehon lämpötilaa, emotionaalista tilaa, hikeä sekä kehon erilaisia 

liikkeitä (Peake, Kerr & Sullivan 2018; Härkönen ym. 2022, 506). Suurin osa 

markkinoilla olevista aktiivisuusmittareista keskittyy kehon liikkeisiin ja nimensä 

mukaisesti aktiivisuuden seurantaan. 

Puettava teknologia pitää sisällään erilaisia sensoreita, jotka keräävät käyttäjäs-

tään dataa. Puettavien teknologialaitteiden tuottama data siirtyy yleensä 

Bluetooth-yhteyden kautta puhelimeen tai tietokoneeseen ja tallentuu sitä kautta 

pilvipalveluun. Siirretty ja tallennettu data käsitellään kuluttajalle ymmärrettävään 

muotoon. Tämä mahdollistaa kuluttajalle reaaliajassa datatietojen tarkastelun. 

(Aroganam ym. 2019.) Kuluttajateknologian datan muodostamisessa käytetään 

perusmittauksien lisänä ennustavia algoritmeja, jotka perustuvat väestöpohjai-

seen tietoon (Peake ym. 2018). Aktiivisuusmittareita mainostetaan lupaavana 

työkaluna käyttäytymisen muuttamisessa, mutta toisaalta se edellyttää mittarin 

jatkuvaa käyttöä. Aktiivisuusmittarissa saavutettu aktiivisuustavoite tarjoaa pal-

kintoja ja näin ollen palkinnot lisäävät motivaatiota olla fyysisesti aktiivinen, mutta 

mittarit voivat aiheuttaa myös 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 kansainvälinen datayhtiö ennustavat puettavien 

laitteiden toimituksien lisääntyvän vuosi vuodelta. Maailmanlaajuisilla puettavien 

laitteiden markkinoilla vuonna 2018 laitteita toimitettiin 178 miljoonaa kappaletta, 

kun taas joulukuussa 2019 koko vuoden aikana kertynyt määrä oli 305,2 miljoo-

naa kappaletta. Aktiivisuusmittareiden suosioon uskotaan tulevaisuudessakin, 

vaikka älykellojen myynti kasvaa nopeammin. Aktiivisuusmittareilla uskotaan ole-

van tulevaisuudessa paikkansa alhaisen hinnan ja hyvinvointiohjelmien yhdistel-

mien vuoksi. (ICD 2019.) 

Piwekin ym. (2016) tutkimuksen mukaan ne henkilöt, jotka olivat jo kiinnostuneita 

omasta terveydestään, ostivat todennäköisemmin puettavaa teknologiaa kehittä-

mään ja vahvistamaan terveellistä elintapaa. Stephenson ym. (2017) mukaan pu-

ettavan teknologian käytöllä on yhteys pitkäkestoisen istumisen vähentämiseen. 

Työterveyshuollon näkökulmasta Rauttola ym. (2019) mukaan eniten puettavaa 

teknologiaa käytettiin elintapojen ja terveyden analysointiin sekä niiden tukemi-

seen, työ- ja toimintakyvyn arviointiin, että stressin mittaamiseen.  
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3 OPINNÄYTETYÖN TARKOITUS, TAVOITTEET JA 

KYSYMYKSENASETTELU  

Opinnäytetyön tarkoituksena on kuvailevan kirjallisuuskatsauksen avulla tarkas-

tella, kuinka puettava teknologia vaikuttaa kuluttajan terveysliikuntakäyttäytymi-

seen sekä millaisia edistäviä ja haitallisia vaikutuksia puettavalla teknologialla on 

kuluttajan terveysliikuntakäyttäytymiseen. Opinnäytetyössä keskitytään puetta-

van teknologian laitteista erityisesti kuluttajille suunnattuihin aktiivisuusmittareihin 

ja älykelloihin, joiden tarkoituksena on seurata kuluttajan aktiivisuutta.  

 

Opinnäytetyön tavoitteena on tuottaa kuluttajille ja sosiaali- ja terveysalan am-

mattilaisille tietoa, millainen merkitys puettavalla teknologialla on terveysliikunta-

käyttäytymisessä.  

Tutkimuskysymykset: 

1. Kuinka puettava teknologia vaikuttaa kuluttajan terveysliikuntakäyttäyty-

miseen?  

2. Miten puettava teknologia edistää kuluttajan terveysliikuntakäyttäyty-

mistä?   

3. Millaisia haitallisia vaikutuksia puettavalla teknologialla on kuluttajan ter-

veysliikuntakäyttäytymiseen? 
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4 OPINNÄYTETYÖN TOTEUTUS 

4.1 Kuvaileva kirjallisuuskatsaus  

Kirjallisuuskatsausten käyttö hoitotieteessä ja muissa terveystieteellisissä tutki-

muksissa on vakiinnuttanut paikkansa viime vuosikymmeninä. Erilaisia kirjalli-

suuskatsauksia on olemassa laaja kirjo. Karkeasti jakaen kirjallisuuskatsauksen 

eri tyyppejä ovat systemaattiset kirjallisuuskatsaukset, metatutkimukset sekä ku-

vailevat kirjallisuuskatsaukset. (Kangasniemi, Utriainen, Ahonen, Pietilä, Jääske-

läinen & Liikanen 2013, 291–293.) Kuvaileva kirjallisuuskatsaus on yksi useim-

miten käytetyistä kirjallisuuskatsauksen tyypeistä (Salminen 2011, 6; Sulosaari & 

Kajander-Unkuri 2015, 110). Tutkimusmenetelmänä kirjallisuuskatsaus on aikai-

semman tiedon kokoamista, kuvailua ja jäsentynyttä tarkastelua. Luonteeltaan 

kuvaileva kirjallisuuskatsaus on aineistolähtöistä sekä ymmärtämiseen pyrkivää 

ilmiön kuvausta. (Kangasniemi ym. 2013, 291.) Kuvailevaa kirjallisuuskatsausta 

voidaan kutsua yleiskatsaukseksi, jossa ei ole tiukkoja ja tarkkoja sääntöjä. Ai-

neistot, joita kirjallisuuskatsauksessa käytetään, ovat yleensä laajoja ja aineiston 

valintaa eivät rajaa metodiset säännöt. (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 käsiteltävästä aiheesta ja ajantasais-

tettua tutkimustietoa, mutta sillä ei saada varsinaista analyyttistä tulosta aikaan. 

Integroivassa kirjallisuuskatsauksessa on tarkoituksena kuvata tutkittavaa ilmiötä 

mahdollisimman monipuolisesti. Integroivassa katsauksessa yhdistyy systemaat-

tisen sekä narratiivisen katsauksen piirteitä. (Salminen 2011, 6–8.) 

Integroivan kirjallisuuskatsauksen vaiheita ovat tutkimusongelman asettaminen, 

aineiston keruu, laadun arviointi, aineiston analyysi ja tulosten esittäminen (Sulo-

saari & Kajander-Unkuri 2015, 113). Integroivan kirjallisuuskatsauksen vaiheet 

eivät juurikaan eroa systemaattisen katsauksen vaiheista (Salminen 2011, 6–8). 

Integroivassa kirjallisuuskatsauksessa tutkimusaineistoa ei seulota yhtä tarkasti 

kuin systemaattisessa katsauksessa, mikä 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). 

Opinnäytetyö toteutettiin kuvailevana kirjallisuuskatsauksena käyttäen metodina 

integroivaa kirjallisuuskatsausta. Metodiksi valikoitui integroiva kirjallisuuskat-

saus, koska työssä haluttiin tutkia mahdollisimman monipuolisesti ja erilaisin tut-

kimusmenetelmin toteutettuja tutkimuksia liittyen puettavan teknologian vaikutuk-

siin kuluttajien terveysliikuntakäyttäytymisessä.  

4.2 Aineiston haku ja toteutus  

Opinnäytetyöprosessi alkoi syksyllä 2022 tutkimussuunnitelman laatimisella. Tut-

kimussuunnitelman ja aihevalinnan jälkeen hakusanat suunniteltiin yhdessä ja 

koehakuja tehtiin eri tietokannoista. Hakusanat muuttuivat useaan kertaan testi-

hakujen myötä, koska tietyt sanat eivät tuottaneet haluttuja tuloksia tai tuloksia 

löytyi liian laajasti. Hakusanojen valinnassa hyödynnettiin myös Lapin ammatti-

korkeakoulun informaatikon ohjausta. Hakusanat määritetiin loppujen lopuksi 

englanniksi. Varsinainen tietokantahaku tehtiin yhdessä sekä itsenäisesti loka-

kuussa 2022. Kuvailevassa kirjallisuuskatsauksessa aineiston valinta ja analyysi 

ovat aineistolähtöistä. (Kangasniemi ym. 2013, 295) Aineiston hakuprosessissa 

haut tulee kohdentaa niihin tietolähteisiin, joista löydetään mahdollisimman olen-

naiset tutkimukset, jotka vastaavat asetettuihin tutkimuskysymyksiin (Stolt & Rou-

tasalo 2007, 58, Kangasniemi ym. 2013, 295). 

 

Aineiston valinnassa voidaan käyttää joko implisiittistä tai eksplisiittistä valintaa. 

Tässä opinnäytetyössä aineisto on valittu eksplisiittisesti, eli työssä on raportoitu 

aineiston valintaprosessin vaiheet ja työssä on hyödynnetty aineiston rajauksia, 

mutta valittu aineisto ei perustu ainoastaan tiettyihin rajattuihin hakusanoihin, 

vaan niistä on myös poikettu. (Kangasniemi ym. 2013, 295–296.) Tässä opinnäy-

tetyössä hakusanat vaihtelivat tietokannan mukaan, jotta työhön löydettiin sisäl-

löltään sopivat aineistot. Tärkeintä aineistovalinnassa on sisällöllinen valinta, ei 

vain hakukriteereiden täyttyminen (Kangasniemi ym. 2013, 296). Opinnäytetyön 

aineisto kerättiin IEEE Xplore, SPORTDiscus, ACM, CINAHL ja PubMed -tieto-

kannoista. Suunnitelman mukaan aineiston haussa oli tarkoitus käyttää myös 

Medic -tietokantaa, mutta varsinaisessa haussa tietokanta ei tuottanut tuloksia. 
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Aineiston julkaisurajaksi asetettiin edeltävät viisi vuotta, sillä teknologia kehittyy 

nopeaan tahtiin. Aineiston valinnassa kiinnitettiin huomiota siihen, että valitut tut-

kimukset ovat tieteellisiä ja vertaisarvioituja. Mukaan ei otettu ammattikorkeakou-

lujen opinnäytetöitä eikä yliopistojen kandidaatintutkielmia tai pro gradu -tutkiel-

mia. Aineiston tuli olla maksuttomasti saatavilla. Kirjallisuuskatsauksen aineisto-

valinnassa tulee olla kriittinen, jotta aineisto on laadukasta (Kankkunen & Vehvi-

läinen-Julkunen 2013, 93). Tutkimusaineiston rajauksessa käytettiin opinnäyte-

työn tekijöiden yhdessä määriteltyjä sisäänotto- ja poissulkukriteereitä. Kriteerien 

tavoitteena on löytää aineistot, mitkä vastaavat mahdollisimman hyvin tutkimus-

kysymyksiin. Kriteerit on kuvattu kuviossa 1. 

Kuvio 1.Sisäänotto- ja poissulkukriteerit 

Haettavien tutkimuksien tavoitteena oli selvittää puettavan teknologian vaikutus 

liikuntakäyttäytymiseen, joten hakusanat yhdistettiin AND-rajauksella. OR-ra-

jausta käyttämällä haettiin tarkempia vastauksia tutkimuskysymyksiin. Hakulau-

sekkeet tuloksineen on kuvattu kuviossa 2.  

Sisäänottokriteerit:

• Julkaisuvuosi: 2017-2022

• Kieli: suomi, englanti

• Koko teksti saatavilla 
maksuttomasti

• Vertaisarvioitu, tieteellinen 
tutkimus / artikkeli

• Tutkimukset, jotka käsittelevät 
kaiken ikäisiä puettavan 
teknologian kuluttajia

• Tutkimukset vastaavat 
tutkimuskysymyksiin

Poissulkukriteerit:

• Julkaistu ennen vuotta 2017

• Muu kieli kuin suomi tai englanti

• Kokonaisversiota ei ollut 
saatavilla

• Kandidaatintutkielmat, AMK tai 
YAMK-opinnäytetyöt, pro gradu-
tutkielmat

• Tutkimukset, jotka käsittelevät 
urheilijoita puettavan teknologian 
käyttäjinä

• Tutkimukset eivät vastaa 
tutkimuskysymyksiin
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Kuvio 2. Hakulausekkeet  

 

Opinnäytetyön tekijät seuloivat tietokannoista saadun aineiston ensin otsikkota-

solla, sitten tiivistelmätasolla ja lopuksi kokoteksteinä. Aineistojen hakuprosessi 

on esitetty kuviossa 3. Jokaisessa vaiheessa tutkijat arvioivat itsenäisesti, vas-

taavatko tutkimukset tutkimuskysymyksiin. Tutkimuksia karsiutui jokaisessa vai-

heessa pois, koska ne olivat epäsopivia tähän katsaukseen. Otsikkotasolla ha-

vaitut päällekkäiset 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 kliinisiä tutkimuksia. Muita tutkimusmenetelmiä 

olivat laadullinen kyselytutkimus, klusterin satunnaistettu kontrollitutkimus, ta-

paustutkimus, poikkileikkaustutkimus ja puolistrukturoitu haastattelu.  

IEE Xplore

"wearable 
technology" AND 
"physical activity" 
AND ("impact" OR 

"behaviour")

4

Sportdiscus

("wearable 
technology" OR 

"wearables") AND 
"physical activity" 
AND ("impact" or 

"behaviour")

369

ACM

("wearable 
technology" OR 

"wearables") AND 
"physical activity" 
AND ("impact" or 

"behaviour")

431

Pubmed

"wearable 
technology" AND 
"physical activity" 
AND ("impact" OR 

"behaviour")

46

Cinahl

"wearable 
technology" AND 
"physical activity" 
AND ("impact" OR 

"behaviour")

57
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Kuvio 3. Aineiston hakuprosessi  

Aineisto tietokantahauista:

Cinahl: 57

Pubmed: 46kpl

Sportdiscus: 369kpl

IEEE Xplore: 4kpl

ACM: 431kpl

Valittu aineisto otsikon 
perusteella:

Cinahl: 8kpl

Pubmed: 15kpl

Sportdiscus: 20kpl

IEE Xplore: 2kpl

ACM: 8kpl

Valittu aineisto tiivistelmän 
perusteella:

Cinahl: 4kpl

Pubmed: 3kpl

Sportdiscus: 11kpl

IEE Xplore: 1kpl

ACM: 5kpl

Valittu aineisto kokotekstin 
perusteella

Cinahl: 3kpl

Pubmed: 0kpl 

Sportdiscus: 7kpl 

IEE Xplore: 0kpl

ACM: 1kpl

Lopullinen aineisto: 11kpl
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4.3 Aineiston laadunarviointi  

Tutkimuksien arviointi on kirjallisuuskatsauksen perusta, sen tavoitteena on esi-

tellä valittujen tutkimuksien luotettavuutta ja määritellä niiden painoarvo kirjalli-

suuskatsauksessa (Lemetti & Ylönen 2016, 76). Tutkimuksien arviointiin voidaan 

käyttää erilaisia valmiita arviointikriteereitä tai kehittää itse laadunarviointitau-

lukko, jos valmiit laadunarviointitaulukot eivät ole käyttökelpoisia omaan tutki-

mukseen (Kontio & Johansson 2007, 103). Tutkimuksien arviointi on suositelta-

vaa toteuttaa kahden henkilön toimesta (Lemetti & Ylönen 2016, 69). Tämä opin-

näytetyö toteutettiin parityönä, mikä mahdollisti tutkimusartikkelien arvioinnin 

kahden henkilön toimesta. Tutkimuksien arviointi suoritetaan ensin itsenäisesti, 

minkä jälkeen tuloksia verrataan keskenään ja eroavaisuudet käydään yhdessä 

keskustellen läpi (Lemetti & Ylönen 2016, 69).  

 

Laadunarviointitaulukon kehittämisessä sovellettiin Metsälän, Pajukarin ja Aron 

(2011) laatimaa laadunarviointitaulukkoa. Laadunarviointitaulukkoon asetettiin 

kuusi kriteeriä: teoreettinen viitekehys, tarkoitus, tavoite ja tutkimusongelmat, me-

netelmät, tulokset, luotettavuuden arviointi sekä johtopäätökset (taulukko 4). Mi-

käli tutkimus täyttää kaikki arviointikriteerit annetaan kaksi pistettä, ja jos tutkimus 

täyttää osittain arviointikriteerit annetaan yksi piste. Mikäli tutkimus ei täytä laisin-

kaan arviointikriteerejä, ei pisteitä anneta. Jokainen tutkimus pisteytetään laadun-

arviointitaulukon avulla, jossa täydet pisteet ovat 12. Opinnäytetyöhön otettiin tut-

kimukset, jotka saivat 8–12 pistettä. Opinnäytetyöhön valitut tutkimukset luettiin 

itsenäisesti ja tekijät arvioivat kummatkin tahoillaan tutkimukset laadunarviointi-

kriteereiden mukaisesti. Itsenäisen vertailun jälkeen arvioinnin tuloksia verrattiin 

tutkijoiden kesken. Kaikki 11 tutkimusta läpäisivät laadunarvioinnin ja ne otettiin 

mukaan opinnäytetyöhön. Alin pistemäärä 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. Menetelmät 

4. Tulokset 

5. Luotettavuuden arviointi 

6. Johtopäätökset 

 

 

** Täyttää arviointikriteerit 

* Täyttää osittain arviointikriteerit 

- Ei täytä arviointikriteerejä 

 

4.4 Aineiston analyysi  

Sisällönanalysoinnin tavoitteena on tiivistäen tuoda aineistosta esille merkityksiä, 

seurauksia ja sisältöjä. Sisällönanalyysin tavoitteena on myös tutkittavien ilmiöi-

den välisten suhteiden esiin tuominen. (Kankkunen & Vehviläinen-Julkunen 

2013, 166.) Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen yleisin sisällönanalysointimene-

telmä on kuvaileva synteesi. Kuvailevan kirjallisuuskatsauksen aineisto ei ole 

käynyt läpi systemaattista seulaa, mutta tälläkin menetelmällä on mahdollista 

päätyä johtopäätöksiin, jotka ovat luonteeltaan kirjallisuuskatsauksen mukaista 

synteesiä. Kuvailevassa kirjallisuuskatsauksessa tiivistetään jo aiemmin tehtyjä 

tutkimuksia ja kuvailevassa synteesissä tehdään ytimekäs ja johdonmukainen 

yhteenveto (Salminen 2011, 7). 

 

Alkuperäisaineistot luettiin useaan kertaan kokonaiskuvan muodostamiseksi. 

Tutkimukseen valitut aineistot olivat kaikki englanninkielisiä, joten aineistot kään-

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). Opinnäytetyön analyysissä käytettiin taulukoin-

tia oleellisen asian kuvaamiseksi. Taulukossa eriteltiin tutkimuksen tekijät, vuosi, 

maa, tietokanta, tutkimuksen nimi sekä tutkimuksen tarkoitus, aineistonkeruume-

netelmä, kohderyhmä 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 terveysliikuntakäyttäytymistä 

Puettavia teknologian aktiivisuusseurantalaitteita on käytetty paljon käyttäyty-

misinterventiotutkimuksissa, joiden tavoitteena on edistää fyysistä aktiivisuutta ja 

vähentää paikallaanoloa, koska ne ovat tarjonneet lupaavia ominaisuuksia teo-

rialähtöisten käyttäytymismuutostekniikoiden toteuttamisessa. Puettavan tekno-

logian ei kuitenkaan havaittu Kimin ym. tutkimuksessa olevan tehokas fyysisen 

aktiivisuuden edistäjä korkeakouluopiskelijoiden fyysisen aktiivisuuden opetus-

ohjelmassa tehdyssä tutkimuksessa. Koettiin, että puettava teknologia ei ole en-

sisijainen tekijä, joka johtaisi fyysisen aktiivisuuden lisääntymiseen. (Kim, Lump-

kin, Lochbaum, Stegemeier & Kitten 2018.)  

Pelkästään puettavan teknologian omistamisella ole suoranaista yhteyttä fyysi-

sen aktiivisuuden muutoksiin. Terveellisen elämäntavan saavuttaminen puetta-

van teknologian avulla edellyttää käyttäjältä laitteen antamien tehtävien sekä 

muistutuksien suorittamista. (Yen, Liao, Huang 2021.) Pääsy päivittäisiin tuloksiin 

puettavassa teknologiassa motivoi tutkimukseen osallistujia jatkamaan liikku-

mista. Liikuntasuorituksessa jatkuva sykkeen mittaus koettiin kannustavana teki-

jänä. (Kokts-Porietis, Stone, Friedenreich, Froese, McDonough & McNei 2018.) 

Puettava teknologia on toisaalta näyttänyt olevan tehokas tapa tukea aikuisten ja 

ylipainoisten nuorten motivaatiota liikkumiseen. Näissä ikäryhmissä puettava tek-

nologia vaikutti myös fyysiseen aktiivisuuden lisääntymiseen. Useat puettavan 

teknologian laitteet antavat välitöntä palautetta fyysisen aktiivisuuden edistymi-

sestä ja tämä voi vaikuttaa kuluttajan käyttäytymiseen joko positiivisesti tai nega-

tiivisesti, riippuen palautteen laadusta. (Nuss, Moore, Nelson & Kaigang 2021.) 

McFadden (2021) havaitsee tutkimuksessaan, että puettavaa teknologiaa käyt-

täneet kuluttajat ovat harjoittaneet säännöllisesti liikuntaa jo pidemmän aikaa, ja 

he pääsivät liikuntasuosituksiin parhaiten. 
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5.2 Puettavan teknologian edistävät vaikutukset terveysliikuntakäyttäytymiseen 

Tutkimuksessa, jossa verrattiin puettavan teknologian käyttäjiä kontrolliryhmään, 

joka ei käyttänyt puettavan teknologian laitteita, havaittiin pieni positiivinen vaiku-

tus askelmäärässä. Vaikutus oli noin 500 askelta päivässä, mikä ei todennäköi-

sesti ole riittävä, että se täyttäisi liikuntasuositusten askelmäärän. Kohtuullisen tai 

kuormittavan liikuntasuorituksen määrässä päivää kohden ei havaittu merkittä-

vää eroa kontrolliryhmään verrattuna. (Lynch, Bird, Lythgo & Selva-Raj 2020.) 

Dunn & Roberts-Wilsonin (2018) toteuttamassa Fitbit Flex -käyttäjien tutkimuk-

sessa havaittiin merkittävää askelmäärän nousua ensimmäisestä käyttöviikosta 

lähtien.  

Farnell & Barkleyn (2017) tutkimuksessa fyysisen aktiivisuuden taso säilyi pa-

rempana puettavaa teknologiaa käyttävässä ryhmässä, kuin kontrolliryhmässä, 

joka ei käyttänyt puettavaa teknologiaa, mutta kummassakin ryhmässä fyysinen 

aktiivisuus väheni alkutilanteeseen nähden. Kliinisen tutkimuksen ryhmissä, 

joissa käytettiin puettavaa teknologiaa, havaittiin merkittävä ennuste fyysisen ak-

tiivisuuden muutokseen (Yen, Liao, Huang 2021). Puettavan teknologian laitteet 

voivat tehostaa yksittäisiä käyttäytymiseen liittyviä fyysisen aktiivisuuden inter-

ventioita, mutta ei tiedetä, 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 lisäämi-

sessä kuluttajille, jotka eivät liiku liikuntasuositusten mukaisesti (Nuss ym. 2021). 

Puettavan teknologian pitkäkestoisella käytöllä on ennakoitu korkeampaa fyy-

sistä aktiivisuutta (Yen ym. 2021). On havaittu, että puettava teknologia voi edis-

tää fyysistä aktiivisuutta nuorilla naisilla, mikä taas johtaa urheilusuorituksiin ja 

terveellisiin elämäntapoihin. Puettavan teknologian koetaan olevan lupaava po-

sitiivinen käyttäytymistä ja fyysistä aktiivisuutta muuttava tekijä nuorilla naisilla. 

(McFadden 2021.) Myös muissa käyttäjäryhmissä on havaittu teknologian posi-

tiivisia vaikutuksia fyysiseen käyttäytymiseen. Kirk, Amiri, Pirbaglou ja Ritvo 

(2018) ovat havainneet tutkimuksessaan puettavan teknologian edistävän fyy-

sistä aktiivisuutta sekä kroonisten sairauksien hallintaa.  
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Nuoriin kohdistunut tutkimus osoitti, että puettavan teknologian asettamat tavoit-

teet kannustivat osallistujia liikkumaan enemmän. Fyysisen aktiivisuuden lisään-

tyminen johtui itsevalvontakäytännöistä, eli askeleiden ja poltettujen kalorien seu-

rannan ja kirjaamisen sekä vertaisvertailun avulla. Nämä itsevalvontakäytännöt 

eivät kuitenkaan ylläpitäneet muutosta muutamaa viikkoa pidempään. (Good-

year, Kerner & Quennerstedt 2019.) Dunn ja Robertson-Wilson (2018) selvittivät 

tutkimuksessaan käyttäytymisen muutosta ja Fitbit Flex:n vaikutusta fyysiseen 

aktiivisuuteen. Heidän tutkimuksessaan sosiaalinen vertailu muiden käyttäjien 

kanssa nähtiin vaikuttavan käyttäytymisen muutokseen positiivisesti. 

Markkinoilla on saatavilla useita eri valmistajien puettavan teknologian laitteita, 

joilla voidaan seurata fyysistä aktiivisuutta. Puettavan teknologian laitteet pitävät 

sisällään erilaisia ominaisuuksia motivoidakseen kuluttajaa liikkumaan. Cauchar-

din ym. (2019) tutkimuksessa selvitettiin, minkälaiset ominaisuudet nähdään 

myönteisenä puettavassa teknologiassa. Aktiivisuuden seurannassa kosketus-

palautteen havaittiin olevan parempi kuin visuaalinen palaute. Puettavan tekno-

logian värähtelyt voivat tarjota merkityksellistä palautetta, sillä sitä käytetään 

usein palkintomekanismina. Toisin sanoen värähtelyt nähdään positiivisena, 

koska ne heijastavat positiivisesti liikuntakäyttäytymiseen. Myös Dunnin ja Ro-

bertson-Wilsonin (2018) tekemän tutkimuksen mukaan puettavan teknologian 

laitteen värähtelyominaisuuden nähtiin vaikuttavan käyttäytymisen muutokseen 

positiivisesti. Tutkimukseen osallistujilla havaittiin positiivisia muutoksia liikunta-

käyttäytymisessä riippumatta siitä, oliko palaute visuaalista palautetta vai koske-

tuspalautetta (Cauchard ym. 2019).  

5.3 Puettavan teknologian haitalliset vaikutukset 

terveysliikuntakäyttäytymiseen 

Kuluttajat tunsivat jatkuvasti epäonnistumisen tunteita, kun eivät päässeet puet-

tavan teknologian edellyttämiin askelmäärätavoitteisiin. He tunsivat epäonnistu-

neensa, mikä johti myös syyllisyyden ja häpeän tunteisiin. (Nuss ym. 2021.) Nuo-

riin kohdistuneessa tutkimuksessa osallistujat kokivat, että puettavan teknologian 

laitteiden asettamat askeltavoitteet aiheuttivat pakkomielteen päästä tavoitteisiin. 

Nuoret tunsivat myös syyllisyyttä, jos eivät päässeet laitteen antamiin askeltavoit-

teisiin. Nuoret kokivat, että tutkimuksessa käytetty puettavan teknologian laite ei 
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ollut tarkka ja jätti osan liikkumisista laskematta, mistä aiheutui epäoikeudenmu-

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

5.4 Yhteenveto tuloksista  

Kirjallisuuskatsaukseen valittujen tutkimusten tuloksista kävi ilmi, että puettava 

teknologia edistää kuluttajaa parempaan terveysliikuntakäyttäytymiseen, mutta 

tutkimustuloksista löytyi myös muutamia puettavan teknologian haitallisia vaiku-

tuksia terveysliikuntakäyttäytymiseen. Havaittiin, että puettavan teknologian lait-

teet lisäävät päivittäisiä askelmääriä (Goodyear ym. 2019; Lynch ym. 2020) ja 

niiden käyttäjien aktiivisuuden taso pysyi parempana kuin verrokkiryhmien, joissa 

ei käytetty puettavaa teknologiaa (Farnell & Barkley 2017; Lynch ym. 2020). Ver-

taisvertailu muihin puettavan teknologian käyttäjiin vaikutti käyttäytymisen muu-

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

 

Puettava teknologia on lisännyt aikuisten ja ylipainoisten nuorten motivaatiota 

liikkumiseen ja sen käyttö on osoittautunut hyväksi fyysisen aktiivisuuden lisää-

misen avuksi kuluttajilla, jotka eivät täytä liikuntasuosituksia (Nuss ym. 2021). 

Aktiivisuus lisääntyi myös nuorilla naisilla puettavan teknologian avulla (McFad-

den 2021), mutta myös muissa käyttäjäryhmissä havaittiin positiivisia vaikutuksia 

fyysiseen käyttäytymiseen (Kirk 2018). Tutkimustuloksista kävi ilmi, että puetta-

van teknologian pitkäaikaisella käytöllä oli vaikutusta parempaan fyysistä aktiivi-

suutta ja pitkään niitä käyttäneet pääsivät paremmin liikuntasuosituksiin (McFad-

den 2021; Yen ym. 2021). Fyysisen aktiivisuuden lisääntyminen on selkeä merkki 

terveysliikuntakäyttäytymisen muutoksesta parempaan suuntaan.  

 

Tutkimustuloksissa havaittiin, että puettavan teknologian asettamat tavoitteet ja 

muistutukset vaikuttivat aktiivisuuden lisääntymiseen. Puettavan teknologian 

käytössä itsevalvonta on tärkeässä roolissa, jotta aktiivisuustasoja saadaan lisät-

tyä ja sitä myöten parannettua terveysliikuntakäyttäytymistä. Fyysisen aktiivisuu-

den lisääntyminen vaatii laitteen antamien tehtävien ja muistutuksien suoritta-

mista (Yen ym. 2021). Useat puettavan teknologian laitteet antavat välitöntä pa-

lautetta, kuinka fyysisessä aktiivisuudessa on edistytty, mikä voi vaikuttaa käyt-
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täytymiseen positiivisesti tai negatiivisesti (Nuss ym. 2021). Puettavan teknolo-

gian värähtelypalaute koettiin aktiivisuutta lisäävänä ominaisuutena (Cauchard 

2019). Puettavan teknologian askeltavoitteet kannustivat liikkumaan enemmän 

(Goodyear ym. 2019) ja pääsy omiin päivittäisiin tuloksiin motivoi jatkamaan liik-

kumista (Kokts-Porietis ym. 2018). Kannustimena koettiin myös jatkuva sykkeen 

seuranta, sillä sen koettiin toimivan kannustimena liikuntasuorituksessa (Kokts-

Porietis ym. 2018). Toisaalta, jos laitteen vaatimiin tavoitteisiin ei päästy, aiheutti 

se kuluttajilla epäonnistumisen ja syyllisyyden tunteita (Goodyear ym. 2019; Nuss 

ym. 2021), mikä voi olla haitallista terveysliikuntakäyttäytymiselle.  
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6 POHDINTA 

6.1 Johtopäätökset 

Teknologiaa on yhä enemmän jokaisen meidän arjessamme ja yhä useampi kiin-

nostuu sitä kautta terveydestään. Puettavan teknologiaa on nykyisin enemmän 

saatavilla kuin kymmenen vuotta sitten. Puettava teknologia ei ole pelkästään 

huippu-urheilijoiden käytössä vaan nykyiset markkinat mahdollistavat erilaisille 

kuluttajille niiden hankinnan. Aktiivisuutta voidaan seurata monenlaisilla puetta-

van teknologian laitteilla. Opinnäytetyössä keskityttiin hyvinvointiteknologiaan, 

kuten älykelloihin ja aktiivisuusmittareihin, jotka seuraavat kuluttajan aktiivisuutta.  

 

Puettavasta teknologiasta löytyi paljon tutkimuksia, mutta suurin osa ei vastannut 

katsauksen tutkimuskysymyksiin. Kun aihetta ja hakusanoja rajattiin, tutkimuksia 

kuitenkin löytyi ja tutkimukset, jotka valittiin kirjallisuuskatsaukseen, vastasivat 

hyvin tutkimuskysymyksiimme. Suurin osa tutkimusaineistosta osoitti myönteisiä 

vaikutuksia puettavalla teknologialla liikuntakäyttäytymiseen. Puettavan teknolo-

gian aktiivisella käytöllä on tutkimusten mukaan havaittu olevan positiivisia vai-

kutuksia lisääntyneeseen askelmäärään sekä aktiivisuuden tason parempana py-

symiseen (Farnell & Barkley 2017; Dunn & Robertson-Wilson 2018; Goodyear 

ym. 2019; Lynch ym. 2020). Pitkäaikaisella käytöllä nähtiin vaikutus fyysiseen 

aktiivisuuteen (Yen ym. 2021). Osassa tutkimuksia löytyi kuitenkin myös negatii-

visia vaikutuksia, jotka olivat haitallisia liikuntakäyttäytymiseen liittyen. Havaittiin, 

että jos laitteen vaatimiin tavoitteisiin ei päästy, se aiheutti kuluttajilla epäonnis-

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

 

Johtopäätöksenä voidaan siis ajatella, että puettavasta teknologiasta on enem-

män hyötyä kuin haittaa. Liikkumattomuus on suuri kansanterveydellinen on-

gelma. WHO:n mukaan liikkumattomuus on neljänneksi suurin itsenäisen kuole-

man riskitekijä (WHO 2009). Tutkimuksen myötä oli positiivista huomata, että pu-

ettava teknologia voi oikein käytettynä edistää terveysliikuntakäyttäytymistä ja 

sitä myötä edistää myös terveyttä. Tämä vaatisi kuitenkin sitä, että kuluttaja on 

motivoitunut ja hyödyntää laitteen tarjoamia ominaisuuksia fyysisen aktiivisuuden 

edistämisessä.  
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Tulevaisuuden edistysaskel voisi olla puettavan teknologian käyttäminen osana 

motivoivaa haastattelua. Motivoivaa haastattelua käytetään terveydenhuollossa 

ammattilaisen ja potilaan välillä edesauttamaan potilaan motivaatiota elämänta-

pamuutokseen. Motivoivan haastattelun yksi periaatteista on korostaa ristiriitaa 

nykyiseen ja tavoiteltavan tilanteen välillä. (Käypä hoito 2020.) Motivoivassa 

haastattelussa voitaisiin puettavan teknologian avulla osoittaa ristiriitaa nykyisen 

ja tavoitellun tilan välillä. Tällä keinolla kohdennetut toimet voitaisiin osoittaa pu-

ettavan teknologian esille tuomiin tarpeisiin, esimerkiksi unen ja aktiivisuuden 

osalta. Kuluttajan täytyy kuitenkin huomioida, onko puettava teknologia sopiva 

väline itselle, vai onko sen käyttö haitallista sen käytöstä syntyneen stressin seu-

rauksena.  

6.2 Tutkimuksen luotettavuus ja eettisyys  

Tutkimuksen luotettavuus tarkoittaa tulosten tarkkuutta, eli tutkimustulokset eivät 

saa olla sattumanvaraisia ja tulosten tulee olla toistettavia (Vilkka 2021). Tutki-

muksien luotettavuudessa on hyvä huomioida seuraavia asioita ja niiden tulisi 

olla tasapainossa toisiinsa nähden: 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 & Sarajärvi 2018, 163–164). Tässä kirjallisuuskat-

sauksessa edellä kuvatut asiat on huomioitu koko tutkimusprosessissa. 

Kuvaileva kirjallisuuskatsaus on saanut osakseen arvostelua sen puolueellisuu-

den ja sattumanvaraisuuden takia, kun taas kyseisen menetelmän vahvuutena 

on pidetty sen argumentoivuutta ja mahdollisuutta ohjata tarkastelu kohti erityis-

kysymyksiä. On tärkeää täsmentää kirjallisuuskatsauksen kaikki eri vaiheet ja eri-

tyispiirteet opinnäytetyössä, koska se lisää työn luotettavuutta sekä eettisyyttä. 

(Kangasniemi ym. 2013, 292–297.) Tässä opinnäytetyössä tutkimuksen eri vai-

heet on esitelty tarkasti, jotta se lisäisi läpinäkyvyyttä, luotettavuutta ja eettisyyttä. 

Huolellisesti suunniteltu tutkimussuunnitelma kuuluu hyvään tieteelliseen käytän-

töön (Vilkka 2021). Tässä opinnäytetyössä tutkimussuunnitelma oli vahvasti mu-

kana koko opinnäytetyöprosessin ajan. Tämän kirjallisuuskatsauksen luotetta-

vuutta on lisätty käyttämällä tarkoin määriteltyjä hakusanoja sisäänotto- ja pois-
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sulkukriteerein, sekä kuvaamalla ne tutkimukseen järjestelmällisesti. Luotetta-

vuutta lisää työn läpinäkyvyys koko työn tekemisen aikana. Työn luotettavuutta 

lisää myös se, että siinä on kaksi tekijää. Laadunarviointia voidaan tehdä luotet-

tavammin, koska mukaan otettavat aineistot arvioidaan aina kahden henkilön toi-

mesta. (Hoitotyön tutkimussäätiö 2022.) 

 

Tutkimuksien yleisin kieli on englanti sen kansainvälisyyden ja tavoitettavuuden 

vuoksi. Tutkimusaineiston haussa pyrittiin käyttämään suomalaisia sekä kansain-

välisiä tietokantoja, mutta varsinainen haku tuotti vain englanninkielisiä julkaisuja, 

joten opinnäytetyössä on käytetty vain englanninkielisiä tutkimuksia. Kansainvä-

lisyys näkyy kuitenkin tutkimuksissa, koska valitut tutkimukset ovat tehty useassa 

eri maassa. Katsaukseen valitut tutkimukset olivat tehty erilaisin tutkimusmeto-

dein. Suurin osa tutkimuksista oli kliinisiä tutkimuksia, mutta mukana oli myös 

kirjallisuuskatsauksia. Tutkimuksissa oli käytetty muutaman eri valmistajan puet-

tavan teknologian laitetta selvittämään kuluttajan aktiivisuutta. Katsaukseen vali-

tuissa tutkimuksissa tutkittiin erilaisia ihmisryhmiä ja otoskoot vaihtelivat tutki-

muksen mukaan. Yhdessä tutkimuksessa otanta oli hyvin pieni, vain kuusi osal-

listujaa (Kokts-Prorietis ym. 2018), mikä heikensi luotettavuutta kyseisen tutki-

muksen osalta.  

Tutkimusetiikan tulee kulkea mukana koko opinnäyteprosessin ajan aina ideoin-

nista tutkimustulosten kautta tiedottamiseen saakka (Vilkka 2021). Ensimmäinen 

eettinen ratkaisu opinnäytetyöprosessissa on aiheen valinta (Hirsjärvi ym. 2009, 

24). Tässä opinnäytetyössä ei ollut toimeksiantajaa, vaan työ tehtiin tekijöiden 

omasta kiinnostuksesta aihetta kohtaan. Aihe on merkityksellinen yhteiskunnalli-

sesti kansanterveydellisestä näkökulmasta.  

Opinnäytetyön teossa on tärkeää huomioida hyvä tieteellinen käytäntö. Tutki-

museettisen neuvottelukunnan mukaan (2012) tieteellinen tutkimus voi olla eetti-

sesti hyväksyttävää ja luotettavaa ja sen tulokset uskottavia vain, jos tutkimus on 

suoritettu hyvää tieteellistä käytäntöä noudattaen. Tässä opinnäytetyöproses-

sissa on noudatettu hyvän tieteellisen käytännön toimintatapoja, joita ovat rehel-

lisyys, yleinen huolellisuus ja tarkkuus tutkimuksen tekemisessä, tulosten tallen-

tamisessa ja esittämisessä, sekä myös tutkimusten ja niiden tulosten arvioimi-

sessa (Tutkimuseettinen neuvottelukunta 2021). Tutkimuksen kaikissa vaiheissa 
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on vältetty epärehellisyyttä, kuten plagiointia, itseplagiointia, kritiikitöntä tulosten 

yleistäminen sekä harhaanjohtavaa raportointi (Hirsjärvi, Remes, Sajavaara 

2009, 26–27). Tämän opinnäytetyön tausta-aineiston alkuperä, tekijät ja lähteet 

on merkitty opinnäytetyössä huolellisesti, lainsäädäntöä noudattaen ja toisten 

työtä kunnioittaen (Arene Oy 2019, 8–9). 

6.3 Jatkotutkimusaiheet 

Kirjallisuuskatsauksessa tarkasteltiin vain kansainvälisiä tutkimuksia, koska koti-

maisia tutkimuksia aiheesta ei löytynyt valituilla hakukriteereillä. Olisi mielenkiin-

toista saada tutkimustuloksia myös Suomesta, joten jatkotutkimusaiheena voisi 

olla selvittää suomalaisten puettavan teknologian käyttäminen osana liikunta-

käyttäytymistä. Toisena mielenkiintoisena jatkotutkimusaiheena olisi selvittää klii-

nisellä tutkimuksella eri valmistajien puettavan teknologian laitteiden vaikutuksia 

liikkumiseen, esimerkiksi erilaisten puettavan teknologian laitteiden erot kuten 

älysormuksen ja älykellon erot. 
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Liite 1. Tutkimuksien laadunarviointikriteerit 

Tekijät 1. 2. 3. 4. 5. 6. Yht.pisteet 

Hsin-Yen ym. 2022. ** ** ** ** ** ** 12 

Renee ym. 2018 ** ** * * * * 8 

Kirk ym. 2018.  ** ** ** ** ** ** 12 

Cauchard ym. 2019 ** ** ** ** * ** 11 

Dunn ym. 2018. ** ** * ** * ** 10 

Goodyear ym. 2019. ** ** ** ** * * 10 

Lynch ym. 2020. ** ** ** ** * * 9 

Kim ym. 2018 ** ** ** ** * * 10 

McFadden ym 2021. 

 

** ** ** ** ** ** 12 

Nuss ym. 2021. ** ** ** ** ** ** 12 

Farnell ym. 2017. ** ** * * * * 8 

 

Tutkimusten arviointikriteerit 

1. Teoreettinen viitekehys 

2. Tarkoitus, tavoite ja tutkimusongelmat 

3. Menetelmät 

4. Tulokset 

5. Luotettavuuden arviointi 

6. Johtopäätökset 

 

 

** Täyttää arviointikriteerit 

* Täyttää osittain arviointikriteerit 

- Ei täytä arviointikriteerejä 
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Liite 2 1(5). Alkuperäistutkimukset  

Tutkimuksen 
tekijät, vuosi, 
tutkimuksen 

nimi 
 

Maa Tutkimuksen tar-
koitus 

Kohderyhmä Tutkimusmenetelmä 
(aineisto ja menetel-

mät) 

Keskeiset tulok-
set 

Tieto-
kanta 

Yen ym. 
2022. Smart 
wearable de-
vice esers’ 
behavior Is 
Essential for 
ehysical ac-
tivity im-
provement 

 

Taiwan Tutkimuksen tar-
koituksena on sel-
vittää puettavan 
teknologian vaiku-
tus fyysiseen ak-
tiivisuuteen ja liik-
kumattomuuteen 
 

n=76. 20-40 
vuotiaat, 
joilla ei ole 
kokemusta 
puettavasta 
teknologista, 
mutta ovat 
kiinnostuneet 
asiasta. 

Kliininen tutkimus. 
Kolme ryhmää (inter-
ventio puhelimen ap-
plikaatiolla ja kaksi 
ryhmää, jotka käytti-
vät eri valmistajan 
puettavaa teknolo-
gian laitetta). Appli-
kaatiota ja puettavaa 
teknologiaa käytettiin 
12 viikon ajan. 

Kliinisessä tutki-
muksessa osal-
listujat jaettiin 
kolmeen ryh-
mään. Yksi 
ryhmä käytti ap-
plikaatiota ja 
kaksi ryhmää eri 
valmistajan aktii-
visuusranne-
ketta. Kliinisen 
tutkimuksen mu-
kaan missään 
näissä ryhmissä 
ei havaittu mer-
kittävää muu-
tosta fyysisessä 
aktiivisuudessa, 
liikkumattomuu-
dessa tai unen-
laadussa. Aktii-
visuusranne-
ketta käyttävien 
ryhmissä havait-
tiin käyttäjien 
käytöksen en-
nustavan muu-
tosta fyysisessä 
aktiivisuudessa, 
liikkumattomuu-
dessa ja unen 
laadussa. 

Cinahl 
Ebsco 

Kokts-Porie-
tis ym. 2018. 
Breast can-
cer survivors’ 
perspectives 
on a home-
based physi-
cal activity 
intervention 
utilizing 
wearable 
technology 

Kanada Tarkoituksena 
selvittää rintasyö-
västä selvinnei-
den näkökulmia 
osallistumiseen 
kotipohjaiseen lii-
kuntainterventi-
oon ja mitkä teki-
jät vaikuttavat in-
tervention hyväk-
symiseen ja fyysi-
sen aktiivisuuden 
noudattamiseen 

n= 6 naista, 
keski-ikä 58 
vuotta. Nai-
silla oli taus-
talla gradus I 
- III rinta-
syöpä. Hoito-
jen päättymi-
sestä oli 2.5 
vuotta. 

Puolistrukturoidut 
haastattelut. Osallis-
tujille annettiin päivä-
kirjat ja Polar 360 ak-
tiivisuusrannekkeet, 
seuraamaan aktiivi-
suutta. Päiväkirjat pi-
tivät sisällään kysely-
lomakkeet, joilla sel-
vitettiin, mitkä estivät 
fyysisen aktiivisuu-
den toteutumisen. 
Näiden lisäksi osal-
listujia haastateltiin. 

Tutkimuksessa 
selvisi, että ka-
nadalaisten 
keski-ikäisten 
naisten fyysisen 
aktiivisuuden to-
teutumisen es-
teenä pidettiin 
kiirettä. Tutki-
muksessa ha-
vaittiin myös, 
että puettavan 
teknologian jat-
kuva sykkeen 
mittaus kannusti 
liikkumaan ja li-
säsi tietoisuutta 
fyysisestä kun-
nosta. 
 

Cinahl 
Ebsco 
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Kirk ym. 
2018. Wear-
able technol-
ogy and 
physical ac-
tivity behav-
ior change in 
adults with 
chronic car-
diometabolic 
disease: A 
systematic 
review and 
meta-analy-
sis. 

Kanada Tutkimuksen tar-
koituksena on tar-
kastella puettavan 
teknologian te-
hokkuutta fyysi-
sen aktiivisuuden 
edistämisessä 
henkilöillä, joilla 
on metabolinen 
oireyhtymä. 

Yli 18 -vuoti-
aat aikuiset, 
joilla oli diag-
nosoitu me-
tabolinen oi-
reyhtymä 

Systemaattinen kir-
jallisuuskatsaus. Ai-
neiston haku oli tehty 
viidestä eri tietokan-
nasta. Lopullisessa 
tutkimuksessa tar-
kasteltiin 28 tutki-
musta 

Kirjallisuuskat-
saus osoittaa, 
että puettava 
teknologia näh-
dään vahvana 
työkaluna käyt-
täytymisen muu-
tokseen sekä 
kroonisen sai-
rauden hallin-
taan. Tämä 
edellyttää 
säännöllistä 
käyttöä. 

Cinahl 
Ebsco 

Cauchard 
ym. 
2019.The 
Positive im-
pact of push 
vspPull pro-
gress feed-
back: A 6-
week activity 
tracking 
study in the 
wild 

 

Yhdys-
vallat 

Tutkia kuinka so-
velluksien ja puet-
tavan teknologian 
palkitsemisjärjes-
telmän data vai-
kuttaa käyttäjän 
käyttäytymiseen. 
Tutkimuksessa 
käytettiin erilaisia 
mittareita, jonka 
tavoitteena oli li-
sätä ymmärrystä, 
kuinka ihmiset 
käyttivät teknolo-
giaa ja miten se 
vaikuttaa heihin. 

n=42 vapaa-
ehtoista osal-
listujaa (22 
miestä ja 22 
naista), 19–
70-vuotiaat. 
Osallistujista 
kuusitoista oli 
normaali pai-
noisia, toiset 
kuusitoista oli 
ylipainoisia ja 
kaksitoista 
osallistujaa 
olivat 
obeeseja. 

Kliininen tutkimus 6 
viikon ajan. Osallistu-
jilla oli käytössä äly-
kello, joka laski aske-
leet ja fyysisen aktii-
visuuden. Tutkimuk-
sessa mitattiin osal-
listujan askeleet päi-
vittäin, tärinät (silloin 
kuin 10 % tavoit-
teesta on täynnä), 
kellon painikkeen 
koskettamiskerrat 
(osallistuja tarkistaa 
silloin tavoitteen täyt-
tymistilan). Ennen 
tutkimusta ja tutki-
muksen päätteeksi 
mitattiin pituus ja 
paino ja näistä muo-
dostettiin BMI. Tutki-
muksen aikana selvi-
tettiin harjoituspro-
sessin ajattelutapaa 
arvioimalla asteikolla 
1–4 ja harjoituksen 
hyödyn ajattelutapaa 
asteikolla 1–7. 

Tutkimuksen 
mukaan tärinää 
pidettiin positiivi-
sena palkkiona 
liikkumisessa 
verrattuna visu-
aaliseen palaut-
teeseen.  

ACM 
Digital 
Library 

Farnell ym. 
2017. The ef-
fect of a 
wearable 
physical ac-
tivity monitor 
(Fitbit One) 
on physical 
activity be-
haviour in 
women: A pi-
lot study. 

Yhdys-
vallat 

Tämän pilottitutki-
muksen tarkoituk-
sena oli tutkia pu-
ettavan fyysisen 
aktiivisuusmittarin 
(eli Fitbit One) 
vaikutusta fyysi-
seen aktiivisuus-
käyttäytymiseen 
terveiden nais-
puolisten aikuis-
ten ryhmässä. 

n=19 Yhdys-
valloissa si-
jaitsevan yli-
opiston hen-
kilökunnasta 
ja tiedekun-
nasta 18–50-
vuotiaat va-
paaehtoiset 
terveet nai-
set. 

Kliinisessä tutkimuk-
sessa tutkittiin puet-
tavan aktiivisuusmit-
tarin (Fitbit One) vai-
kutusta fyysiseen ak-
tiivisuuteen verrat-
tuna kontrolliryh-
mään. 

Fitbit-ryhmä säi-
lytti fyysisen ak-
tiivisuuden pa-
remmin koko 
tutkimuksen 
ajan verrattuna 
kontrolliryh-
mään. Molem-
missa ryhmissä 
fyysinen aktiivi-
suus väheni. 

Sport-
discus 
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Dunn & Rob-
ertson-Wil-
son 2018. 
Behavior 
change tech-
niques 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 
myös käyttäytymi-
sen muutosteknii-
koita. 

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

Poikkileikkaustutki-
mus. Sähköinen kol-
miosainen kysely. 
Ensimmäisessä 
osassa selvitettiin vä-
estötietoja ja Fitbit 
hankintaan. Toisessa 
osassa selvitettiin 
käyttäjän edellisen 
viikon päivittäinen 
askelmäärä ja koko-
naisen viikon askelei-
den kokonaislukema. 
Kysymyksien avulla 
selvitettiin askel 
määrien muutoksia. 
Viimeisessä osiossa 
selvitettiin käyttäjän 
käyttäytymisen muu-
tosominaisuuksia 
käyttämällä Fitbit Fle-
xiä. 

Poikkileikkaus-
tutkimuksen mu-
kaan Fitbit Flex 
käyttäminen 
sekä sen omi-
naisuudet myö-
tävaikuttavat 
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-
tää nuorten Fitbit -
ja siihen liittyvän 
terveyssovelluk-
sen käyttöä kou-
lussa osana inter-
ventiota.   

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

Tapaustutkimus Laitteen anta-
mat tavoitteet 
kannustivat liik-
kumaan enem-
män. Fyysinen 
aktiivisuus li-
sääntyi itseval-
vontakäytäntö-
jen vuoksi: as-
kelten ja poltet-
tujen kalorien 
seuranta ja kir-
jaaminen, sekä 
vertaisvertailu. 
Laite ei sitoutta-
nut niihin kuin 
muutaman vii-
kon ajaksi. Laite 
edisti negatiivi-
sia tunteita, jos 
tavoitteisiin ei 
päästy. 
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Lynch ym. 
2020. 
Changing the 
Physical Ac-
tivity Behav-
ior of Adults 
With Fitness 
Trackers: A 
Systematic 
Review and 
Meta-Analy-
sis. 

Yhdys-
vallat 

Tutkimuksen tar-
koituksena tutkia, 
muuttaako aktiivi-
suusrannekkeen 
interventio fyysi-
sen aktiivisuuden 
käyttäytymistä 
verrattuna kontrol-
liryhmään tai vaih-
toehtoiseen inter-
ventioon. 

N=21 tutki-
musta, joissa 
yhteensä 
3605 tutkitta-
vaa henkilöä. 

Systemaattinen kir-
jallisuuskatsaus vii-
destä eri tietokan-
nasta vuosina 2010–
2019. 

Havaittiin pieni 
positiivinen vai-
kutus, kun fyysi-
sen aktiivisuu-
den interventiota 
verrataan kont-
rollitilaan. Vaiku-
tus 500 aske-
leen lisäys/pv. 
Liikuntasuosi-
tukset ohjaavat 
6000–7000 as-
kelmäärään/pv, 
joten 500 lisäas-
keleet/pv eivät 
luultavasti ole 
tarpeeksi, jotta 
yksilö saavut-
taisi liikuntasuo-
situkset. Ei vai-
kutusta kohtalai-
seen-raskaa-
seen liikunta-
suorituksen mi-
nuutteihin/pv.  
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Kim ym. 
2018. Pro-
moting physi-
cal activity 
using a 
wearable ac-
tivity tracker 
in college 
students: A 
cluster ran-
domized 
controlled 
trial. 

Yhdys-
vallat 

Tutkimuksen tar-
koituksena oli tut-
kia nykyaikaisen, 
puettavan aktiivi-
suusrannekkeen 
käytön vaikutuk-
sia korkeakoulu-
pohjaisessa fyysi-
sen aktiivisuuden 
opetusohjel-
massa. 

n=101 kor-
keakoulu-
opiskelijaa 

Klusterin satunnais-
tettu kontrollitutkimus 

Puettava aktiivi-
suusranneke ei 
havaittu tehok-
kaaksi objektiivi-
sesti mitattujen 
tavanomaisten 
fyysisen aktiivi-
suuden tasojen 
edistämisessä 
korkeakoulu-
opiskelijoilla. 
Puettava aktiivi-
suusranneke ei 
välttämättä ole 
ensisijainen te-
kijä, joka johtaa 
fyysisen aktiivi-
suuden lisäänty-
miseen 
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McFadden 
2021. Wear-
able Exercise 
Technology 
and the Im-
pact on Col-
lege Wom-
en's Physical 
Activity. 

Yhdys-
vallat 

Tutkimuksen tar-
koituksena oli 
analysoida, liit-
tyykö puettavan 
teknologian sään-
nöllinen käyttö 
harjoituksen ai-
kana lisääntynee-
seen harjoitus-
käyttäytymiseen. 

n=289 naista 
yliopistosta 

Laadullinen kysely-
tutkimus 

Yliopistonaisten, 
jotka käyttivät 
säännöllisesti 
puettavan tekno-
logian laitteita, 
todettiin myös 
liikkuneen sään-
nöllisesti 6 kuu-
kautta tai pidem-
pään. Naiset 
saattavat alkaa 
käyttää harjoi-
tusteknologiaa 
säännöllisesti 
osana harjoitte-
lukokemustaan 
ja sen säännölli-
nen käyttö voi 
johtaa lisäänty-
neeseen harjoi-
tuskäyttäytymi-
seen. Puettava 
teknologia on lu-
paava mahdolli-
nen positiivinen 
käyttäytymistä 
muuttava fyysi-
nen aktiivi-
suus/liikuntain-
terventio yliopis-
tonaisille. 
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Nuss ym. 
2021. Effects 
of Motiva-
tional Inter-
viewing and 
Wearable Fit-
ness Track-
ers on Moti-
vation and 
Physical Ac-
tivity: A Sys-
tematic Re-
view 

Yhdys-
vallat 

Tarkastella syste-
maattisesti puetta-
van teknologian, 
motivoivan haas-
tattelun ja itse-
määräämisteoria-
pohjaisten inter-
ventioiden vaiku-
tuksia fyysiseen 
aktiivisuuteen ja 
fyysisen aktiivi-
suuden motivaati-
oon. 

Systemaatti-
sen kirjalli-
suuskatsauk-
sen sisäänot-
tokriteerinä 
hyväksyttiin 
tutkimukset, 
jotka on tehty 
kontrol-
loidussa ym-
päristössä tai 
vapaassa 
ympäris-
tössä, koe-
henkilöt voi-
vat olla ter-
veitä tai sai-
raita sekä 
minkä ta-
hansa kokoi-
sia tai ikäisiä. 
Henkilöt voi-
vat olla aktii-
visia tai pas-
siivisia.  
 

Systemaattinen kirjal-
lisuuskatsaus.   
Aineiston haku oli 
tehty neljästä eri tie-
tokannasta. Lopulli-
sessa tutkimuksessa 
tarkasteltiin 26 tutki-
musta, jotka olivat 
julkaistu vuosina 
2008–2018. 

Tutkimuksen 
mukaan puetta-
van teknologian 
käyttö voi paran-
taa fyysisen ak-
tiivisuuden moti-
vaatiota aikui-
silla, vanhem-
milla aikuisilla ja 
ylipainoisilla 
nuorilla. Se 
osoittautui te-
hokkaaksi fyysi-
sen aktiivisuu-
den lisäämi-
sessä niiden yk-
silöiden keskuu-
dessa, jotka ei-
vät tällä hetkellä 
käyttäydy liikun-
tasuositusten 
mukaisesti, 
mutta puetta-
valla teknologi-
alla on vain vä-
hän vaikutusta 
muihin ihmisryh-
miin. 
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