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Abstract

Today’s adolescents move less than recommendations. It is important to consider
ways to make adolescents more active, as inactivity causes many chronic diseases
and causes enormous costs to society. The objective of the thesis was to increase
physiotherapists' understanding of the benefits of activity measurement from the per-
spective of adolescents, which could in the future increase the use of various techno-
logical tools in measuring adolescents’ activity. The purpose of the thesis was to ex-
amine, by means of an applied qualitative research method, what kind of changes the
adolescents felt the activity measurement and its results caused to their motivation for
physical activity.

The thesis was carried out as qualitative research, and data was collected through
semi-structured interviews. Five adolescents between the ages of 13 and 15 were in-
terviewed. The material obtained from the interviews was processed and analyzed us-
ing data-driven content analysis methods.

The emotions caused by the results of the activity measurement were mainly positive
or neutral, and based on the results almost all the adolescents involved in the study
felt that the activity measurement increased their motivation on their own physical ac-
tivity. The positive feedback mainly received on the use of the meter was the aware-
ness of own physical activity and the ease of use of the device. The attachment of the
device was received as negative feedback.

The results of the thesis can be used in further research on this topic, for example, to
study the motivation for physical activity in adolescents experiencing pain, where the
experienced pain or other cause could be a limiting factor on the amount of physical
activity.
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1 Johdanto

1.1 Taustaa

Lasten ja nuorten liikuntakayttdytyminen Suomessa (LIITU) -seurantatutkimuksen mukaan
vain noin kolmasosa 7—15-vuotiaista lapsista ja nuorista likkuu UKK-instituutin liikkumis-
suositusten mukaisesti eli vahintaan tunnin reippaasti tai rasittavasti joka paiva. Liikkumis-
suosituksen saavuttaneiden maara vahenee ian myoéta. (Martin ym. 2022, 16; UKK-insti-
tuutti 2023a.) Ainoastaan yhdeksan prosenttia 15-vuotiaista saavutti liikkumissuositukset
(Husu ym. 2022, 37), minka vuoksi on tarkea pohtia keinoja, milla nuoret saadaan liikku-

maan enemman.

Liikkumattomuus aiheuttaa yhteiskunnalle valtavat kustannukset. Liikkkumattomuuden lasku
kasvaa -raportissa selvitettiin, ettd krooniset kansantaudit, joiden riskid vahainen aktiivisuus
lisda, aiheuttavat Suomessa vuosittain noin 16,7 miljardin euron kokonaiskustannukset, kun
huomioidaan seka suorat etta tuottavuuskustannukset. (Vasankari & Kolu 2018, 19.) Tutki-
muksen mukaan lapset ja nuoret viettdvat suurimman osan valveillaoloajastaan istuen
(Husu ym. 2022, 44). Tama on huolestuttavaa, silla vimeaikaisten tutkimusten mukaan run-
sas paikallaanolo lisdd muun muassa sairastumisen riskia, hidastaa sairastumisesta palau-
tumista, heikentaa rasva-aineenvaihduntaa seka aiheuttaa ennenaikaista kuolemaa. Liialli-
sen paikallaanolon vaikutukset kehittyvat tyoikaisille vahitellen, joten asiaan on syyta kiin-

nittdad huomiota jo lapsuudessa ja nuoruudessa. (Hautaviita 2021, 44; Tjurin 2023, 73.)

Aktiivisuusmittausten vaikutusta liikkumiseen ja paikallaanolon maaraan on tutkittu aikuisilla
enemman kuin lapsilla ja nuorilla (Brickwood ym. 2019; Shin ym. 2019; Laranjo ym. 2020;
Germini ym. 2022). Nuoret kayttavat luontevasti teknologiaa jokapaivaisessa elamassaan,
joten sita kannattaa hyodyntaa myaos liikkumiseen motivoinnissa ja paikallaanolon vahenta-
misessa. Tutkimukset osoittavat, ettd on jonkin verran nayttéa siita, etta lapset ja nuoret
suhtautuvat aktiivisuusmittareihin positiivisesti, niiden kayttd vahentdd paikallaanoloa, ja
mittarit voivat rohkaista heita olemaan fyysisesti aktiivisia (Ridgers ym. 2016; Voskuil 2020;
Creaser ym. 2021; Kokko & Martin 2022). Tarvitaan kuitenkin tarkempaa ja pitkakestoisem-
paa tutkimusta aktiivisuusmittareiden vaikutuksesta lasten ja nuorten likkumiseen ja paikal-

laanoloon (Creaser ym. 2021).

Lasten ja nuorten kokemuksista aktiivisuusmittauksista tarvitaan vield naytt6a ennen pitka-
kestoisempia tutkimuksia aiheesta. Opinnaytety® vastaa tahan tarpeeseen ja tuo fysiotera-

peuteille lisaa tietoa aktiivisuusmittauksen hyodyista nuorten nakokulmasta.



1.2 Yhteistydkumppanin kuvaus

Opinnaytetyon yhteistydkumppanina toimii HUSin Uuden lastensairaalan Lasten kipukes-
kus. Uusi lastensairaala avattiin syksylla 2018 Helsinkiin Stenbackinkadulle, ja se korvasi
seka Lastenklinikan ettd Lastenlinnan tilat. (SRV 2018.) Kipukeskus aloitti toimintansa ke-
sakuussa 2020. Kipukeskuksen tavoitteena on edistaa lasten ja nuorten kipupotilaiden hoi-
toon paasya, tarjota moniammatillista hoitoa, panostaa kivunhoidon tutkimiseen seka kou-
luttaa muita Suomen lastenklinikoita ja keskussairaaloita lasten ja nuorten kivunhoidosta.
(Kummit ry 2020.) Lasten kipukeskuksessa hoidetaan potilaita, joilla on pitk&aikaisia kipuja,
syopakipua tai toiminnallinen kipuoireyhtyma. Laakkeellisten hoitomuotojen lisaksi kipukes-
kuksessa kaytetaan ei-ladkkeellisia hoitomuotoja, kuten psykologisia ja fysioterapeuttisia

menetelmia. (HUS.)

Lasten kipukeskuksen fysioterapeutit ovat aloittaneet Fibion istumis- ja arkiaktiivisuusana-
lyysin kéyton potilaiden kanssa syksylla 2022 (Laitinen 2023). Talla hetkella heilla on tarve
saada tietoa siita, kokevatko nuoret mittauksen muuttavan heidan liikkkumismotivaatiotaan
tai aiheuttaako mittaus ja sen tulosten lapikdyminen joko positiivisia tai negatiivisia tunteita,
joilla voisi olla vaikutusta heidan liikkumismotivaatioonsa. Toimeksiantajan toiveesta opin-

naytetydssa tutkimuksen kohteena ovat nuoret, joilla ei ole kroonista kipua.

1.3 Tavoite, tarkoitus ja tutkimuskysymykset

Opinnaytetyon tavoitteena on lisata fysioterapeuttien ymmarrysta aktiivisuusmittauksen
hyodyista nuorten ndkdkulmasta, mika voisi jatkossa lisata erilaisten teknologisten tyokalu-

jen kayttéa nuorten aktiivisuuden mittaamisessa.

Opinnaytetyon tarkoituksena on tarkastella soveltavan laadullisen tutkimusmenetelman kei-
noin, millaisia muutoksia nuoret kokevat aktiivisuusmittauksen ja sen tulosten aiheuttavan
heidan liikkumismotivaatioonsa. Taman lisaksi haluttiin selvittda, millaisia hyvia ja huonoja

puolia nuoret kokevat aktiivisuusmittarin kaytossa.
Opinnaytetyon tarkentavat tutkimuskysymykset ovat:

1. Millaisia muutoksia nuoret kokevat aktiivisuusmittauksen aiheuttavan heidan liikku-

mismotivaatioonsa?

2. Millaisia ajatuksia tai tunteita mittaamisen tulokset nuorissa herattivat viikon mittaus-

jakson jalkeen?

3. Millaisia hyvia ja huonoja puolia nuoret kokivat aktiivisuusmittarin kaytossa?



2 Liikkuminen ja siihen vaikuttavat tekijat
2.1 Liikkuminen kasitteena ja liikkumisen suositukset

Mité on liikkuminen? Onko liikkuminen sama asia kuin liikunta? Suomalaisen Laakariseura
Duodecimin Liikunnan Kaypa hoito -tyéryhma (2015) on julkistanut liikuntaan liittyvia maa-
ritelmia, joissa ei maaritella termia "liikkuminen” mutta esimerkiksi "fyysisella aktiivisuudella”
tarkoitetaan “lihasten tahdonalaista, energiankulutusta lisdévéé ja yleensé liikkeeseen joh-
tavaa toimintaa”. Fyysinen aktiivisuus lieneekin termina lahimpana liikkumista, jolla opin-
naytetydssa tarkoitetaan kaikkea muuta kuin paikallaanoloa, eli seka liikkunnan harrasta-

mista, arkiliikuntaa kuin asentojen vaihtamistakin.

My®s liikkkumissuosituksia julkaiseva UKK-instituutti (2020) on muuttanut omaa termistéaan
viimeisimmissa liikkkumissuosituksissaan. UKK-instituutti julkisti nimenomaan uudet liikku-
missuositukset vuonna 2019, kun tata ennen oli puhuttu terveysliikuntasuosituksista ja lii-
kuntapiirakasta. Liikuntasuositusten vaihtuessa liikkkumissuosituksiin nostettiin samalla
esiin unen merkitys, paikallaolon tauottamisen tarkeys seka lyhyiden ja kevyiden liikkumis-
suoritusten merkitys. (UKK-instituutti 2020.)

UKK-instituutin uusimpien likkumissuositusten seka Maailman terveysjarjesté, WHO:n mu-
kaan 7—17-vuotiaiden lasten ja nuorten tulisi harrastaa paivittain reipasta tai rasittavaa liik-
kumista vahintaan tunnin ajan, minka voi keratéd myos useassa osassa. Liikkumissuosituk-
sissa suositellaan rasitustasoltaan rasittavaa kestavyystyyppista liikkumista seka lihasvoi-
maa ja luustoa vahvistavaa liikkumista vahintdan kolme kertaa viikossa. (WHO 2020, 25;
UKK-instituutti 2023a.) UKK-instituutin (2023a) likkumissuosituksessa painotetaan myds
likkumisen monipuolisuutta, jotta erilaiset liikuntataidot kehittyvat sekad kehotetaan myos
tauottamaan runsasta ja pitkakestoista paikallaanoloa sekd kannustetaan tdydentdmaan
likuntaharrastuksia arjen liikkumisella. WHO (2020, 29) nostaa esiin paikallaanolon valtta-
misen lisaksi myos viihteellisen ruutuajan, joka on edellisen vuosikymmenen aikana lisan-

nyt paikallaanoloaikaa lapsilla ja nuorilla.

WHO:n (2020, 15) arvion mukaan maailmanlaajuisesti noin 81 % teini-ikaisista ei tayta liik-
kumissuosituksia. Suomessa tehdyn LIITU-tutkimuksen (Husu ym. 2022, 16) mukaan 64 %
7—15-vuotiaista liikkuu vahemman kuin suositusten mukaisesti. LIITU-tutkimuksessa vahan
likkuvaksi maaritellaan lapsi tai nuori, joka liikkuu korkeintaan kahtena paivana viikossa

suosituksen mukaisesti, eli vahintdan 60 minuutin ajan (Kokko ym. 2022, 13).



2.2 Liikkumiseen vaikuttavia tekijoita lapsilla ja nuorilla

Lasten ja nuorten fyysisessa aktiivisuudessa voi olla monia vaikuttavia tekijoita. Usein teki-
jat jaetaan karkeasti kahteen osioon: yksiloon liittyviin tekijoihin seka ymparistoon liittyviin
tekijoihin. Yksiloon liittyvia tekijoita ovat ika, sukupuoli, etnisyys, aikaisemmat liikuntakoke-
mukset, heikko itsearvostus tai minapystyvyys, ylipaino, kielteinen kehonkuva, vamma, pit-
kaaikaissairaus, epaterveellinen tai epasaanndllinen ruokavalio, liikkumisen mielekkyys

seka runsas istuminen (Rajala ym. 2010, 6-9).

Vuonna 2022 tehdyssa Lasten ja nuorten liikuntakayttaytyminen Suomessa (LIITU) -seu-
rantatutkimuksessa havaittiin, etta paasaantodisesti 13-vuotiaat kokevat enemman liikkumi-
sen esteita kuin 15-vuotiaat. Lisaksi sukupuolten valilla oli eroa, silla tytot raportoivat liikku-
misen esteistd poikia enemman. Tytét raportoivat merkittdvimmiksi esteiksi koulutehtavien
tekemisen ja sen, ettd he kokevat olevansa poikia huonompia liikkujia. Pojat taas raportoivat
merkittavimmiksi esteiksi likunnan tarpeettomuuden seka sen hyddyttomyyden. (Koski &
Hirvensalo 2022, 51-52.) Martinsin ym. (2015) tekeman systemaattisen katsauksen mu-
kaan kehonkuvan haasteita oli molemmilla sukupuolilla, mutta nakemykset olivat erilaiset,
ja haasteita oli enemman tytdilla kuin pojilla. Tytot kokivat olonsa epamukavaksi muiden
edessa, erityisesti jos muut olivat poikia tai ei niin l1aheisia ystavia. Epamukavaa oloa ai-
heuttivat paino, hikoilu ja urheiluvaatteet. Lisaksi tutkimuksessa nousi esiin, etta urheilevia
tyttdja ei pidetty "siisteing,” ja heidat miellettiin epanaisellisiksi. Uskomukset liittyivat sosi-
aalisiin normeihin, kuten siihen, etta naisten ja tyttojen pitaisi huolehtia fyysisesta ulkonads-
taan, ja etta jotkut urheilulajit on tarkoitettu vain pojille. Nuoret pojat taas pitivat hyvaa ulko-

nakoa ja sopivaa painoa motivaationa liikkumiselle.

Elinymparistdon liittyvia tekijoitd ovat asuinpaikka, vuodenaika, esteettémyys, vanhempien
ja sisarusten liikkkumistottumukset, vanhempien tuki ja sosioekonominen asema seka mui-
den lasten tai nuorten vertaistuki (Rajala ym. 2010, 9). LIITU-seurantatutkimuksessa yli 50
% osallistujista raportoi liikunnan harrastamisen esteeksi etaisyyden tietyn liikuntalajin har-
rastamiseen. Liikunnan kalleus mainittiin myos yhtena yleisimpana esteena. Kyselylomak-
keen avoimeen osioon oli kirjattu, ettei liikkuminen kiinnosta eika huvita osallistujia, ja liik-
kuminen tuntuu tylsalta, typeraltd, vaikealta tai hyddyttomalta. Lisdksi se laiskottaa osallis-
tujia, harrastuskaveri puuttuu eivatka vanhemmat vie harrastuksiin. Terveydellisista esteista

mainittiin yksinaisyys ja ahdistus. (Koski & Hirvensalo 2022, 51.)

Fyysisen aktiivisuuden tekijoita voidaan tarkastella myos eri tavalla ja spesifimmin. Esimer-

kiksi Pirnes (2010, 24-25) esittelee pro gradu -tutkielmassaan fyysiseen aktiivisuuteen



vaikuttavat tekijat seuraavasti: biologinen, psykologinen, sosiaalinen ja fyysinen ymparisto
(Taulukko 1).

Kehitystaso, terveydentila, motoriset taidot, sukupuoli, ika,
Biologinen ymparistd paino, ravitsemus, fyysinen kunto, perintotekijat ja seksuaa-

linen kehitystaso

. | Itseluottamus ja esimerkiksi sairaudesta johtuvat koetut es-
Psykologinen ymparisto eet
ee

Vanhemmat ja/tai kasvattajat, ystavat, muu Iahipiiri, sosio-
Sosiaalinen ymparist6 ekonominen asema, kulttuuri ja passivoivat virikkeet, esi-

merkiksi televisio ja videopelit

. L Tilat, laitteet, jarjestys, etaisyydet, vuodenajat, saa, viikon-
Fyysinen ymparisto

paivat ja loma-ajat

Taulukko 1. Fyysiseen aktiivisuuteen vaikuttavat tekijat (Pirnes 2010 mukaan)

Zecevic ym. (2010) tekeman tutkimuksen mukaan vanhempien rooli on avainasemassa lap-
sen fyysisessa aktiivisuudessa. Vanhemmat ovat vastuussa lapsen paivittaisesta liikkumi-
sesta, aikataulutuksen hoitamisesta ja ruutuajasta huolehtimisesta. Tulokset osoittivat, etta
ne lapset liikkuivat eniten, jotka saivat eniten vanhempien tukea liikkumiseen ja joiden fyy-
sinen aktiivisuus oli korkea. Tutkimuksessa havaittiin myos, ettd ne lapset, jotka olivat ial-
tdan vanhimpia tai joiden vanhemmat olivat idkkaimpia, liikkuivat vahiten. Lisaksi vanhem-
mat, jotka katsoivat televisiota yli tunnin paivassa, vaikuttivat negatiivisesti lapsen fyysiseen
aktiivisuuteen. Lapset, jotka saivat vanhempien tukea liikkumiseen, olivat 6,3 kertaa toden-
nakoisemmin aktiivisia kuin passiivisia.

Vanhempien matala sosioekonominen asema vaikuttaa lasten ja nuorten fyysiseen aktiivi-
suuteen negatiivisesti. Tahan syyna voivat olla vanhempien oma vahainen fyysinen aktiivi-
suus tai liikuntaharrastusten kalleus. On havaittu, ettéd hyvatuloiset ja korkealle koulutetut
harrastavat enemman liikuntaa, ja nain ollen se vaikuttaa myds heidan lastensa fyysiseen
aktiivisuuteen. Koulutusten erot on havaittu myos lukiolaisten ja ammattikoululaisten valilla:
lukiolaisten fyysinen aktiivisuus on korkeampi kuin ammattikoululaisten. Liséksi lukiolaisilla

on enemman liikuntaharrastuksia kuin ammattikoululaisilla. (THL.)



2.3 Liikkumisen ja kivun yhteys

Opinnaytety6 tehtiin Uuden lastensairaalan Lasten kipukeskukselle, jossa hoidetaan lapsia
ja nuoria, joilla on esimerkiksi pitkdaikaisia kipuja, sydpakipua tai toiminnallinen kipuoireyh-
tyma (HUS). Kokonaisuutena Suomessa jopa 40 % terveyskeskuslaakarikaynneista johtuu
erilaisista kiputiloista, joista suurin osa taas johtuu tuki- ja liikuntaelimiston vaivoista. Eraan
suomalaisen vaestotutkimuksen mukaan vahintdan kolme kuukautta kestavaa kipua on ko-
kenut 35 % ja paivittaista kroonista kipua 14 % suomalaisista aikuisista. Myos lapsille, 3- ja
5-luokkalaisille, tehdyn kyselytutkimuksen mukaan 64 % heistd on kertonut kokeneensa
erilaisia kiputiloja edellisen kolmen kuukauden aikana, joista yleisimmat ovat olleet niska-
hartiaseudun seka alaraajojen kiputilat. Jopa 15 % teini-ikaisistd 14—16 vuotiaista kertoi ko-

keneen laaja-alaista kipua. (Tarnanen ym. 2016.)

Kivun taustalla on usein jokin kudosvaurio, joka johtuu esimerkiksi sairaudesta, leikkauk-
sesta, tulehduksesta, vammasta, iskemiasta tai hermoston hairiésta. Kiputuntemus yleensa
haviaa kudosvaurion parannuttua, mutta joissakin tapauksissa kipu voi jadda paalle, vaikka
kudosvaurio olisikin jo parantunut. (Kauranen 2021, 704.) Kipuaistimus syntyy, kun kipure-
septorit aktivoituvat ja alkavat Iahettdd sahkoisia viesteja eli hermoimpulsseja hermoratoja
pitkin kohti selkaydinta. Selkaytimessa impulssi kulkee kemiallisesti synapsin avulla ja jat-
kaa taman jalkeen jalleen sahkoisena impulssina matkaa kohti aivoja. Aivoissa eri alueet
alkavat tulkita sinne saapunutta viestid; mistad kehon osasta viesti tulee, kuinka voimakas
se on ja vertailevat, onko kipu aiemmin koettua vai onko se uusi ja uhkaava. Aivoalueilla
aktivoituu myds tunteita saateleva alue, joten nain ollen kipu muuttaa myos henkilon kayt-
taytymista. (Terveyskyla 2018.) Kipu luokitellaan usein keston tai mekanismin mukaan.
Kestoluokitus jaetaan kolmeen eri luokkaan: alle kuukauden kestanyttd kipua kutsutaan
akuutiksi kivuksi, 1-3 kuukautta kestanytta kipua subakuutiksi kivuksi ja yli 3 kuukautta kes-
tanyttd kipua kutsutaan krooniseksi tai pitkakestoiseksi kivuksi. (Kaypa hoito -tydéryhma
2017.)

Kipu voi vaikuttaa liikkumiseen monella eri tavalla. Hodgesin ja Smeetsin (2015, 97) mu-
kaan akuutissa kivussa hermojarjestelma pyrkii valttdmaan kipua tuottavaa tilannetta, mutta
kroonisen kivun kohdalla motorisen jarjestelman vaikutus kivun valttdmisessa ei ole niin
selkea. Kipu voi johtaa likemallien muuttamiseen tai joidenkin liikkeiden valttelyyn, mutta
toisaalta nama voivat olla myos kivun syita. Kivun ja likkumisen suhde onkin paradoksinen:
likkuminen on suositeltavaa erilaisissa kiputiloissa, mutta toisaalta liikkuminen saattaa
myds pahentaa kipua (Hodges & Smeets 2015, 102). Tata tukee myos Kedran ym. (2021,

954) mukaan huomio siita, ettd lasten ja nuorten alaselkékivun ja fyysisen aktiivisuuden



valilld on yhteys: seka hyvin vahainen fyysinen aktiivisuus etta erittdin runsas fyysinen ak-

tiilvisuus nayttaisivat olevan yhteydessa lasten ja nuorten alaselkakipuun.

Kipukokemuksesta voi myos seurata esimerkiksi tiettyjen liikkeiden tai ylipaataan liikkumi-
sen valttamista, kiputuntemusten ylitulkintaa ja pidemmalla aikavalilla jopa masentunei-
suutta ja toimintakyvyn heikkenemista (Vlaeyen & Linton 2000, 329). Kivun, likkumisen tai
uudelleen loukkaantumisen pelko voi johtaa my0s siihen, etta kaikkea aktiivisuutta valte-
taan huolimatta siita, aiheuttaako se kipua vai ei. Valttdaminen ja varominen voi talldin nakya
fyysisen aktiivisuuden maaran laskuna mutta myods tarpeettomana lihasjannityksena. Valt-
tamiskayttaytyminen voi talldin johtaa jopa toimintakyvyn haitan lisdantymiseen ja mielialan
muutoksiin (Koho 2020, 129).

Kipu voi valttamiskayttaytymisen lisaksi johtaa myos ylisuorittamiseen tai ylitekemiseen, ja
talléin kipupotilaan oma toiminta yllapitaa kipua ja estaa siitd eroon paasemisen. Tamankin
kayttaytymisen taustalla on paaasiassa pelko kivusta. Ylisuorittaminen voi johtaa elimistdn
rakenteiden ylikuormittumiseen ja altistaa tata kautta rasitusvammoille, yllapitaa perifeerista
kudosarsytysta ja olla jopa keskushermoston sentraalisen herkistymisen taustalla. Tama
voi olla yhtena osatekijand mahdollistamassa myos kivun kroonistumista. (Koho 2020, 133—
134.)

Suomalaisen Laakariseura Duodecimin Kivun Kaypa hoito -suosituksen (2017) mukaan ki-
vunhoidon perusta on ladkkeetdn hoito, johon tarvittaessa liitetdan l&ddkkeellinen hoito. Eni-
ten kaytettyja laadkkeettomia hoitomuotoja ovat liikunta ja terapeuttinen harjoittelu, kognitii-
vis-behavioraaliset terapiamuodot, transkutaaninen sahkdinen neurostimulaatio (TNS)
seka termiset hoidot. Hoidossa tulee myds ottaa huomioon potilaan psykososiaalinen ti-

lanne, toimintakyky sekd muut sairaudet. (Kaypa hoito -tyéryhma 2017.)

Liike ja fyysinen aktiivisuus ovat suositeltuja hoitomuotoja monissa tuki- ja likuntaelimiston
sairauksissa ja vammoissa, silla likkumisella voidaan seka lieventaa kipua ettd estaa toi-
mintakyvyn heikkeneminen, mutta naiden lisaksi myos ennaltaehkaista akuutin kivun muut-
tumista krooniseksi kivuksi (Hodges & Smeets. 2015, 97). Toisaalta Kichline ja Cushing
(2018, 14-15) ovat todenneet, ettd vaikka joidenkin tutkimusten mukaan kestavyysliikun-
nalla vaikuttaisi olevan lieventava vaikutus kivun intensiteettiin lapsilla, joilla on kroonista
kipua, pitdisi asiaa tutkia enemman ja tarkemmin, silla heiddn mukaansa tutkimusten laatu

ei riita todistamaan, etta kestavyysliikunta vaikuttaisi kivun intensiteettiin.

Kansainvalinen kivuntutkimusjarjestd IASP (International Association for the Study of Pain)
on tarkentanut kivun maaritelmaa kuudella alaviitteella, joiden tarkoituksena on valottaa ki-

vun  yksilollisyyttd ja henkilokohtaisuutta. lhminen tulee ymmartda yhtena



biopsykososiaalisena kokonaisuutena: keho, mielentoiminnot, yhteisollisyys sekd ympa-
ristd. Asiat vaikuttavat toisiinsa ja ovat vahvasti yhteydessa toisiinsa. Nain henkista ja fyy-
sista kipua ei voida erotella toisistaan, silla kipu vaikuttaa mielentoimintoihin, yhteis6on ja
ihmissuhteisiin, ja nama voivat vaikuttaa vastavuoroisesti henkilon kipukokemukseen. Keho
ja mieli ovat yhtéd kokonaisuutta, mika tulee ottaa huomioon asiakkaan hoidossa. (Ojala
2022, 33-35.)

Hodges ja Smeets (2021, 98) nostavat esiin, etta kipu voi vaikuttaa myds arjen osallistumi-
siin, mita voisi nuorten kohdalla pitaa tarkeana asiana. Tydssa kasitellddn mydhemmin mo-
tivaatiota, jossa sisdisen motivaation yhtena osatekijana on sosiaalinen yhteenkuuluvuus.
On siis tarkeda huomioida, ettd mikali kipu estda osallistumisen normaaliin arkeen, voisi

tama vaikuttaa myds motivaatioon ja tata kautta liikkumiseen.



3 Liikkumismotivaatio

3.1 Motivaatio

Motivaatiolla tarkoitetaan toiminnan aikaansaavaa voimaa, ja se on lasna kaikessa toimin-
nassa (Arajarvi & Thesleff 2020, 294). Motivaatiota tarkastellessa peruskysymys on
"miksi?”: Mikd saa yksilon osallistumaan, jatkamaan ponnistelua tai panostamaan johon-
kin? Motivaation osalta voidaan puhua seka motivaation suunnasta ettd motivaation voi-
makkuudesta: motivaation suunta tarkoittaa yksilon hakeutumista tiettyihin tilanteisiin, kun
taas motivaation voimakkuus tarkoittaa sitd, kuinka voimakkaasti yksilé ponnistelee tiettya
asiaa tai tilannetta varten (Weinberg & Gould 2019, 54). Motivaatio vaikuttaa myds siihen,
kuinka hyvin yksilo sitoutuu toimintaan. Henkilo, jolla on voimakas motivaatio, sitoutuu pa-
remmin pitkgjannitteiseen ponnisteluun, jaksaa yrittda pidempaan seka keskittyy paremmin,
mita kautta han myos suoriutuu tehtavistdan paremmin. Motivaatio vaikuttaa toimintaan
suoraan seka tiedostamatta, ja siihen vaikuttavat persoonallisuuden lisdksi tunteenomaiset
ja jarkiperaiset tekijat, sosiaalinen ymparistd, mutta myds yksilén arvot. (Liukkonen 2017,
31-32.)

3.2 Itsemaaraamisteoria liikkumismotivaation taustalla

Itsemaaraamisteoria on yksi merkittavimmistd motivaatioteorioista, jota kaytetdan tarkastel-
lessa liikkumismotivaatiota. Sen mukaan ihminen toimii luonnostaan kolmen psykologisen
tarpeen, koetun patevyyden, yhteenkuuluvuuden tunteen seka autonomian pohjalta. (Litt
ym. 2011, 220) Nama tarpeet seka niihin liittyvat kokemukset ovat hyvin yksildllisia, eivatka
kaikki koe samanlaisia tarpeita. Kaikilla ei siis ole esimerkiksi samanlaista tarvetta sosiaali-
siin kanssakaymisiin, eivatka kaikki kaipaa tydssaan runsasta autonomiaa. (Liukkonen
2017, 43.) Seuraavissa kappaleissa kaydaan lapi tarkemmin kolmen psykologisen tarpeen

kasitteita likkumisen nakokulmasta.

Koetulla patevyydella tarkoitetaan sitd, miten henkil6 kokee voivansa luottaa omiin ky-
kyihinsa. Liikkumisessa esimerkiksi epaonnistumiset tai loukkaantumiset saattavat heiken-
taa yksilon luottoa omiin kykyihinsa, minka seurauksena myos hanen motivaationsa lilkkkua
saattaa heikentya. (Liukkonen, 2017, 43.) Koettu patevyys ei ole aina riippuvaista muiden
suorituksista tai omien suoritusten vertaamisesta muihin, vaan luotto omiin kykyihin voi pa-
rantua myos uusia taitoja oppimalla tai kovalla yrittamisella (Jaakkola 2009, 334). Koettu
patevyys on myds yhteydessa itsearvostukseen, joka rakentuu mm. koetun sosiaalisen,
fyysisen, alyllisen ja tunnepatevyyden kokemuksista. Itsearvostus muuttuu eri ikdvaiheissa

ollen korkeimmillaan lapsena ja aikuisena ja alhaisimmillaan nuoruudessa, noin 11-15-
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vuotiaana. (Liukkonen & Jaakkola, 2012 51-53.) Jaakkola (2009, 333) tuo esiin, ettd moni
nuori lopettaa urheilun nimenomaan teini-iassa, kun ulkoiset motivaationlahteet tuottavat
likaa paineita suhteessa omiin kykyihin. Olisi siis hyva huomioida, ettd myds opinnaytetydn

kohteena olevat nuoret ovat iassa, jossa itsearvostus on yleisesti alhaisimmillaan.

Sosiaalisen yhteenkuuluvuuden kokemus nakyy ihmisen luontaisena tarpeena kuulua
ryhmiin ja saada positiivisia kokemuksia ryhmassa toimimisesta seka pyrkimyksena etsia
kiintymyksen ja yhteenkuuluvuuden tunnetta toisten ihmisten kanssa. Yhteenkuuluvuuden
kokemus syntyykin niin ryhmaan kuulumisesta kuin turvallisuuden ja hyvaksytyksi tulemi-
sen tunteesta. (Liukkonen & Jaakkola 2017, 134.) Sosiaalinen yhteenkuuluvuus on merkit-
tava motivaation l1ahde, ja motivaation kannalta on erityisen merkityksellista, millainen yh-

teishenki ryhmassa on. (Liukkonen 2017, 47.)

Autonomialla tarkoitetaan sita, kuinka henkilo kokee hanella olevan mahdollisuuksia tehda
valintoja paivittaisessa elamassaan, ja kuinka paljon han paasee osallistumaan itseensa ja
hanelle merkitykselliseen toimintaan liittyviin paatoksiin. Ylhaalta alaspain tapahtuva paa-
toksenteko heikentdad motivaatiota. (Liukkonen & Jaakkola 2012, 53.) Mahdollisuus osallis-
tua esimerkiksi harjoitusten sisaltoon vahvistaa autonomian tunnetta ja sita kautta vaikuttaa

siihen, kehittyyké motivaatio sisaiseksi vai ulkoiseksi (Liukkonen & Jaakkola 2017, 133).
3.3 Sisainen ja ulkoinen motivaatio

Yksiloiden motivaatio tehdad samaa asiaa voi erota voimakkuudeltaan, mutta myos toimin-
nan syy eli motivaation I1ahde voi olla erilainen. Motivaatio voi olla joko sisaista tai ulkoista.
(Ryan & Deci 2000, 54-55.) Sisaisestd motivaatiosta puhutaan silloin, kun toiminta itses-
saan on palkitsevaa, ja toimintaan osallistutaan nimenomaan kyseisen toiminnan vuoksi
eikd erillisen seurauksen vuoksi. Sisdisen motivaation lahteena voi olla esimerkiksi halu
tietda ja oppia, halu saavuttaa jotakin tai halu kokea jotakin (Arajarvi & Thesleff 2020, 294—
297). Sisainen motivaatio vaikuttaa positiivisesti niin toimintaan sitoutumiseen kuin mahdol-
listen vastoinkdymisten sietdmiseenkin (Liukkonen & Jaakkola 2012, 50). On hyva huo-
mata, etta sisaista motivaatiota toimintaan 10ytyy todennakoisimmin silloin, kun yksilo ko-
kee, ettd toiminnassa tayttyvat edellisessa luvussa kuvatut psykologiset perustarpeet eli

autonomia seka patevyyden ja yhteenkuuluvuuden tunne (Nogg ym. 2020, 2).

Ulkoisesta motivaatiosta puhutaan silloin, kun toiminnan lahteena on jokin muu kuin itse
toiminnasta saatu ilo, nautinto tai kehittyminen. Ulkoinen motivaatio voidaan jakaa kolmeen
muotoon sen perusteella, kuinka itsemaaraytynytta toiminta on: omaksuttuun, sisaistettyyn
tai ulkoiseen. Kaikkein eniten ulkoisesti motivaatioon vaikuttavia tekijoitd ovat mm. raha,

arvostus tai jonkinlaisen rangaistuksen valttdminen, ja talléin motivaatio on voimakkaasti
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ulkoisesti kontrolloitua. Kun motivaatio on sisaistettya, ei ulkoista motivaatiotekijaa enaa
tarvita, mutta suoritus syntyy sisdisesta pakosta olla arvostettu tai valttaa syyllisyys. Omak-
suttu ulkoinen motivaatio tarkoittaa yleensa tilannetta, jossa toiminnan paamaara tulee ul-
kopuolelta, mutta osallistujalla on sisdinen halu osallistua toimintaan. (Arajarvi & Thesleff
2020, 294-297.)

Liukkosen mukaan ulkoiset motivaation lahteet voivat olla tehokkaita lyhyella aikavalill,
mutta pidemman paalle sisdinen motivaatio on tehokkaampi. Ulkoinen motivaatio saattaa
esimerkiksi saada henkilon aloittamaan liikkunnan sen jalkeen, kun laakari toteaa terveysti-
lanteen vaativan lilkkuntaa. Jotta liikunnasta tulisi pysyva tapa, vaadittaisiin myos sisaista
motivaatiota, eli mikali likunta itsessdan ei motivoi, ole viihdyttdvaa tai tuota mielihyvaa,
hiipuu se pikkuhiljaa. Pelkka tieto liikunnan tarkeydesta ei siis riitd yllapitamaan terveellisia
eldmantapoja. (Liukkonen 2017, 39-40.)

3.4 Liikkumismotivaatio nuorilla

Nuorten liikkuminen rakentuu kouluaikaisesta liikkkumisesta, arkiliikkumisesta ja mahdolli-
sista vapaa-ajan harrastuksista. Syyt liikkumiseen voivatkin vaihdella sen mukaan, minka
tyyppisesta liikkumisesta on kyse. Noggin ym. tutkimuksessa selvitettiin erilaisten tekijoiden
vaikutusta koulussa, kouluajan ulkopuolella seka viikonloppuisin tapahtuvaan aktiivisuuteen
12—-17-vuotiailla nuorilla. Tutkimuksen mukaan erityisesti sisdisen motivaation lahteet, joista
tutkimuksessa kaytettiin esimerkkina sita, etta likkuminen on hauskaa ("It would be fun”),
vaikutti nuorilla likkumisen maaraan positiivisesti ja tilastollisesti merkittavasti niin koulussa,
kouluajan ulkopuolella kuin viikonloppuisinkin. Myds se, ettd nuori kokee liikkkumisen itsel-
leen tarkeaksi ("it’s an important thing for me to do”) vaikuttaa likkumiseen positiivisesti
seka kouluajan ulkopuolella ettd viikonloppuisin, mutta ei toisaalta ollut merkittava tekija

koulussa tapahtuvan liikkkumisen maaraan (Nogg ym. 2020, 5-7.)

Littin ym. mukaan terveydelliset ja sosiaaliset syyt vaikuttavat 11-16-vuotiailla nuorilla eni-
ten liikkkumisaktiivisuuteen, kun he tutkivat sosiaalisten syiden, terveydellisten syiden seka
ulkoisten syiden vaikutusta liikkumisaktiivisuuteen. Heidan tutkimuksessaan terveyteen liit-
tyviksi syiksi luettiin hyvaan kuntoon paaseminen ("get in good shape”), terveyden paranta-
minen ("improve my health”) seka oman kehon kayttamisesta nauttiminen ("enjoying feeling
of using my body”), jotka vaikuttivat nuorten liikkumismotivaatioon eniten. Myds sosiaaliset
syyt, joihin he lukivat mukaan uusien ystavien saamisen, ystavien ndkemisen sekd haus-
kanpidon, vaikuttivat nuorilla likkumiseen maaraan jonkin verran positiivisesti. (Litt ym.
2011, 224.)
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Ulkoiset tekijat voivat vaikuttaa liikkumiseen seka positiivisesti ettd negatiivisesti. Nuorten
kohdalla ulkoiset motivaatiotekijat saattavat lisata liikkumisen maaraa koulussa, minka toi-
saalta voidaan uskoa johtuvan siitd, etta liikuntatunneille osallistuminen on pakollista (Nogg
ym. 2020, 5-7). Toisaalta Owen ym. mukaan koululiikunnassa tuntien suunnittelulla on
suuri rooli oppilaiden aktiivisuuden maarassa tunnin aikana, silla ohjeiden kuuntelu ja oman
vuoron odottaminen saattavat vahentaa likkumisen maaraa motivoituneillakin liikkujilla. Au-
tonomian tunne onkin koululiikunnassakin merkittava tekija, silla kun nuorille annetaan mah-
dollisuus itse paattaa liikkumisen maarasta, on motivaatiolla korkea korrelaatio liikkumisen
maaran kanssa. (Owen ym. 2014, 273.) Taman tuo esiin myos Bronikowski ym. (2018, 349),
joiden mukaan nuorilla, jotka kokevat enemman autonomiaa eli mahdollisuutta vaikuttaa

omiin tekemisiin, on vahvempi sisdinen motivaatio liikkkumiseen.

Vaikka koululiikunnassa motivaatiotekijana voi olla esimerkiksi palkinnon kuten hyvan ar-
vosanan saaminen tai opettajan miellyttdminen, huomasivat Litt ym. (2011, 224), etta van-
hempien miellyttaminen liikkumisen syyna voi vaikuttaa likkumisen maaraan jopa negatii-
visesti. Myds Nogg ym. (2020, 5-7) huomasivat ulkoisten tekijoiden, kuten sen, etta toiset
voivat pahoittaa mielensa, ("others would be upset with me if | didn’t’) vaikuttavan negatii-
visesti erityisesti koulun ulkopuolisen liikkumisen maaraan. Litt ym. (2011, 224) mukaan

myos hyva ulkonakd motivaation Iahteena voi vaikuttaa likkumisen maaraan negatiivisesti.
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4 Aktiivisuusmittaus

4.1 Aktiivisuusmittaus nuorilla

Fyysista aktiivisuutta voidaan seurata monella eri tavalla. UKK-instituutin Terve koululainen
-hanke esittelee verkkosivuilla fyysisen aktivisuuden seurantaan ylakoululaisille sopiviksi
valineiksi askelmittarin, aktiivisuusmittarin, sykemittarin, erilaiset aktiivisuutta seuraavat so-
vellukset, selainpohjaiset palvelut seka seurantalomakkeet (UKK-instituutti 2023b). Suo-
messa lasten ja nuorten liikkumista ja paikallaanoloa on my6s mitattu saanndllisesti LIITU-
tutkimuksessa vuodesta 2016 lahtien. Vuonna 2016 mittaukseen osallistui 9-, 11-, 13- ja
15-vuotiaita lapsia ja nuoria, mutta vuodesta 2018 lahtien mittaukset on ulotettu 7-vuotiai-
siin. LIITU-tutkimuksessa osallistujat pitivat liikemittaria seitseman vuorokauden ajan he-
reilla ollessaan kuminauhassa lantion oikealla puolella ja vaihtoivat sen yoksi ei-dominoivan

kaden ranteeseen. (Husu ym. 2022, 31.)

Mittausmenetelmaa valitessa tarkedd on nimenomaan ymmartaa, mita tietoa liikkkumisesta
halutaan kerata, ja milla mittausmenetelmalla tata haluttua tietoa keratdan mahdollisimman
luotettavasti. Itseraportointiin perustuvat kyselyt, paivakirjat ja haastattelut ovat aina sub-
jektiivisia ja muistinvaraisia eivatka sovi nuorille lapsille. Naissa menetelmissa lyhyiden ja
kevyiden liikuntasuoritusten sekad paikallaanolon arviointi on myds vaikeaa. (Kallio ym.
2022, 5-6.)

Yleisimpia aktiivisuutta mittaavia laitteita ovat sykemittari, askelmittari, GPS ja kiihtyvyysan-
turi. Naissa kaikissa on omat vahvuutensa ja heikkoutensa (Taulukko 2). Askelmittari on
edullinen ja huomaamaton kayttaa, mutta se ei erottele liikunnan kestoa tai liikunnan eri
intensiteettejd, vaan kertoo ainoastaan paivan askelten maaran. GPS-pohjainen aktiivisuu-
den seuranta taas on hyva esimerkiksi pyorailymatkan seka -vauhdin mittaamiseen mutta
erottelee heikosti eri likkumistapoja. (Kallio ym. 2022, 5-6.) Seka askelmittareita ettd GPS-
pohjaisia seurantasovelluksia on myds saatavilla puhelimeen (UKK-instituutti 2023b), jolloin

aktiivisuuden mittausta varten ei tarvitse hankkia erillista laitetta.
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aktiivisuutta.

Laite Vahvuudet Heikkoudet
Kevyt, huomaamaton. Mittarit kalliita, tutkimus tyolasta.
Tallentaa vaihtelut liikunnan Aliarvioi joidenkin lilkuntamuotojen ra-
kestossa ja intensiteetissa. sittavuutta (pyoraily, uinti, kuntosali).
. Mahdollistaa paikallaan- Eri mittarien tulosten vertailtavuus on
Kiihtyvyys-
. oloajan tarkan mittaamisen. heikko.
anturi
Mittarin pitdminen saattaa lisata fyy-
sista aktiivisuutta hetkellisesti mittaus-
jakson aikana.
Ei yksin kerro liikunnan kontekstia.
Edullinen. Erottelee intensiteetteja heikosti.
Askelmittari
Kevyt, huomaamaton. Ei erottele liikunnan kestoa.
Mahdollistaa esimerkiksi Esimerkiksi kavelyn, pyorailyn ja autoi-
pyOrailyn mittaamisen. lun erottelu on vaativaa.
GPS
Voidaan hyodyntaa liikkumi- Yksityisyydensuoja huomioitava.
sen paikkatietoa.
Suhteellisen aktiivisuusta- Syke on hidas vaste lyhyisiin pyrah-
son mittaaminen. dyksiin.
e . Rekisterdi kaikkea fyysista Luotettava ja toistettava vasta korke-
Sykemittari

ammilla syketasoilla.

Sykevyd epamukava pidempiin mit-

tauksiin.

Taulukko 2. Aktiivisuusmittareiden hyvat ja huonot puolet (Kallio ym. 2022 mukaan)

Sykemittari mittaa sydamen lyontitiheyttd yleensa joko rintakehan ymparille kiinnitettavan

sensorin avulla tai optisesti esimerkiksi ranteesta tai kasivarresta (Polar 2023). Sykemittari

mittaa hyvin suhteellista aktiivisuustasoa seka rekisterdi kaiken fyysisen aktiivisuuden,

mutta toisaalta sykkeelld on hidas vaste lyhyisiin pyrahdyksiin, ja mittaus on luotettava ja

toistettava vasta korkeammilla syketasoilla. Sykevyo voi olla myds epadmukava pitkakestoi-

sissa mittauksissa. (Kallio ym. 2022, 5-6.) Sykemittariin voi myds olla yhdistettynd GPS-

paikannus, jolloin se antaa lisatietoa kuljetusta matkasta seka vauhdista (UKK-instituutti

2023b). Kiihtyvyysanturi mittaa sen kehonosan liikkeita, johon se on kiinnitetty, ja sen paras
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kiinnityspaikka on I&helld lantiota, mutta talléinkdan se ei rekisterdi esimerkiksi ylaraajojen
liikkeita (Cliff ym. 2009). Kiihtyvyysanturi tallentaa liikunnan keston ja intensiteetin vaihtelun
seka mahdollistaa paikallaanolon tarkan mittaamisen. Kiihtyvyysanturi on myds kaytdssa

kevyt ja huomaamaton. (Kallio ym. 2022, 5-6.)

Sopivan mittausmenetelman lisdksi nuorten aktiivisuuden mittauksessa on tarkea ottaa
huomioon, etta fyysisen aktiivisuuden maara ja laatu voivat erota merkittavasti arkipaivan
ja viikonlopun valilla. Arkilikkuminen ja harrastuksiin osallistuminen voivat erota merkitta-
vasti myds kouluvuoden ja loma-ajan valilla. Tdman vuoksi on tarkeda tehda mittaus niin,

etta siihen osuu seka koulupaivia etté vapaapaivia. (Corder ym. 2008, 983.)
4.2 Aktiivisuusmittaus ja liikkumismotivaatio

Moderni teknologia on vahentanyt nuorten fyysisen aktiivisuuden maaraa, mutta toisaalta
teknologiaa voidaan my6s hyddyntaa niin terveyskayttdytymisen parantamisessa kuin eri-
laisissa aktiivisuuden mittauksissakin (Bronikowski ym. 2018, 349). Liikkumismotivaatioon
erilaisilla aktiivisuutta mittaavilla laitteilla voi olla niin negatiivisia kuin positiivisiakin vaiku-
tuksia. Sykemittarin ominaisuuksien ja kayttajan kayttétarpeiden kohdatessa, lisda tdma
paivittaisen liikunnan maaraa, mutta toisaalta mikali sykemittari ei tarjoa toimintoja, joita

kayttaja siltd odottaa, ei aktiivisuuden maara lisdanny (Moilanen, Salo & Frank 2014,6).

Lubans ym. (2009, 313) mukaan pelkka askelmittarin kayttd ei lisda fyysista aktiivisuutta,
mutta esimerkiksi tavoitteen asettaminen askelten maaran seuraamisen lisaksi auttaa nos-
tamaan fyysisen aktiivisuuden maaraa. Tavoitteen asettamista pidetdan yleisesti tehok-
kaana tapana muuttaa tapoja, mutta Bronikowski ym. (2018, 353) toteavat, ettd nuorilla
tavoitteen lisaksi tarkea tekija on sosiaalinen tuki. He tutkivat 17-vuotiaiden nuorten askel-
maaraa jakamalla nuoret kahteen ryhmaan: toisille annettiin tavoitteeksi 10 000 askelta pai-
vassa, ja toista ryhmaa kehotettiin "tekemaan parhaansa”. Ryhmien askelmaarissa ei ollut
merkittdvaa eroa, mutta tutkimuksessa havaittiin, ettd eniten askelmaaraansa kasvattivat
ne, joita sekad luokkatoverit etté opettajat kannustivat eniten (Bronikowski ym. 2018, 349).
Myds Lubans ym. (2009, 313) toteavat, ettd askelten maaran seuraamisen ja tavoitteen

asettelun lisaksi tarvitaan aktiivisuuden muutokseen myos sosiaalinen tukea.

Askelmittarin kayttd saattaa ainakin nuorten kohdalla motivoida lisddmaan paivittaista fyy-
sista aktiivisuutta, mikali nuorella on mahdollisuus seurata askelmaaraansa reaaliaikaisesti,
silla tallin nuori pystyy itse havaitsemaan pientenkin valintojen vaikutuksen paivittaisessa
askelmaarassaan (Lubans ym. 2014, 4). Schaefer ym. (2016, 13—14) tutkimuksessa nuoret
toivat motivoivina ominaisuuksina esiin askelten ja kalorinkulutuksen maaran reaaliaikaisen

seuraamisen, jolloin he pystyivat lisddmaan aktiivisuuttaan péaastdkseen omaan
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askeltavoitteeseensa tai pystyivat kilpailemaan kavereidensa kanssa askelten tai kalorin-
kulutuksen maarassa. Toisaalta kilpailullisissa tilanteissa kokemus patevyydesta voi nimen-
omaan heikentya niilla, jotka eivat kilpailuissa parjaa ja tatad kautta vaikuttaa myos heidan

likkumismotivaatioonsa (Kerner & Goodyear 2017, 293).

Kerner ja Goodyear huomasivat my@s, etta kahdeksan viikon aktiivisuusmittauksen jalkeen
nuorten koettu patevyys, koettu autonomia, yhteenkuuluvuuden tunne seka sisdinen moti-
vaatio laskivat, kun taas amotivaatio eli motivaation taydellinen puuttuminen lisaantyi ver-
rattuna aktiivisuusmittausta edeltavaan aikaan. Heidan tutkimuksessaan nuoret toivat esiin,
etta yksiloimaton ja eparealistinen tavoite, kuten 10 000 askelta paivassa, voi aiheuttaa ne-
gatiivisia paineita, ja reaaliaikainen askelten maaran seuraaminen aiheuttaa negatiivisia
tunteita, jos esimerkiksi illalla huomaa askelmaaran jaaneen vahaiseksi. (Kerner & Good-
year 2017, 292-293.)

Kuten aiemmin on mainittu, saattavat ulkoisen motivaation lahteet toimia hyvina motivaation
lahteina lyhyella aikavalilla mutta eivat pitkakestoisesti. Tahan kiinnittivat huomioita myos
Kerner ja Goodyear (2017, 293-294), joiden tutkimuksessa nuorten kiinnostus niin mittarin
kayttoon kuin fyysiseen aktiivisuuteenkin vaheni noin 4-5 viikon kohdalla. Saman huomion
tekivat Schaefer ym. (2016, 11), jotka huomasivat, etta vaikka mitatut askelmaarat nousivat
neljan kuukauden aikana jonkin verran, nuorten sitoutuminen aktiivisuusmittarin kayttéon
laski ajan myota. Toisaalta heidan tutkimuksessaan aktiivisuusmittarien kayton maara nousi
esimerkiksi ajankohtina, jolloin tutkijat olivat nuoriin yhteydessa tai kun aktiivisuusmittarissa

julkaistiin uusia pelillisia ominaisuuksia.

Nykyhetken nuoret ovat eléneet erilaisten teknologisten ratkaisujen ymparéimana koko ela-
mansa, ja heille uusimpienkin laitteiden kayttaminen on luonnollista. Teknologiaa voidaan
varmasti hydédyntdd monin eri tavoin liikkkumisen ja terveellisten elamantapojen edistami-
sessd myos nuorten kanssa. Tarkeimpia kysymyksia lienevat ne, millaiset teknologiset rat-

kaisut sopivat kullekin yksilolle.
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5 Opinnaytetyon toteutus
5.1 Tutkimusmenetelma ja -aineisto

Opinnaytety0 toteutettiin laadullisena tutkimuksena. Laadullisen eli kvalitatiivisen tutkimuk-
sen lahtékohtana on ihminen, hanen elinymparistonsa ja kokemuksensa (Kylma & Juvakka
2007, 16; Puusa & Juuti 2020a, osa 2, luku 4). Sen tavoitteena on lisatd ymmarrysta, mah-
dollistaa erilaisia tulkintoja ja antaa asioille merkityksia (Pitkaranta 2014, 13). Laadullisessa
tutkimuksessa tarkasteltavaa ilmiota pyritdan ymmartamaan kohteena olevien henkildiden
nakokulmasta mahdollisimman yksityiskohtaisesti ja kokonaisvaltaisesti. Lahestymista-
vassa korostetaan todellisuuden ja siitd saatavan tiedon subjektiivista luonnetta. (Puusa &
Juuti 20204, osa 2, luku 4; Puusa & Juuti 2020b, Johdanto.)

Laadullisessa tutkimuksessa tutkittavien joukko on pieni ja harkinnanvaraisesti valittu. Tut-
kimukseen valitaan sellaiset henkilot, jotka tietavat tutkittavasta asiasta mahdollisimman
paljon, joilla on kokemusta asiasta tai jotka edustavat jotakin ryhmaa. Aineiston kerdamisen
yleisimmat menetelmat laadullisessa tutkimuksessa ovat haastattelu ja havainnointi.
(Puusa & Juuti 2020a, osa 2, luku 4.) Laadullinen tutkimus on induktiivista eli johtopaatoksia

pyritdan tekemaan aineistolahtdisesti (Puusa & Juuti 2020b, Johdanto).

Opinnaytety6ssa paadyttiin laadulliseen tutkimukseen, koska tarkoituksena oli teemahaas-
tattelun avulla tarkastella, millaisia muutoksia nuoret kokevat aktiivisuusmittauksen ja sen
tulosten aiheuttavan heidan liikkkumismotivaatioonsa. Opinnaytetydn toimeksiantajalla oli
my0s tarve saada tietoa siitd, miten nuoret kokevat aktiivisuusmittauksen muuttavan heidan
likkumismotivaatiotaan. Toimeksiantaja haluaa tietoa myos siita, millaisia tunteita aktiivi-
suusmittaus ja sen tulosten Iapikayminen aiheuttavat seka miten nuoret kokevat aktiivisuus-

mittarin kayton.

Tutkimuksen perusjoukkona oli 13—17-vuotiaat nuoret, ja interventiojakson mukaanottokri-
teerind oli 13—17-vuoden ika. Poissulkukriteering oli aktiivinen hoitosuhde HUSIin. Tutki-
mukseen osallistui viisi (N = 5) 13—15-vuotiasta nuorta, joista nelja oli tytt6ja ja yksi poika.
Tutkimuksen osallistujat rekrytoitiin seka sosiaalisen median ettad Kipukeskuksen tyénteki-

jéiden kontaktien kautta, joten otantamenetelmana oli nayte.
5.2 Tutkimuksen kulku

Rekrytoinnin jalkeen tutkimuksen osallistujien kanssa sovittiin ensimmainen tapaaminen.
Ennen ensimmaista tapaamista tutkimuksen osallistujille ja heidan huoltajilleen lahetettiin

saatekirje (Liite 1), jossa kerrottiin tutkimuksen sisalldstd ja kulusta. Samalla heille
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l&hetettiin tietosuojailmoitus (Liite 2) ja suostumuslomakkeet (Liite 3 ja Liite 4). Ensimmai-
sella tapaamisella osallistujilta kerattiin taytetyt suostumuslomakkeet, ja heille luovutettiin
aktiivisuusmittari. Aktiivisuusmittaus tehtiin Fibion istumis- ja arkiaktiivisuusanalyysilla, joka
on ollut Lasten kipukeskuksessa fysioterapeuttien kaytossa kliinisessa tyossa syksysta
2022 alkaen (Laitinen 2023). Fibion istumis- ja arkiaktiivisuusanalyysi on suomalaisen Fi-
bion Oy:n kehittdma analyysi, jolla mitataan arkiaktiivisuus- ja istumistottumuksia. Analyysi
perustuu kiihtyvyysanturi- ja asennontunnistusteknologiaan seka tieteelliseen tutkimustie-
toon istumisen haitallisuudesta suhteessa lilkkunnan terveyshyotyihin. Mittari tunnistaa eri-
pituiset istumisjaksot, seisomisen seka liikkkumisen erilaisilla intensiteeteilla. Fibion-raportti
kertoo kayttajalleen, ovatko likkuminen ja istuminen hanen arjessaan terveyden kannalta

tasapainossa. (Fibion 2023.)

Mittarin luovutuksen yhteydessa kaytiin suullisesti lapi mittarin kayttdohjeet: Mittari tuli ottaa
pois saunaan ja uimaan mennessa, mutta suihkussa se sai olla paikallaan kalvon alla. Mit-
tari ei myoskaan kestanyt siihen kohdistuneita kovia iskuja. Osallistujille ei annettu mittaria
luovutettaessa eikd muissakaan tutkimuksen vaiheissa minkaanlaista elintapaneuvontaa tai
asetettu liikkumiseen tavoitteita, joten nuorten liikkkuminen oli pdaasiassa heidan sisaisesta
motivaatiostaan kiinni. Aktiivisuusmittaus ja tieto tulosten lapikaymisesta voivat kuitenkin
lisata nuorelle painetta lilkkkua ulkoisen motivaation lahteena enemman, mikali han ei ha-

lunnut mittauksesta huonoa tulosta.

Viikon pituisen aktiivisuusmittauksen jalkeen mittauksen tulokset kaytiin henkilokohtaisesti
lapi osallistujien kanssa, minka jalkeen toteutettiin varsinainen tutkimushaastattelu. Laadul-

lisen tutkimuksen prosessi on esitelty kokonaisuudessaan kuviossa 1.
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Teoreettinen viitekehys:
Nuorten kayttdjakokemuksia
aktiivisuusmittauksesta

Tutkimussuunnitelman teko

HUSin opinnaytetyon
tutkimuslupa

Tutkittavien rekrytointi

1. Tapaaminen, mittauksen
aloitus ja ohjeistus mittarin
kayttoon

Aktiivisuusmittaus

2. Tapaaminen, tulosten
lapikdyminen ja haastattelu

Aineiston analysointi

Tulosten raportointi

Esittely toimeksiantajalle

Kuvio 1. Tutkimusprosessin kulku

5.3 Aineiston keruu

Laadullisen tutkimuksen aineisto kerattiin teemahaastattelulla, josta kytetdan myos termia
puolistrukturoitu haastattelu. Teemahaastattelussa osallistujilta kysyttiin etukateen mietitty-
jen teemojen mukaisia kysymyksia, joita voitiin haastattelun edetessa tarkentaa. (Tuomi &
Sarajarvi 2018.) Opinnaytetyon teemahaastattelun teemat olivat likkumismotivaatio, mitta-
rin kaytto, aktiivisuusmittauksen aiheuttamat tunteet ja aktiivisuusmittauksen tulosten ai-
heuttamat tunteet (Liite 5). Teemahaastattelussa keskeisia asioita ovat haastateltavien tul-
kinnat asioista, heidan asioillensa antamat merkitykset seka se, miten merkitykset syntyvat
ihmisten valisessa vuorovaikutuksessa (Hirsjarvi & Hurme 2022, 4.2.3). Kun halutaan
saada haastateltavilta tietoa tietyista asioista mutta haastateltaville ei haluta antaa liian suu-
ria vapauksia haastattelutilanteissa, sopii teemahaastattelu hyvin tiedonkeruumenetelmaksi
(Saaranen-Kauppinen & Puusniekka 2006, 6.3.3).
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Tutkimushaastattelut toteutettiin yksilohaastatteluina kasvotusten tai etayhteyksin. Haastat-
telut tallennettiin nauhoittamalla puhelimella. Haastattelutallenne ja muut keratyt tiedot sai-
Iytettiin LAB-ammattikorkeakoulun tietoturvallisilla palvelimilla, ja tietoihin oli paasy ainoas-
taan opinnaytetyontekijoilla. Aineistoa sailytettiin asianmukaisesti opinnaytetyén valmistu-

miseen asti, jonka jalkeen aineisto havitettiin.
5.4 Aineiston kasittely ja analysointi

Laadullista tutkimusaineistoa voidaan analysoida monella eri tutkimusmenetelmalla. Kui-
tenkin sisallébnanalyysia voidaan pitda perusanalyysimenetelmana, jota voidaan kayttaa kai-
kissa laadullisen tutkimuksen perinteissa. Useimmat laadullisen tutkimuksen analyysime-
netelmat perustuvat siihen. Sisallénanalyysia voidaan pitaa seka yksittaisena metodina etta
valjana teoreettisena kehyksena, joka voidaan yhdistaa erilaisiin analyysikokonaisuuksiin.
Sisallénanalyysi on yleisin aloittelevien tutkijoiden, kuten opinnaytetyéta tekevien opiskeli-
joiden, kayttama analyysimenetelma. Se voidaan jakaa aineistolahtdiseen, teorialahtdiseen

ja teoriaohjaavaan sisallénanalyysiin. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 103.)

Opinnaytetydssa kaytettiin aineistolahtdista sisallonanalyysia. Haastatteluaineisto litteroitiin
eli kirjoitettiin auki sana sanalta (Ruusuvuori & Nikander 2017, osa 4, luku 21; Tuomi &
Sarajarvi 2018, 108), ja tahan kaytettiin apuna Word-tekstinkasittelyohjelmaa. Litteroitu ai-
neisto siirrettiin Excel-taulukkolaskentaohjelmaan, jossa aineisto redusoitiin eli pelkistettiin,
jolloin aineistosta etsittiin ilmauksia, jotka vastasivat tutkimuskysymyksiin. Nama ilmaukset
lihavoitiin ja siirrettiin uuteen Excel-taulukkoon, jossa alkuperaisilmauksista muodostettiin
pelkistettyja ilmauksia. Lopuksi pelkistetyt iimaukset klusteroitiin eli ryhmiteltiin alaluokiksi,
jotka edelleen yhdistettiin ylaluokiksi. (Tuomi & Sarajarvi 2018, 123-125.) Sisallénanalyy-
sissd muodostuneet ala- ja ylaluokat on esitelty taulukossa 3. Sisallonanalyysin tulokset
listattiin allekkain Excel-taulukkoon, jossa oli otsikoina autenttiset ilmaukset, pelkistetyt il-
maukset, alaluokka, ylaluokka ja yhdistava luokka. Liitteessa 6 on esitetty esimerkki opin-

naytetyon sisallonanalyysista.
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Alaluokka Ylaluokka

e Myonteinen tunne mittauksesta Aktiivisuusmittauksen

e Neutraali tunne mittauksesta aiheuttamat tunteet

e Hieman yllattynyt tunne tuloksista

e Jannittava ja myonteinen tunne tuloksista
Aktiivisuusmittauksen
e Myonteinen tunne tuloksista _
tulosten aiheuttamat tunteet

e Neutraali tunne tuloksista

e Yllattynyt tunne tuloksista

e Aktiivisuusmittauksen vaikutus liikkumiseen
e Aktiivisuusmittauksen vaikutus liikkumismotivaatioon Liikkumismotivaatio

e Aktiivisuusmittauksen vaikutus paikallaanoloon

e Mittauksen huonot puolet
Mittarin kayttd
e Mittauksen hyvat puolet

Taulukko 3. Sisallénanalyysissd muodostuneet ala- ja ylaluokat



22

6 Tulokset
6.1 Osallistujien taustatiedot

Tahan tutkimukseen osallistui viisi (N = 5) nuorta. Osallistujista nelja oli tytt6ja ja yksi poika.
Ikdhaarukka osallistujien kesken oli 13—15 vuotta ja keski-ika 13,6 vuotta. Osallistujista nel-
jalla oli likuntaharrastus tai -harrastuksia: koripallo, joukkuevoimistelu, akrobatia, ratsastus
tai tanssi. Nama osallistujat kokivat suhteensa liikkumiseen hyvana. Yhdelld osallistujalla ei
ollut liikuntaharrastusta, ja han koki suhteensa liikkumiseen huonona. Kukaan osallistujista
ei keskeyttanyt osallistumistaan tutkimukseen. Osallistujista kolmella ei ollut minkaanlaista
aiempaa kokemusta aktiivisuusmittareista, kun taas kaksi osallistujista oli kokeillut aktiivi-
suusmittaria jo aiemmin. Heistd kummallakaan aktiivisuusmittari ei ollut ollut pitkaaikai-

sessa kaytossa.
6.2 Aktiivisuusmittauksen aiheuttamat muutokset liikkumismotivaatioon

Tutkimuksessa osallistujilta selviteltiin, millaisia muutoksia nuoret kokivat aktiivisuusmit-
tauksen aiheuttavan heidan liikkumismotivaatioonsa. Sisalldnanalyysista nousivat esiin yla-
luokan liikkumismotivaatio alle alaluokat: aktiivisuusmittauksen vaikutus liikkumiseen, aktii-
visuusmittauksen vaikutus liikkumismotivaatioon ja aktiivisuusmittauksen vaikutus paikal-
laanoloon. Nuorista nelja koki mittauksen tai sen tulosten muuttaneen heidan liikkkumismo-
tivaatiotaan positiivisesti, kun taas yksi osallistujista koki, ettei mittaus tai sen tulokset muut-
taneet hanen liikkumismotivaatiotaan millaan tavalla. Koetut muutokset liittyivat nimen-
omaan tulosten aiheuttamiin muutoksiin, kun taas mittauksen aikana nuoret eivat kokeneet
mittauksen aiheuttaneen muutoksia heidan liikkumismotivaatioonsa tai liikkumisen ja pai-

kallaanolon maaraan.

Kysyttaessa millaisia muutoksia mittaus aiheutti likkumisen maaraan, tuli ilmi, etteivat nuo-
ret kokeneet mittauksen vaikuttaneen heidan liikkumisensa maaraan. Osallistujista kaksi
koki, ettei mittaus muuttanut heidan likkkumistaan milldan tavalla. Yksi osallistuja nosti esiin,
ettd pyrki nimenomaan olemaan ajattelematta mittausta ja likkumaan normaalisti, ja toinen
osallistuja nosti nimenomaan esiin sen, ettei mittari hairinnyt likkumista millaan tavalla eika

siksi aiheuttanut muutoksia liikkumisen maaraan.

Mé pyrin liikkuu sillee aika suht. normaalisti, tietenkin syysloma vahén siel taustalla,

mut sillee mahollisimman normaalisti, et yritti olla sillee mitenk&én ajattelematta sité.

Noo. Ei mun mielest sekéén nyt sillee mitenkdén erityisemmin. Syysloma enemmén

kuin se mittari.
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Kolme osallistujaa koki, ettd mittaus ei aiheuttanut mink&anlaisia muutoksia heidan paikal-
laanolonsa maaraan, kun taas kaksi koki, ettd mittaus saattoi aiheuttaa jonkin verran muu-

toksia.
No ei silleen hirveésti. Huomattavasti enemmén liikun ku pysyn paikallaan.

Kysyttdessa millaisia muutoksia nuoret kokivat mittauksen ja sen tulosten aiheuttavan hei-
dan liikkumismotivaatioonsa jatkossa, nousi osallistujilta esiin erityisesti halu vahentaa pai-
kallaanolon maaraa jatkossa. Kaksi osallistujista nosti esiin nimenomaan istumisten tauot-
tamisen, ja yksi nosti esimerkkina esiin, etta voisi valitunnilla tehda muutakin kuin seista

ringissa tai selata puhelinta.
Ehkaé liikkuisin enemmaén Kkuin olen paikallani.

Sillee et mé tiién, nii sit ma voin vdhan pienentaé niit mun istumisia esim. liikkuu siin

vélissd enemmaén eiké olla paikoillaan.

Esim. menee Vvélkille nii sitte tekee jotain muuta ku on puhelimel tai seisoo jossai ringis

kavereitten kaa.

Kokonaisuutena mittauksen ja sen tulosten aiheuttamat muutokset liikkumiseen olivat siis
neljalla positiivisia, kun taas yksi osallistujista ei kokenut tulosten muuttavan hanen liikku-
mismotivaatiotaan jatkossa. Huomiona esiin voisi nostaa sen, etta muutoksia liikkumismo-
tivaationsa kokivat ne nuoret, jotka liikkuivat muutenkin jo paljon, kun taas ainoa, joka ei
kokenut mittauksen ja tulosten aiheuttavan muutoksia liikkkumismotivaatioonsa, oli osallis-

tujista ainoa, jolla ei ollut vapaa-ajallaan liikunnallisia harrastuksia.
6.3 Aktiivisuusmittauksen ja tulosten herattamat ajatukset ja tunteet

Tutkimuksessa selvitettiin, millaisia ajatuksia tai tunteita mittaamisen tulokset herattivat
nuorissa viikon mittausjakson jalkeen. Sisalldnanalyysissa nousivat esiin ylaluokat aktiivi-
suusmittauksen aiheuttamat tunteet ja aktiivisuusmittauksen tulosten aiheuttamat tunteet.
Aktiivisuusmittauksen aiheuttamien tunteiden alaluokiksi nousivat myonteinen tunne mit-
tauksesta ja neutraali tunne mittauksesta. Aktiivisuusmittauksen tulosten aiheuttamien tun-
teiden alaluokiksi nousivat hieman yllattynyt tunne tuloksista, jannittava ja myonteinen
tunne tuloksista, myonteinen tunne tuloksista, neutraali tunne tuloksista seka yllattynyt
tunne tuloksista. Kysyttdessa millaisia tunteita aktiivisuusmittaus nuorissa heratti, tuli ilmi
se, ettd nuoret kokivat joko neutraaleja tai myonteisia tunteita. Kukaan nuorista ei vastan-
nut, etta aktiivisuusmittaus olisi aiheuttanut heille negatiivisia tunteita. Kaksi nuorista koki

neutraaleja tunteita, yksi mydnteisid ja yksi sekd neutraaleja ettd myonteisia tunteita.
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Yhdeltéd unohtui kysya tama kysymys. Nuoret vastasivat kysymykseen yhta lukuun otta-

matta hyvin lyhytsanaisesti.
Ei mitdan (tunteita).
No nii sellasia ihan hyvié (tunteita).
Neutraali (tunne).

Yksi nuorista koki, etta mittaus sai hanet ajattelemaan omaa liikkumistaan ja paikallaanolo-

aan. Han pohti, miten paljon liikkuu ja miten paljon on paikallaan.

No siis en mé oikein tiedé ihan silleen. Ei mitenkdén negatiivisesti tai silleen. Etta
miettii. M& mietin, ettd esim. paljonkohan mé liikun ja télleen. Ja kauan mun pitédéa

pysyé paikallaan ja mutta ei se loppujen lopuksi--.

Kysymys aktiivisuusmittauksen tulosten aiheuttamista tunteista sai nuoret pohtimaan asiaa.
He kokivat yllattyneita, myonteisia ja neutraaleja tunteita. Kolme nuorta yllattyi nimenomaan
istumisen ja paikallaanolon maarasta, ja se sai heidat ajattelemaan asiaa. Kukaan osallis-

tujista ei kertonut kokeneensa negatiivisia tunteita.
No ainakin mé yllatyin et mé istun oikeesti niin paljon.
No ei oikein tai silleen joo se oleminen paikallaan sillee aika paljon nytten mutta--.
No se istuminen (yllatti).

Kolme nuorta koki mydnteisia tunteita. Kahdesta jalkimmaisesta vastauksesta kay ilmi se,
ettd heidan mielestddn on hyodyllistad tietda, millaiset tulokset ovat. He haluavat tieta3,

kuinka paljon liikkuvat ja kuinka paljon ovat paikallaan, jotta voivat tehda asialle jotakin.
Ehké eka véhén jénnittévélt mut ihan sillee hyvélta.
Maé en oikeestaan tiid. Ihan vaa niinku kivalta. Sillee tietda vdhéasen--.

Hyvié. limeisesti tai siis ei sillee oikee mitddn. Ehké et pitdd vdhédn ehkéd skarppaa

pikkase.

Kaksi nuorta koki neutraaleja tunteita. Toinen heista ei selvastikdan yllattynyt vaan oli osan-

nut odottaa enemman paikallaanoloa, koska testiviikko osui syyslomalle.

No tavallaan just silleen ehké osas odottaa, etté oli véhdn enemmén sellasta paikal-

laanoloa, ku normiarkena ku just oli loma.

Toinen heistad vastasi lyhyesti, etta tulosten lapikdyminen ei tuntunut pahalta.
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No. Ei paha.
6.4 Mittarin kayton hyvat ja huonot puolet

Mittauksen aiheuttamien tunteiden seka liikkkumismotivaation muutosten lisdksi haluttiin tut-
kimuksessa selvittdaa, miten nuoret olivat kokeneet mittarin kaytdon. Sisallonanalyysista
nousi esiin ylaluokka mittarin kaytto, jonka alaluokiksi nousivat mittauksen hyvat puolet ja
mittauksen huonot puolet. Mittarin kaytdn hyvina puolina osallistujat nostivat esiin sen, etta
mittauksesta sai tietoa omasta liikkumisesta seka paikallaanolosta. Esiin nousivat nimen-
omaan tieto siita, kuinka paljon on paikallaan, mutta myds liikkumisen tarkka maara mit-

tauksen ajalla.

Huomas miten paljon pysyy paikallaan, mutta se, ettd kun ma liikuin, niin sitten mé

liikuin ihan kunnolla.
No, ainaki se et tietda vahasen, miten viikossa liikkuu oikeesti ja paljoks oikeesti istuu.

Mittarin kayton hyviksi puoliksi nostettiin myos se, ettei kaytossa ollut haasteita eika mittaria
juurikaan huomannut. Mittarista todettiin myos, ettei se tottumisen jalkeen tuntunut millaan

tavalla arsyttavalta, ja sen kaytto koettiin helpoksi.
Ei oikeestaan mitddn haastavaa ollu. Se oli et sitd ei ees huomaa melkeen.
Helppo kéyttéé. Ei se oikein héirinny ollenkaan.

Sit ku siihen tottu nii ei se ollu mitenk&an é&rsyttdvan tuntunen, ettei se mitenkaa héi-

rinny.

Osallistujien esiintuomat mittarin kaytén huonot puolet liittyivat paaasiassa mittarin kiinnit-
tamiseen liittyviin asioihin. Yksi osallistuja toi liséksi esiin sen, ettd mittarin kiinnittamiseen

tarkoitettu kalvo aiheutti hieman ihoarsytysta.

No mulle tuli ehké pikkasen (ihoarsytystd) ku mulla on niin kuiva iho, mut ei sillee

muuten mitenk&ad huomannu sita.

Yksi osallistuja oli tarvinnut myds mittauksen aikana lisda mittarin kiinnittamiseen tarkoitet-
tuja kalvoja. Yksi koki huonoksi puoleksi sen, ettd mittaria taytyi pitda koko ajan paikallaan,
kun taas kaksi osallistujaa koki, ettd nimenomaan mittarin kiinnittdmiseen tarkoitettu kalvo

aiheutti haasteita.

No se, ettéa piti pitdé sitéd koko ajan paikoillaan.
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Se irrottaminen, ettd ma vaihdoin kaksi kertaa muovipussin siihen ympérille, koska se

tuli siita tarrast niin tahmeaksi. Niin se oli vdhédn haastava laittaa se kiinni.

Ku sen otti pois ni sit ku piti laittaa se kalvo ni se kalvo oli véhén vaikea laittaa mut

ihan hyvin.
Yhdelle nuorelle mittarin kaytto oli jopa niin mieluisaa, ettéd hanta harmitti luopua mittarista.

Siis toi on tosi mielenkiintoista ndha sillee jalkeenpéin et paljo on liikkunu ja sillee. Mut

ei siin itsessédén kdytés oo mitdan. Vaha harmi, ku se pitéé ottaa pois.
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7 Pohdinta
7.1 Tulosten pohdinta

Opinnaytetydn tavoitteena oli lisata fysioterapeuttien ymmarrysta aktiivisuusmittauksen
hyodyista nuorten nakokulmasta, mika voisi jatkossa lisata erilaisten teknologisten tyokalu-
jen kayttéa nuorten aktiivisuuden mittaamisessa. Opinnaytetyon tarkoituksena oli tarkas-
tella soveltavan laadullisen tutkimusmenetelman keinoin, millaisia muutoksia nuoret koke-
vat aktiivisuusmittauksen ja sen tulosten aiheuttavan heidan liikkumismotivaatioonsa. Opin-
naytetydn tarkoitus toteutui, ja seuraavaksi tarkastellaan tuloksia yksityiskohtaisesti tutki-

muskysymys kerrallaan.

Ensimmaisena tutkimuskysymyksena opinnaytetydssa oli, millaisia muutoksia nuoret koke-
vat aktiivisuusmittauksen aiheuttavan heidan liikkumismotivaatioonsa. Materiaalin suppeu-
den vuoksi ei voida tehda selkeitd johtopdatoksia, mutta tulosten perusteella voidaan kui-
tenkin tulkita suuntaa antavia tietoja, ettd lahes kaikki tutkimukseen osallistuneet nuoret
kokivat aktiivisuusmittauksen lisdavan heidan liikkumismotivaatiotaan. Tama tulos tukee
aiempaa tutkimusta lapsille ja nuorille tehdyissad systemaattisissa kirjallisuuskatsauksissa
(Ridgers ym. 2016, 8; Creaser ym. 2021, 24).

Opinnaytetyon interventiossa osallistujat saivat tietdd tulokset vasta viikon mittausjakson
jalkeen. Sen sijaan Ridgersin ym. (2016) ja Creaserin ym. (2021) kirjallisuuskatsauksissa
mukana olleissa tutkimuksissa oli suurimmassa osassa kaytdssa aktiivisuusmittari, esimer-
kiksi Fitbit, jossa askelten maaran nakee reaaliaikaisesti. Schaeferin (2016, 13) tutkimuk-
sessa on todettu, ettd reaaliaikaiset tulokset motivoivat lapsia, mutta toisaalta ne voivat
myOs vaaristaa tuloksia, jos halutaan nimenomaan tietaa tarkasti ja objektiivisesti, kuinka

paljon osallistuja liikkuu eika haluta mittauksen vaikuttavan aktiivisuuden maaraan.

Useimpiin Ridgersin ym. (2016, 8) ja Creaserin ym. (2021, 1) tutkimusten interventioihin
kuului mittarin lisdksi itsemonitorointi, tavoitteen asettaminen ja tutkijan palaute, joiden to-
dettiin lisdavan lasten ja nuorten likkumismotivaatiota. Myds Lubans ym. (2009) ovat to-
denneet, ettd pelkkd askelmittarin kayttd ei lisda fyysista aktiivisuutta, mutta esimerkiksi
tavoitteen asettaminen askelten maaran seuraamisen lisaksi auttaa nostamaan fyysisen
aktiivisuuden maaraa. Edellisiin tutkimuksiin verrattuna tdman opinnaytetyon tutkimuksessa
osallistujille ei asetettu tavoitteita eika heilla ollut mahdollisuutta seurata aktiivisuuttaan re-
aaliaikaisesti, joten tutkimuksessa liikkumismotivaatioon vaikuttavina tekijoina olivat vain

mittaus ja sen tulokset.
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Toisaalta 16ytyy myds tutkimusnayttoad, ettd aktiivisuusmittaus voi vaikuttaa nuorten liikku-
mismotivaatioon negatiivisesti. Kernerin ja Goodyearin (2017, 293—-294) tutkimuksessa,
jossa Fitbit-mittari oli nuorten kaytossa kahdeksan viikon ajan, heidan liikkumismotivaati-
onsa laski tutkimusjakson loppua kohti. Opinnaytetydn tutkimusinterventio kesti vain viikon,
joten sen perusteella ei voida tehda johtopaatdksia siita, olisiko nuorten likkumismotivaatio

pysynyt samana, jos tutkimus olisi kestanyt pitempaan.

Opinnaytetyon osallistujien koetut muutokset likkumismotivaatiossa liittyivat nimenomaan
tulosten aiheuttamiin muutoksiin, kun taas mittauksen aikana nuoret eivat kokeneet mit-
tauksen aiheuttaneen muutoksia heidan liikkumismotivaatioonsa tai likkumisen ja paikal-
laanolon maaraan. Tulokset kuultuaan suurin osa nuorista havahtui ja pyrki muuttamaan
likkumistottumuksiaan jatkossa esimerkiksi liikkumalla ja pitdmalla taukoja enemman seka
likkumalla valitunneilla sen sijaan, etta seisoisi paikallaan selaten puhelinta. Schaefer ym.
(2016, 13) ovat saaneet tutkimuksessaan samankaltaisia tuloksia. He ovat tutkineet 11-12-
vuotiailla lapsilla Fitbit-mittarin kayttokokemuksia, ja osa lapsista motivoitui likkumaan
enemman esimerkiksi koulun tauoilla ja koulun jalkeen. Tosin tulokset eivat ole taysin ver-
rattavissa, koska Schaeferin ym. (2016, 13) tutkimuksen lapset motivoituivat reaaliaikaisista
tuloksista. Taman opinnaytetydn aktiivisuusmittauksen etu oli se, ettd mittauksenaikaisen
likkumisen ja paikallaanolon maaran sai mittauksen jalkeen selville tarkasti. Sen sijaan mit-
taukset, joissa askelten maaran nakee reaaliaikaisesti, motivoivat enemman. Laite, jossa

yhdistyisivat ndiden molempien ominaisuudet, motivoisi todennakoisesti laitteen kayttajia.

Opinnaytetyon aktiivisuusmittauksen tulokset saivat aikaan muutoksia liikkumismotivaati-
oon niilld, joilla oli jo ennestdadn hyvad motivaatio. Tutkimuksessa oli mukana yksi vahan
likkuva, ja hanta aktiivisuusmittaus ei motivoinut. Liikunnallisia nuoria kiinnostaa tietaa, pal-
jonko he liikkuvat, mutta vahan liikkuvia se ei motivoi, silla he tietdvat todennakdisesti, etta
he liikkuvat liian vahan. Vandelanotten ym. (2019, 1) mukaan on jonkin verran nayttoa siita,
etta fyysisen aktiivisuuden interventiot houkuttelevat yleensa niitd, jotka ovat jo ennestaan
aktiivisia. Opinnaytetyon alkuperainen tarkoitus oli tutkia vahan liikkkuvia nuoria, mutta heita
oli vaikea saada tutkimukseen mukaan. Onkin suuri yhteiskunnallinen kysymys, miten mo-

tivoida niita, joilla ei ole motivaatiota liikkua.

Toisena tutkimuskysymyksena opinnaytetydssa oli, millaisia ajatuksia ja tunteita mittaami-
sen tulokset nuorissa herattivat viikon mittausjakson jalkeen. Tutkimuksessa tuli ilmi se, etta
kaikki osallistujat kokivat joko neutraaleja tai positiivisia tunteita. Kukaan heista ei kokenut
negatiivisia tunteita. Samantapaisiin tuloksiin paadyttiin myds Ridgersin ym. (2016, 8) kir-
jallisuuskatsauksessa, jonka tutkimuksissa lapset ja nuoret suhtautuivat aktiivisuusmittauk-

siin positiivisesti. Sen sijaan Kernerin ja Goodyearin (2017, 293) tutkimuksessa nuoret
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kokivat aktiivisuusmittauksen aikana negatiivisia tunteita, muun muassa syyllisyytta, kun

eivat paasseet tavoitteisiinsa.

Tulokset yllattivat suurimman osan osallistujista. Istumisen maara yllatti jopa ne, jotka liik-
kuivat paljon eli selkeasti yli suositusten. He pitivat hyddyllisena tietoa siitd, miten paljon he
likkuivat ja olivat paikallaan, jotta voivat tehda asialle jotakin. Jos laitteesta pystyisi nake-
maan istumisen maaran reaaliaikaisesti, pystyisi siihen myos vaikuttamaan heti. Yksi nuori
ei yllattynyt tuloksista, koska han osasi odottaakin tavallista vahaisempaa aktiivisuutta syys-
loman takia. Tutkimukseen osallistujien aikataulujen vuoksi testiviikko osui syyslomalle. Se
vaikutti varmasti tuloksiin, koska arkilikkuminen ja harrastuksiin osallistuminen voivat erota

merkittavasti kouluvuoden ja loma-ajan valilla (Corder ym. 2008).

Kolmantena tutkimuskysymyksena opinnaytetyossa oli, millaisia hyvia ja huonoja puolia
nuoret kokivat aktiivisuusmittarin kaytdssa. Laitisen (2023) mukaan Fibion-mittauksen hyvia
puolia ovat sen helppokayttdisyys, raportin visuaalisuus seka se, ettd mittauksen avulla
saadaan objektiivinen kuva arjen aktiivisuudesta, mika usein havahduttaa nuorta ja perhetta
tekemaan muutoksia arjessa hyvinvoinnin ja terveyden kannalta. Samat seikat nousivat
esiin myds opinnaytetydssa, silld nuoret kokivat mittarin kdytén nimenomaan helpoksi.
Nuorten vastauksista nousi myds se, ettd on hyva saada tarkkaa tietoa likkumisen ja pai-
kallaanolon maarista, ja toisaalta tulokset nostivat esiin paljon liikkuville nuorille erityisesti

paikallaanolon maaran ja motivoivat heita tekemaan tahan muutoksia.

Uuden lastensairaalan Lasten kipukeskuksen fysioterapeutit ovat pohtineet myés sita, onko
mittaus ja sen tulosten kuuleminen nuorille motivoivaa vai lannistavaa (Laitinen 2023).
Opinnaytetydssa nuoret kokivat mittauksen aiheuttavan joko neutraaleja tai motivoivia aja-

tuksia eika negatiivisia tai lannistavia ajatuksia noussut esiin.

Nuoret kokivat mittarin kaytén paaasiassa helpoksi, ja mittarin kdytdssa esiintyneet haas-
teet liittyivat paasiassa mittarin kiinnittdmiseen. Laitisen (2023) mukaan aiemmin havaitut
laitteen kiinnittdmiseen liittyvat haasteet ovat olleet kiinnittdmiseen kaytetyn kalvon aiheut-
tama ihoarsytys ja se, ettei teippi ole pitanyt mittaria paikallaan. Ihoarsytys tuli esiin myos
opinndytetydssa, ja osa koki kiinnittdmiseen tarkoitetun kalvon nimenomaan hankalaksi
kayttaa. Yksi osallistujista oli kokeillut kalvon sijaan mittarin kiinnittamista kinesioteipilla,
jonka oli kokenut paremmaksi vaihtoehdoksi, mutta kalvoon verrattuna kinesioteippi ei suo-
jaa mittaria kosteudelta. Laitisen (2023) mukaan mittari on mahdollista kiinnittdd myds rei-
teen kiinnitettavalla tarranauhalla, jolloin mittari paasee herkemmin liikkkumaan. Tata vaih-
toehtoa ei tutkimuksessa hyddynnetty, mutta jatkossa ehka voisi harkita, ettd tarranauha

tarjottaisiin yhtena vaihtoehtona kalvon rinnalle.
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Taman opinnaytetyon laadulliseen tutkimukseen osallistuneiden maara oli pieni, ja aineis-
ton maara oli suppea. Nuoret vastasivat kysymyksiin lyhyesti ja vahasanaisesti, mita osattiin
ennalta odottaa. Teemahaastattelun kysymykset oli muotoiltu selkeiksi, jotta vastauksista
saataisiin mahdollisimman kattavia. Opinnaytetyon tutkimusasetelmaa voisi jatkossa hy6-
dyntaa eri kohderyhmille esimerkiksi Kipukeskuksen kipupotilaille tai vahan liikkuville lap-
sille tai nuorille. Mikali Kipukeskuksen fysioterapeutit toteuttavat vastaavan tutkimuksen
omille potilailleen, jotka ovat tottuneet erilaisiin haastatteluihin, ovat vastaukset todennakai-

sesti monipuolisempia.
7.2 Eettisyys ja luotettavuus

Tassa opinnaytetydssa on noudatettu Tutkimuseettisen neuvottelukunnan (TENK) mukai-
sia hyvan tieteellisen kdytdnnodn perusperiaatteita, joita ovat luotettavuus, rehellisyys, ar-
vostus ja vastuunkanto. Hyvista tieteellisistd menettelytavoista on huolehdittu koko tutki-
muksen elinkaaren ajan. (TENK 2023, 11.) Taman lisdksi Ammattikorkeakoulujen rehtori-
neuvosto Arene ry on laatinut ammattikorkeakouluille suositukset eettisesta ja hyvan tie-
teellisen kaytannén mukaisesta opinnaytetyoprosessista. Suositusten perustana ovat lain-
saadanto seka kansainvalisen ja kansallisen tiedeyhteison periaatteet, linjaukset ja suosi-
tukset. (Arene 2020, 3.) Opinnaytety0ssa noudatettiin Arene ry:n ammattikorkeakouluille
laatimia eettisid suosituksia sekd LAB-ammattikorkeakoulun suosittelemaa viittaustekniik-
kaa ja lahdemerkintdja (Arene 2020, 3). Lisaksi tyd tarkistettiin lopuksi Turnitin-ohjelmalla

plagioinnin poissulkemiseksi.

Tutkittavan oikeuksista on koko tutkimuksen ajan pidetty huolta Tutkimuseettisen neuvotte-
lukunnan ohjeiden mukaisesti (TENK 2019, 8-9). Tutkimuksen osallistujat ovat osallistu-
neet tutkimukseen vapaaehtoisesti, ja heillda on ollut mahdollisuus keskeyttaa tai perua osal-
listumisensa missd vaiheessa tahansa. Tutkimuksen osallistujat olivat alaikaisia, joten
suostumus osallistua tutkimukseen on keratty seka heilta itseltaan etta heidan huoltajiltaan
(Liite 3 ja Liite 4). Osallistujat ovat lisdksi saaneet seka suullisesti etta kirjallisesti saatekir-
jeessa (Liite 1) tietoa tutkimuksesta seka tietosuojailmoituksessa (Liite 2) tietoa siitd, miten

kerattya aineistoa kasitelldan ja kuinka pitkdan se sailytetaan.

Opinnaytetyolle on saatu opinnaytetyon tutkimuslupa HUSIlta. Tutkimusta varten on tehty
HUSIn tietoturvaseloste, jossa on myds arvioitu tietoturva- ja tietosuojariskit. Kaikki keratyt
tiedot on sailytetty ja kasitelty LAB-ammattikorkeakoulun tietoturvallisilla palvelimilla, ja tie-
toihin on ollut paasy vain tutkimuksen tekijéilla. Tutkimusaineistoon ei keratty osallistujilta
henkilGtietoja, ja kaikki osallistujilta keratty aineisto kasiteltiin ja julkaistiin anonyymisti. Tut-

kimusaineiston kerdamisessa noudatettiin huolellisuutta ja haastattelut tallennettiin
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kahdella eri tavalla: nauhoittamalla seka sanelimella. Tutkimuksessa keratty aineisto seka
opinnaytetyohon liittyvat muistiinpanot havitettiin opinnaytetydn valmistuessa. Tutkimuksen

luotettavuutta lisasi se, etta kaikki teemahaastattelut suoritti sama tutkija.
7.3 Jatkotutkimusaiheet

Opinnaytetyoprosessin aikana yllatti se, miten vahan lapsilla ja nuorilla on tutkittu aktiivi-
suusmittausten vaikutusta liikkumiseen ja paikallaanolon maaraan. Aikuisista tehtyja tutki-
muksia on huomattavasti enemman. Tutkimus olisi tarpeen monelle, niin lapselle ja nuorelle
kuin aikuisellekin, koska suuri osa heista ei valttamatta kasita sita, kuinka pitkia aikoja to-
dellisuudessa on paikallaan. On hyva ottaa huomioon myés se, ettd seka lasten ja nuorten
etta aikuisten liikkumissuositusten perustana on paikallaanolon tauotus aina kun voi. (UKK-
instituutti 2023a, UKK-instituutti 2022.)

Shinin (2019, 8) ym. systemaattisen kirjallisuuskatsauksen mukaan aikuiset, joilla on jokin
pitkittynyt sairaus ovat motivoituneita kayttamaan aktiivisuusmittareita. Kiinnostava jatkotut-
kimusaihe Kipukeskukselle olisikin hyddyntaa opinnaytetyon tutkimuspohjaa omiin potilai-
siinsa, jolloin saisi tarkempaa tietoa siita, onko mittauksella vaikutusta liikkumismotivaatioon
nimenomaan pitkittyneen kivun nuorilla potilailla. Tutkimuksen voisi kohdistaa myos vahan
likkuviin potilaisiin ja tutkia, onko vahan liikkuvilla potilailla huono liikkkumismotivaatio vai
likkuvatko he vahan esimerkiksi kivun takia. Voisi lisaksi selvittaa, millaisia tunteita tulokset
aiheuttavat siina tilanteessa, jos haluaisi liikkua, muttei esimerkiksi kivun takia pysty, ja mit-

tauksen tulos jaa heikoksi.

Tutkimuksen aikana havaittiin myos se, ettd teemahaastatteluja olisi voinut olla useampikin
tutkimusprosessin aikana, jolloin haastattelija olisi voinut tarkentaa, tarkistaa ja tdydentaa

asioita, jotka jaivat kysymatta tai epaselviksi ensimmaisessa haastattelussa.

Tulevaisuudessa Kipukeskuksessa olisi myds hyva pohtia, halutaanko aktiivisuusmittauk-
sella selvittdd nimenomaan aktiivisuuden tasoa vai motivoida nuoria liikkumaan. Motivaati-
on lahteena nuorilla voi toimia parhaiten nimenomaan reaaliaikainen aktiivisuuden seuranta
yhdistettyna nuorelle yksildllisesti asetettuun, realistiseen tavoitteeseen (Schaefer 2016,
13-14), mutta toisaalta reaaliaikainen seuraaminen voi aiheuttaa negatiivisia tunteita, mikali
ei saavuta asetettuja tavoitteita tai huomaa aktiivisuuden jaavan alhaiseksi (Kerner & Good-
year 2017, 6-7). Nuorelle, jolla on kroonista kipua, joka vaikuttaa toimintakykyyn, voi reaa-

liaikainen aktiivisuuden seuranta aiheuttaa lisda negatiivisia tunteita.
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Liite 1. Saatekirje

Hyvinvointiyksikko Saatekirje
Arvoisa tutkimukseen osallistuja ja huoltaja,

Olemme kolmannen vuoden fysioterapeuttiopiskelijoita LAB-ammattikorkeakoulusta.
Teemme laadullista tutkimusta osana opinnaytetydotamme yhteisty6ssa HUSin Uuden Lasten-
sairaalan kipukeskuksen kanssa. Opinnaytetyon tarkoituksena on tarkastella soveltavan laa-
dullisen tutkimusmenetelman keinoin, millaisia muutoksia vahan liikkuvat nuoret kokevat ak-
tiivisuusmittauksen ja sen tulosten aiheuttavan heidan liikkumismotivaatioonsa. Tutkimuk-
seen osallistuja saa aktiivisuusmittauksesta tietoa oman aktiivisuutensa maarasta ja tukee sa-
malla nuorten kipupotilaiden kuntoutumisen hyvaksi tehtavaa kehitystyota. Keratyn datan
perusteella arvioimme aktiivisuusmittauksen hyédynnettavyytta nuorten kipupotilaiden kun-
toutuksessa.

Aktiivisuusmittaukseen kaytamme Fibion-aktiivisuusmittaria ja ohjeistamme teille sen kayton.
Aktiivisuusmittaria on tarkoitus pitaa viikon ajan, jonka jalkeen kdiymme lapi aktiivisuusmit-
tauksen tuloksen seka haastattelemme tutkittavaa henkil6a mittauksiin ja tuloksiin liittyen.
Haastattelu tallennetaan nauhoittamalla tulosten analysointia varten ja pyydamme haastatte-
lua varten luvan osallistujalta. Haastattelussa kartoitamme kokemuksia mittarin kaytosta ja
mittauksen tulosten lapikdaymisesta. Tutkittava sitoutuu huolehtimaan mittarista vastuulli-
sesti. Mikali tutkittava henkil® laiminlyd mittarin kdyttoohjeita ja talla tavoin aiheuttaa mitta-
rin vahingoittumisen tai mittaria ei palauteta, on hdanen huoltajansa velvollinen korvaamaan
sen.

Tutkimukseen sisaltyy kaksi kdyntia HUS Uuden Lastensairaalan tiloissa. Tapaamiset pidetdan
noin viikon sisalla toisistaan. Ensimmaisella kaynnilla tehddan alkuhaastattelu ja opastetaan
aktiivisuusmittarin kaytto. Toisella kerralla kdydaan lapi mittauksen tulos seka tehdadan varsi-
nainen tutkimushaastattelu. Molempiin tapaamisiin on syyta varata aikaa 60 minuuttia. Mat-
kakustannuksia Uuteen Lastensairaalaan ei korvata.

Osallistuminen tutkimukseen on vapaaehtoista ja teillda on oikeus keskeyttaa tutkimukseen
osallistuminen tai perua suostumuksenne tutkimukseen missa vaiheessa tahansa, eika suos-
tumuksen peruuttamisella tai tutkimuksen keskeyttamisella ole vaikutuksia tutkittavaan nyt
tai tulevaisuudessa.

Tutkittavan henkilon tiedot pidetddan anonyymeina eika henkilotietoja tuoda julki raportissa.
Tunnistettavia henkil6tietoja (nimi, yhteystiedot) ei yhdisteta tutkimuksessa kerattaviin tietoi-
hin.

Opinnadytetyon toteuttamiseen on saatu lupa HUS:Ita.

Valmis opinndytetyo julkaistaan osoitteessa https://www.theseus.fi arviolta kevaalla 2024.

Mikali teilld on kysyttavaa tutkimuksesta, voitte olla meihin yhteydessa sahkopostitse.
Ystavallisin terveisin,

Terhi Rahkonen (terhi.rahkonen@student.lab.fi)
Kaisa Gruber (kaisa.gruber@student.lab.fi) Mirva Honkonen (mirva.honkonen@student.lab.fi)
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Liite 2. Tietosuojailmoitus

OPINNAYTETYOTA KOSKEVA
TIETOSUOJAILMOITUS

EU:n yleinen tietosuoja-asetus (2016/679)
artiklat 13 ja 14

Laatimispaivamaara: 04.06.2023

Henkil6tietojen kasittelyn tarkoitus

Opinnaytetyon tarkoituksena on tarkastella soveltavan laadullisen tutkimusmenetelman
keinoin, millaisia muutoksia vahan liikkuvat nuoret kokevat aktiivisuusmittauksen ja sen
tulosten aiheuttavan heidan liikkumismotivaatioonsa.

Tutkimusrekisterin tietosisalto

Keradmme seuraavia tietoja: Ika, sukupuoli, aiempi viikoittaisen fyysisen aktiivisuuden
maara seka kokemuksia aktiivisuusmittauksesta. Rekrytointia varten keraamme lisaksi
osallistujan nimen seka yhteystiedot yhteydenpitoa varten.

Henkil6tietojen kasittelyn oikeusperuste

Haastatteluun osallistuminen on vapaaehtoista ja kaikki tiedot kerataan vastaajan suostu-
muksella.

Tietoldhteet

Henkilotietoja keradmme ainoastaan suoraan rekisteroidyilta itseltdan seka tarvittaessa
osallistujan huoltajalta.

Tietojen siirto tai luovuttaminen ulkopuolelle

Kerattyja, tunnistettavia henkilGtietoja ei luovuteta muille kuin opinnaytetyon tekijoille.

Tietojen siirto tai luovuttaminen EU:n tai Euroopan talousalueen ulkopuolelle

Kerattyja henkilGtietoja ei siirretd EU:n tai Euroopan talousalueen ulkopuolelle.

Rekisterin suojauksen periaatteet

Keratyt tiedot sailytetdan ja kasitelldadn LAB-ammattikorkeakoulun tietoturvallisilla palveli
milla ja tietoihin on paasy ainoastaan rekisterinpitgjalla.




Tutkimusaineiston kasittely tutkimuksen paattymisen jalkeen

Aineistoa sailytetdan asianmukaisesti opinnaytetyon valmistumiseen asti, jonka jalkeen ai;
neisto havitetaan.

Automatisoitu paatoksenteko

Aineistoa kasiteltdessa ei tapahdu automaattista paatdksentekoa.

Rekisteroidyn oikeudet

Rekisterdidylla on oikeus peruuttaa antamansa suostumus, milloin henkilotietojen kasittely
perustuu suostumukseen. Tutkimuksen keskeyttamiseen ja suostumuksen peruuttamiseen
mennessa kerattyja tietoja voidaan kayttaa osana tutkimusaineistoja.

Rekisterdidylla on oikeus tehda valitus Tietosuojavaltuutetun toimistoon, mikali rekisteroity
katsoo, etta hanta koskevien henkilotietojen kasittelyssa on rikottu voimassa olevaa tietolain-
saadantoa.

Rekisterdidylla on seuraavat EU:n yleisen tietosuoja-asetuksen mukaiset oikeudet:

a) Rekisterdidyn oikeus tarkistaa itseaan koskevat tiedot.

b) Rekisterdidyn oikeus tietojensa oikaisemiseen.

c) Rekisterdidyn oikeus tietojensa poistamiseen. Oikeutta henkil6tietojen poistamiseen ei
sovelleta, jos tietojen kasittely on tarpeen yleisen edun mukaisia arkistointitarkoituksia
taikka tieteellisid tai historiallisia tutkimustarkoituksia tai tilastollisia tarkoituksia varten,
jos oikeus tietojen poistamiseen estaa tai suuresti vaikeuttaa henkil6tietojen kasittelya

d) Rekisterdidyn oikeus tietojen rajoittamiseen.

e) Rekisterdidyn oikeus siirtaa tiedot toiselle rekisterinpitajalle.

Tutkimusrekisterin tiedot

Kyseessa on kertatutkimus, jonka haastattelut toteutetaan syys-lokakuun 2023 aikana.
Kerattyja tietoja sailytetaan opinnaytetydn valmistumiseen asti (arvio toukokuu 2024).

Rekisterinpitajan ja yhteyshenkilon tiedot

Mirva Honkonen, mirva.honkonen@student.lab.fi

Tutkimuksen suorittajat

Terhi Rahkonen, Kaisa Gruber, Mirva Honkonen
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Liite 3. Suostumuslomake

SUOSTUMUS OSALLISTUA TUTKIMUKSEEN

Olen saanut riittavasti tietoa tasta "Aktiivisuusmittaus ja liikkumismotivaatio - Vahan liikku-
vien nuorten kokemuksia aktiivisuusmittauksesta” - opinnaytetyosta ja olen ymmartanyt
saamani tiedon. Olen voinut esittda kysymyksia, ja olen saanut kysymyksiini riittavat vas-
taukset. Suostun osallistumaan tahan tutkimukseen vapaaehtoisesti.

Lisaksi olen lukenut opinnaytetydta koskevan tietosuojailmoituksen ja annan suostumuk-
sen kerata tietojani opinnaytetyon henkilorekisteriin.

Taytetty suostumuslomake palautetaan tutkijoille ensimmaisella tapaamisella.
Suostumuslomakkeita tehdaan kaksi kappaletta, joista alkuperainen jaa tutkijoille, tutkit-
tava saa kopion alkuperaisesta.

Aika ja paikka

Tutkimuksen osallistujan nimi Tutkimuksen osallistujan syntymaaika

Tutkimuksen osallistujan allekirjoitus

Terhi Rahkonen (opinnaytetydn tekija)



Liite 4. Huoltajan suostumuslomake

HUOLTAJAN ANTAMA SUOSTUMUS OSALLISTUA TUTKIMUKSEEN

Olen saanut riittavasti tietoa tasta "Aktiivisuusmittaus ja liikkumismotivaatio - Vahan liikku-
vien nuorten kokemuksia aktiivisuusmittauksesta” - opinnaytetyosta ja olen ymmartanyt
saamani tiedon. Olen voinut esittda kysymyksia, ja olen saanut kysymyksiini riittavat vas-
taukset. Annan suostumuksen huollettavani osallistua tutkimukseen.

Lisaksi olen lukenut opinnaytetydta koskevan tietosuojailmoituksen ja annan suostumuk-
sen kerata huollettavani tietoja opinnaytetyon henkilorekisteriin.

Taytetty suostumuslomake palautetaan tutkijoille ensimmaisella tapaamisella.
Suostumuslomakkeita tehdaan kaksi kappaletta, joista alkuperainen jaa tutkijoille, tutkit-
tava saa kopion alkuperaisesta.

Aika ja paikka

Tutkimuksen osallistujan nimi Tutkimuksen osallistujan syntymaaika

Tutkimuksen osallistujan huoltajan nimi

Tutkimuksen osallistujan huoltajan allekirjoitus

Terhi Rahkonen (opinnaytetydn tekija)



Liite 5. Haastattelurunko

Alkuhaastattelu:

1.
2.

® N o 0 &

Kuinka vanha olet?
Mika on sukupuolesi?
Onko sinulla liikkumista rajoittavia tekijoita?

a. Jos on, kuvaile mita.

b. Tarkennus: kipu, jokin sairaus (migreeni jne)..
Kuvaile, mita sinun mielestasi termi “likkuminen” tarkoittaa.
Mita on mielestasi “paikallaanolo”?

Kuinka paljon liikut normaalisti viikkossa?
Mita harrastat/teet vapaa-ajallasi?

Mika on aikaisempi kokemuksesi aktiivisuusmittareista?

Teemahaastattelu:

Liikkumismotivaatio

1.
2.

5.
6.

Kuinka paljon liikuit nyt viilkon mittauksen aikana?
Jos vertaat normaaliin arkeen, milla tavalla mittaus vaikutti likkumiseesi?

a. Voi tarkentaa: Esimerkiksi kannustiko se sinua liikkumaan enemman?
Jos vertaat normaaliin arkeen, milla tavalla mittaus vaikutti paikallaanoloosi?
a. Tarvittaessa: Koitko, etta sinun pitaa lahtea liikkeelle useammin?

Minkalaisena koet suhteesi liikkumiseen?
a. Tarvittaessa: Onko liikkkuminen sinulle mielekasta?

b. Tarvittaessa: Koetko liikkumisen lisanneen tai vahentaneen liikkumisen mie-
lekkyytta?

Kuvaile, millainen liikkumismotivaatiosi oli ennen mittausta.

Kuvaile, millainen likkkumismotivaatiosi oli mittauksen aikana tai sen jalkeen.

Mittarin kaytto

1.
2.

Kuvaile, millaisia positiivia puolia mittarin kaytdssa oli.

Kuvaile, mittarin kayton haastavia puolia.

Aktiivisuusmittauksen aiheuttamat tunteet

1.
2.

Kuvaile, millaisia tunteita aktiivisuusmittaus sinussa herétti.

Kuvaile, milta tulosten lapikayminen tuntui.



Aktiivisuusmittauksen tulosten aiheuttamat tunteet
1. Kuvaile, millaisia tunteita aktiivisuusmittauksen tulokset sinussa herattivat.

a. Voi tarkentaa: Yllattiko jokin tuloksissa sinut? Olivatko tulokset sellaiset kuin
odotit?

2. Kuvaile, miten tulokset vaikuttavat motivaatiosi liikkua ja valttaa paikallaanoloa jat-
kossa.



Liite 6. Esimerkki siséllénanalyysista

Autenttinen ilmaisu

Pelkistetty ilmaisu

Alaluokka

Ylaluokka

Yhdistava luokka

Noo ei mitenkadan. Ma pyrin liikkuu sillee aika suht.
normaalisti, tietenkin syysloma vahan siel taustalla,
mut sillee mahollisimman normaalisti, et yritti olla sil-

lee mitenkaan ajattelematta sita.

Mittaus ei vaikuttanut liikkumiseen.

Aktiivisuusmittauksen

vaikutus liikkumiseen

Hyvin. Yrittdis enemman sillee et ei istu niin pitkdan

vaik just paikoillaa.

Haluaa vahentaa paikallaanoloa jatkossa.

Aktiivisuusmittauksen
vaikutus paikallaan-
oloon

Liikkumismotivaatio

No nii sellasia ihan hyvia.

Mittaus aiheutti hyvia tunteita.

Mydnteinen tunne

mittauksesta

Ei mitdan erikoisempia.

Mittaus ei aiheuttanut tunteita.

Neutraali tunne

mittauksesta

Aktiivisuusmittauksen

aiheuttamat tunteet

Joo se oleminen paikallaan sillee aika paljon.

Paikallaanolon maara yllatti.

Yllattynyt tunne

tuloksista

No tavallaan just silleen ehk& osas odottaa, etta ol
vahan enemman sellasta paikallaanoloa ku normiar-

kena ku oli just loma.

Tulokset eivat yllattaneet.

Neutraali tunne

tuloksista

Aktiivisuusmittauksen
tulosten aiheuttamat

tunteet

Huomas miten paljon pysyy paikallaan, mutta se etta
kun ma liikuin niin sitten ma liikuin ihan

kunnolla.

Oman liikkkumisen ja paikallaanolon

tiedostaminen.

Mittauksen hyvat

puolet

Ku sen otti pois ni sit ku piti laittaa se kalvo ni se

kalvo oli vahan vaikea laittaa mut ihan hyvin.

Kalvon laittaminen haastavaa.

Mittauksen huonot

puolet

Mittarin kayttd

Nuorten kokemuksia

aktiivisuusmittauksesta




