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Tama opinnaytetyo tutkii online-terveysvalmennusten kayttokokemuksia ja teknologian roolia
terveyskayttaytymisen muutoksessa. Tavoitteena on selvittda, miten mobiilisovellukset ja
niiden ominaisuudet, kuten pelillistAminen, vaikuttavat kayttdjien sitoutumiseen
valmennukseen, milla tavoin teknologia tukee kayttajien motivaatiota ja terveyskayttaytymisen
muutoksia seka mitkd ovat suurimmat haasteet ja mahdollisuudet online-terveysvalmennusten
kehittdémisessa.

Tutkimus toteutettiin maarallisena kyselytutkimuksena Webropol-alustalla Savonia-
ammattikorkeakoulun liiketalouden opiskelijoille. Kyselyssa kartoitettiin muun muassa
kayttajien kokemuksia terveysvalmennussovelluksista, niiden helppokayttdisyydesta,
sitouttavista ominaisuuksista sekd haasteista ja kehityskohteista. Vastauksia saatiin yhteensa
91, mik& mahdollisti kattavan aineiston analysoinnin.

Tulokset osoittavat, ettéd teknologian avulla toteutettu terveysvalmennus tukee kayttajia
erityisesti tavoitteiden asettamisessa ja reaaliaikaisen palautteen saamisessa.
Mobiilisovellusten helppokayttdisyys ja personointimahdollisuudet koettiin keskeisiksi
kayttajakokemusta parantaviksi tekijoiksi. Toisaalta haasteina korostuivat esimerkiksi
aikataulutus, motivaatio ja sovellusten rajoitteet tietojen analysoinnissa.

Tyon pohjalta voidaan todeta, etté teknologian rooli terveysvalmennuksissa on merkittava,
mutta sen vaikutus vaihtelee kayttajan tarpeiden, motivaation ja teknologian ominaisuuksien
mukaan. Tutkimus tarjoaa arvokasta tietoa terveysvalmennusten kehittAmiseen ja kayttajien
tarpeiden huomioimiseen tulevaisuudessa.
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1 JOHDANTO

Online-terveysvalmennukset ovat nousseet merkittdvaksi osaksi nykyaikaista terveyden edistéamista
ja kayttaytymisen muutosten tukemista. Naissa valmennuksissa hyddynnetddn monipuolisesti
digitaalisia tydkaluja, kuten mobiilisovelluksia, tekodalyé ja data-analytiikkaa, jotta voidaan tarjota
kayttajille yksilollisté ja ajasta riippumatonta tukea terveyden ja hyvinvoinnin eri osa-alueilla (Swan,
2016). Teknologian rooli terveysvalmennuksessa on keskeinen, silld se mahdollistaa
henkilékohtaisten terveystavoitteiden seuraamisen ja reaaliaikaisen palautteen antamisen, mika

lisda kayttdjien sitoutumista ja parantaa terveyskayttaytymisen muutoksia (Valtakoski, 2024).

Terveysvalmennusten historia on suhteellisen nuori, mutta sen juuret ulottuvat erilaisiin ammatillisiin
terveydenhoitomenetelmiin, kuten ravitsemus- ja liikuntaneuvontaan, jotka yhdistyvat
kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin (Health Coach Institute, 2016). Valmennusmalli on kehittynyt
merkittavasti viime vuosikymmening, ja erityisesti 1990-luvulta lahtien kayttaytymistieteiden ja
positiivisen psykologian periaatteet ovat muovanneet terveysvalmennuksen nykyista suuntaa (Grant,
2014, s.23). Naiden periaatteiden keskitssa on yksilon voimaannuttaminen ja asiakkaan
asettaminen valmennusprosessin keskipisteeseen, jolloin valmentaja toimii tukijana ja ohjaajana

kayttaytymisen muutoksessa (Elemental Valmennus, 2024).

Teknologian tuoma kehitys on mahdollistanut entistd monipuolisemman ja saavutettavamman
terveysvalmennuksen. Esimerkiksi mobiilisovellukset ja digitaaliset alustat tarjoavat mahdollisuuden
valmennuksen skaalautumiseen laajalle kayttdjakunnalle, mikéa vahentéaa terveysvalmennuksen
logistisia esteita ja tekee siitd helposti saavutettavan kaikille. Taman kehityksen myota
terveysvalmennuksista on tullut olennainen osa ennaltaehkaisevaa terveydenhuoltoa, ja ne tarjoavat

kayttajille keinoja parantaa omaa elamanlaatuaan terveystavoitteiden avulla. (Orji & Moffatt, 2016.)

Taman opinnaytetyodn tarkoituksena on tutkia online-terveysvalmennusten vaikuttavuutta
kayttajakokemukseen seké teknologian roolia terveyskayttaytymisen muutoksessa. Tydssa
tarkastellaan, miten erilaiset teknologiset ratkaisut vaikuttavat kayttdjien sitoutumiseen ja
motivaatioon sekd minkalaisia haasteita ja mahdollisuuksia ndma palvelut tarjoavat

terveysvalmennuksen alalla.

1.1  Tutkimuksen tausta

Online-terveysvalmennus on yha suositumpi terveyden ja hyvinvoinnin edistdmisen muoto, joka
hyddyntaa teknologisia innovaatioita tukemaan kayttajia heidan terveystavoitteissaan.
Terveysvalmennuksen konsepti pohjautuu ajatukseen, etta yksilét voivat saavuttaa parempia
tuloksia terveystottumustensa muuttamisessa, kun heilla on kaytdssaén valmentaja, joka tarjoaa
jatkuvaa tukea ja ohjausta. Aiemmin ihmiset olisivat hakeneet apua useilta eri asiantuntijoilta, kuten
ravitsemusterapeutilta ja personal trainerilta, mutta nykyisin terveysvalmentajat voivat kattaa nama

kaikki osa-alueet samanaikaisesti. (Health Coach Institute, 2016.)

Terveysvalmennuksen juuret juontavat 1990-luvulle, jolloin kayttaytymistieteellinen tutkimus ja
positiivinen psykologia alkoivat korostaa yksilon vahvuuksien hyédyntamista ja motivaation
tukemista elamanmuutosten yhteydessa (Magill, 2017). Tama on merkittdva ero perinteisiin
hoitomalleihin, joissa keskitytd&n usein oireiden hoitoon eikd ennaltaehkéisevaan elaméntapojen

parantamiseen. Valmennuksen tarkoituksena on tukea ihmisi& muutoksissa, jotka parantavat heidén
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fyysista ja henkista hyvinvointiaan, ja tAma on muuttunut erityisen tarkeéksi osaksi terveydenhuoltoa
(Orji & Moffatt, 2016).

Teknologian kehitys on nopeuttanut online-terveysvalmennusten suosion kasvua. Digitaalisten
tydkalujen, kuten mobiilisovellusten ja aktiivisuusseurantalaitteiden, avulla valmennus voi olla
reaaliaikaista ja kayttgjalahtoista. Kayttajat voivat seurata kehitystédan, asettaa tavoitteita ja saada
valitontd palautetta, mik& parantaa heidan sitoutumistaan terveystavoitteisiinsa (Swan, 2016).
Lis&ksi teknologia mahdollistaa yksildllisen valmennuksen skaalaamisen suuremmalle
kayttajakunnalle ja laajentaa valmennuspalvelujen saavutettavuutta, mika on tehnyt

terveysvalmennuksesta entista tehokkaampaa ja kaytannoéllisempaa (Orji & Moffatt, 2016).

Online-terveysvalmennukset ovat myos tarked osa ennaltaehkaisevaa terveydenhuoltoa, jossa
keskitytddn kayttaytymisen muutoksiin ja terveellisten elamantapojen edistdmiseen. Valmennukset
voivat auttaa kayttajia esimerkiksi painonhallinnassa, stressinhallinnassa, likunnan lisddmisessa ja
mielenterveyden tukemisessa. Nain ollen online-terveysvalmennukset edustavat tarkeaa

kehityssuuntaa terveyden edistamisessa ja hyvinvointipalveluissa (Orji & Moffatt, 2016).

1.2 Tutkimusongelma ja tavoitteet

Online-terveysvalmennusten suosio on kasvanut merkittavasti, mutta niiden vaikutus kayttgjien
terveyskayttaytymisen muutoksiin ja valmennuskokemukseen on viela suhteellisen vahan tutkittu.
Taman opinnaytetydn tutkimusongelmana on selvittaé, miten teknologia, kuten mobiilisovellukset ja
terveysseurantalaitteet, vaikuttavat kayttgjien sitoutumiseen terveystavoitteisiin ja
kayttajakokemukseen. Erityisesti halutaan tutkia, miten teknologiset ratkaisut, kuten reaaliaikainen
seuranta ja pelillistaminen, voivat lisata kayttajien motivaatiota ja parantaa heidan
terveystottumuksiaan.

Tutkimuksen paatavoitteena on analysoida, millaisia teknologioita kaytetaan online-
terveysvalmennuksissa ja miten ne vaikuttavat kayttajakokemukseen seka terveyskayttaytymisen
muutoksiin. Lisaksi tavoitteena on tunnistaa keskeiset haasteet, joita kayttajat kohtaavat ndissa
palveluissa, ja esittda kehitysehdotuksia, joiden avulla palveluita voidaan parantaa. Tutkimus pyrKii

vastaamaan seuraaviin kysymyksiin:

1. Miten terveysvalmennusten mobiilisovellukset ja niiden ominaisuudet vaikuttavat kayttajien
sitoutumiseen terveysvalmennuksessa?

2. Miten kayttajat kokevat terveysvalmennuksen teknologian tukemana, ja mitka tekijat parantavat
heidén motivaatiotaan ja terveyskayttaytymista?

3. Mitka ovat suurimmat haasteet ja mahdollisuudet online-terveysvalmennuksissa kayttdjien

nakokulmasta?

Tutkimus tuottaa tietoa siitd, miten online-terveysvalmennuksia voidaan kehittédé ja optimoida
kayttajakokemuksen ja terveystulosten parantamiseksi, seka miten teknologia voi tukea néita

tavoitteita tehokkaasti.

1.3  Tutkimuksen rajaus ja keskeiset kasitteet

Tama tutkimus keskittyy online-terveysvalmennuksiin ja niiden vaikutuksiin kayttajakokemukseen ja
terveyskayttaytymisen muutoksiin. Vaikka online-terveysvalmennukset kattavat laajan kirjon eri

palveluita ja teknologioita, tdssa tutkimuksessa tarkastellaan erityisesti teknologian, kuten
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mobiilisovellusten ja terveysseurantalaitteiden, roolia valmennusprosessissa. Tutkimus rajataan
koskemaan kayttdjia, jotka ovat aktiivisesti osallistuneet digitaalisiin terveysvalmennuksiin ja

kayttdneet teknologisia tyokaluja tavoitteidensa saavuttamiseen.

Tutkimus ei késittele perinteisté kasvokkain tapahtuvaa valmennusta, vaan keskittyy yksinomaan
digitaalisiin ja teknologiaa hyddyntaviin valmennusmuotoihin. Liséksi tutkimus ei keskity teknologian
kehitykseen tai teknisiin yksityiskohtiin, vaan sen tarkoituksena on tarkastella kayttajakokemuksia ja
teknologian tuomaa lisdarvoa terveyskayttaytymisen muutoksessa. Aineiston keruu ja analyysi
rajoittuvat valmennusalustoihin, joissa kaytetaan esimerkiksi reaaliaikaista seurantaa, pelillistamista

tai yksilollista palautetta.
Kasitteet:

1. Online-terveysvalmennus: Online-terveysvalmennus viittaa digitaalisiin palveluihin, joissa
kayttajat saavat ohjausta ja tukea terveystavoitteidensa saavuttamiseksi. Valmennus voi
tapahtua mobiilisovellusten tai verkkopalvelujen kautta, ja siind hyédynnetd&n usein teknologisia

ratkaisuja, kuten tekodlya ja reaaliaikaista terveysseurantaa (Swan, 2016).

2. Kayttajakokemus (UX): Kayttajakokemus online-terveysvalmennuksissa viittaa siihen, miten
kayttajat kokevat digitaalisen valmennusalustan toimivuuden, helppokéayttdisyyden ja tarjotun
tuen. Hyva kayttajakokemus sisaltaa selkean kayttoliittyman, personoidun valmennuksen ja

positiivisen sitoutumisen terveystavoitteisiin (Orji & Moffatt, 2016).

3. Terveyskayttaytymisen muutos: Terveyskayttdytymisen muutos viittaa kayttdjien toimintaan ja
valintoihin, jotka edistavat terveyttd ja hyvinvointia. Valmennuksessa tama tarkoittaa muutoksia
esimerkiksi ruokailutottumuksissa, liikunnan lisdédmisessa tai stressinhallinnassa, joita tuetaan

valmennusprosessin ja teknologisten tydkalujen avulla (Health Coach Institute, 2016).

4. Pelillistaminen: Pelillistaminen tarkoittaa pelimekaniikkojen soveltamista ei-pelillisiin yhteyksiin,
kuten terveysvalmennukseen. Tama voi sisaltaa tavoitteiden asettamisen, pisteiden
ansaitsemisen tai muiden palkkioiden kayton, joiden avulla kayttédjien motivaatio ja sitoutuminen
paranevat (Orji & Moffatt, 2016).

5. Reaaliaikainen seuranta: Reaaliaikainen seuranta viittaa kayttdjien terveystietojen, kuten
fyysisen aktiivisuuden, unen tai ravitsemuksen, seurantaan ja analysointiin reaaliajassa
teknologisten tydkalujen avulla. Taméa mahdollistaa vélittdman palautteen antamisen kayttajille

heidan edistymisestaan (Swan, 2016).
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2 TEOREETTINEN VIITEKEHYS

2.1 Kayttaytymisen muutosteoriat

Kayttaytymisen muutosteoriat ovat keskeisessa roolissa, kun tarkastellaan, miten yksilét muuttavat
terveyteen liittyvia tapojaan ja kuinka valmennus voi tukea naitd muutoksia. Nama teoriat tarjoavat
rakenteellisen viitekehyksen, jonka avulla voidaan ymméartadd muutoksen vaiheita ja siihen
vaikuttavia tekijoita. Terveysvalmennuksessa kaytetyt kayttaytymisen muutosteoriat perustuvat
siihen, etta kayttaytymisen muutos on monivaiheinen prosessi, joka vaatii motivaatiota, tukea ja

konkreettisia toimintasuunnitelmia.

Prochaskan ja DiClementen vaiheittaisen muutoksen malli (Transtheoretical Model, TTM) on yksi
tunnetuimmista kayttaytymisen muutosteorioista. Tama malli kuvaa kayttaytymisen muutosta viiden
eri vaiheen kautta: esiharkinta, harkinta, valmistelu, toiminta ja yllapito (Prochaska & DiClemente,
1983). Jokaisessa vaiheessa yksild tarvitsee erilaisia valmennuksellisia tukitoimia. Esimerkiksi
esiharkintavaiheessa yksil6 ei ole viela valmis tekem&an muutosta, mutta harkintavaiheessa han
alkaa pohtia muutoksen mahdollisuutta. Valmentajan tehtava on auttaa asiakasta siirtymaan
vaiheesta toiseen ja tarjota tukea erityisesti toiminnan ja yllapidon vaiheissa, jolloin kayttaytymisen

muutoksesta tulee pysyvaa (Prochaska & DiClemente, 1983).

Toinen keskeinen teoria on Itsemaaraamisteoria (Self-Determination Theory, SDT), joka korostaa
yksilon sisdisen motivaation roolia kayttaytymisen muutoksessa (Ryan & Deci, 2000).
Itsemaaraamisteorian mukaan kayttaytymismuutos on kestdvampaa ja tehokkaampaa, kun se
perustuu yksilon siséisiin motiiveihin, kuten hyvinvoinnin parantamiseen, verrattuna ulkoisiin
tekijoihin, kuten palkkioihin. Itsemaaraéamisteoria tunnistaa kolme perustarvetta, jotka tukevat
motivaatiota: autonomia, kompetenssi ja yhteenkuuluvuus (Ryan & Deci, 2000).
Terveysvalmennuksessa valmentajan tehtdvana on tukea naita tarpeita, jotta asiakas kokee

olevansa kontrollissa omista valinnoistaan ja kykeneva saavuttamaan tavoitteensa.

Naiden teorioiden lisaksi sosiaalikognitiivinen teoria (Social Cognitive Theory, SCT) korostaa
ympariston, yksilon ja kayttaytymisen vélista vuorovaikutusta kayttaytymismuutoksissa.
Sosiaalikognitiivisen teorian keskeinen kasite on itseluottamus eli yksilén usko omiin kykyihinsa
toteuttaa ja yllapitaa kayttaytymismuutoksia. Valmennuksessa itseluottamuksen tukeminen on
tarkead, koska se vaikuttaa suoraan siihen, kuinka aktiivisesti ja pitkajanteisesti yksilo toteuttaa

terveystavoitteitaan (Bandura, 1986).

Yhteenvetona kayttaytymisen muutosteoriat antavat terveysvalmentajille tyokalut ymmartaa, mitka
tekijat vaikuttavat yksilén kykyyn tehda ja yllapitaa terveellisia kayttaytymismuutoksia.
Kayttaytymisen muutosteorioiden avulla valmentaja voi suunnitella yksil6llisia interventioita ja tukea

asiakasta eri vaiheissa, riippuen siitd4, misséd kohtaa muutosprosessia asiakas kulloinkin on.

2.2 Terveyskayttdytymisen muutoksen teoriat ja mallit

Terveyskayttaytymisen muutoksiin liittyy monia erilaisia teorioita ja malleja, jotka auttavat
ymmartamaan yksildiden motiiveja ja esteitéd muutosten tekemiseen. Valmennusprosessissa
voidaan hyddyntaa erilaisia lahestymistapoja riippuen siita, mité tekijoita valmennettava korostaa, ja
mitka vaikuttavat hanen kykyynsa tehda pysyvia kayttaytymismuutoksia. Terveyskayttaytymista

tarkastellessa on muutamia keskeisia teorioita, joita voidaan hyddyntaa terveysvalmennuksessa.
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1. Sosiaalisen oppimisen teoria (Social Learning Theory, SLT)

Albert Banduran kehittdma sosiaalisen oppimisen teoria korostaa oppimista sosiaalisten ja
ymparistollisten vaikutusten kautta. Teorian mukaan kayttéaytyminen opitaan vuorovaikutuksessa
muiden kanssa, erityisesti mallioppimisen kautta, kun ihmiset seuraavat muiden kayttaytymista ja
sen seurauksia (Bandura, 1986). Terveysvalmennuksessa SLT voi olla hyddyllinen, koska se
korostaa ympériston ja yhteisén vaikutusta kayttaytymisen muutoksiin. Esimerkiksi
ryhmévalmennuksessa asiakkaat voivat oppia toisiltaan, kun he jakavat omia kokemuksiaan ja

nakevat, miten muut onnistuvat terveystavoitteissaan.
2. Sosiaalisten normien teoria (Social Norms Theory)

Sosiaalisen normien teoria selittdd, miten yhteison tai sosiaalisen ryhméan normit voivat vaikuttaa
yksilon kayttaytymiseen. Tama teoria on erityisen hyddyllinen terveyskayttéaytymisen muutoksissa,
koska sosiaaliset paineet ja ymparistotekijat voivat vaikuttaa siihen, mité pidetddn hyvaksyttavana
tai terveellisend kayttaytymisena (Cialdini, R. B., &Trost, M. R., 1998). Terveysvalmennuksessa
sosiaalisen normien teoriaa voidaan kayttda suunnittelemaan interventioita, jotka pyrkivat
muuttamaan asiakkaan ymparistdon normeja, esimerkiksi lisaamalla terveellisten elaméantapojen

hyvaksyttavyytta ja tukemalla positiivisia ryhmadynaamisia tekijoita.
3. Precaution Adoption Process Model (PAPM)

Precaution Adoption Process Model (PAPM) on toinen malli, joka kuvaa terveyskayttaytymisen
muutoksen vaiheita. Toisin kuin transtheoreettinen malli, PAPM keskittyy siihen, miten yksil6t
siirtyvét tietAmattomyydesta konkreettisiin tekoihin terveystavoitteidensa saavuttamiseksi. PAPM
korostaa tietoisuuden lisaamisen ja riskien ymmartamisen tarkeytta varhaisissa vaiheissa, ennen
kuin yksilo edes harkitsee muutoksen tekemista (Weinstein, 1988). Tama malli on hyddyllinen
terveysvalmennuksessa, kun valmennettava ei ole viela taysin tietoinen muutoksen

tarpeellisuudesta tai riskeista, jotka liittyvat nykyiseen kayttaytymiseen.
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3 ONLINE- TERVEYSVALMENNUS PALVELUNA

3.1  Online-terveysvalmennuksen maaritelma

Online-terveysvalmennus on laajasti kehittyva palvelu, jossa hyédynnetéan erilaisia digitaalisia
tyokaluja, kuten mobiilisovelluksia, verkkosivustoja, ja tekoalya kayttajan terveyden ja hyvinvoinnin
tukemisessa. Palvelu mahdollistaa raataléidyn valmennuksen, jossa kayttdjan henkilokohtaisia
tarpeita, kuten liilkunta- ja ravintotavoitteita, seurataan ja ohjataan teknologian avulla. Yksi merkittava
etu on valmennuksen saavutettavuus, silla kayttajat voivat osallistua missa ja milloin tahansa, mika
lisda palveluiden joustavuutta ja tehokkuutta (Swan, 2016). Kayttajakokemus paranee, kun
valmennukset sisaltavét reaaliaikaista seurantaa ja palautetta, mika lisda motivaatiota ja
sitoutumista terveysmuutoksiin (Orji & Moffatt, 2016).

Online-terveysvalmennukset voivat keskittya erilaisiin osa-alueisiin, kuten painonhallintaan, liikunnan
lisddmiseen, unen laadun parantamiseen tai mielenterveyden tukemiseen. Teknologia mahdollistaa
my0s laajemman datan keruun, kuten kayttajan paivittaisen aktiivisuuden, unen, sykkeen ja muiden
terveysmittareiden seurannan, joiden avulla valmennus voidaan yksil6llistaa entista tarkemmin
(Swan, 2016). Palvelut sisaltavat usein pelillistamista ja kayttaytymiseen vaikuttavia elementteja,
jotka lisdavét motivaatiota ja sitoutumista, seka tarjoavat kayttajille valitonta palautetta ja seurattavia
tavoitteita (Orji & Moffatt, 2016).

Yksi online-terveysvalmennuksen keskeisista piirteistd on sen kyky hyédyntééa teknologisia
ratkaisuja, kuten tekodlya ja data-analytiikkaa, joiden avulla kayttajan terveysprofiilia voidaan
analysoida ja valmennusta voidaan raataloida kayttajan tarpeiden mukaan. Taméa tekee palvelusta
erityisen tehokkaan, koska se pystyy vastaamaan tarkasti yksilollisiin terveys- ja
hyvinvointitavoitteisiin. Nain ollen online-terveysvalmennus ei vain paranna fyysista terveytta, vaan
voi my0s vaikuttaa kayttajan henkiseen hyvinvointiin ja yleiseen elamanlaatuun (Swan, 2016; Orji &
Moffatt, 2016).

3.2 Terveysvalmennusten historia ja kehitys

Terveysvalmennus on kehittynyt viimeisten vuosikymmenien aikana merkittavaksi osaksi
ennaltaehkaisevaa terveydenhuoltoa ja hyvinvointia. Valmennuksen juuret ovat eri ammatillisissa
terveydenhuollon lahestymistavoissa, kuten ravitsemus- ja liikkuntaneuvonnassa, mutta nykyisin
terveysvalmentaja voi kattaa kaikki nama osa-alueet yhdessa paketissa (Health Coach Institute,
2016). Tama kokonaisvaltainen lahestymistapa syntyi vastauksena tarpeeseen yhdistaa

terveystottumusten muutosprosessit yhden ammattilaisen tuella.

Terveysvalmennuksen kehittyminen sai merkittavan sysayksen 1990-luvulla, kun
kayttaytymistieteelliset teoriat ja positiivinen psykologia alkoivat korostaa yksilon vahvuuksien ja
motivaatioiden hyddyntamista. Valmennus pyrkii voimaannuttamaan asiakkaita tekemaan pysyvia
muutoksia elaméantapoihinsa, mik& eroaa perinteisisté hoitomalleista, joissa keskityttiin usein
oireiden hoitamiseen (Magill, 2017). Valmennuksen perusperiaatteet nojaavat siihen, etté
valmennettava asetetaan muutoksen keskipisteeseen, ja valmentaja toimii oppaana ja tukijana (Orji
& Moffatt, 2016).

Digitalisaation myotéa terveysvalmennuksesta on tullut entisté saavutettavampi laajemmalle yleisolle.

Teknologian, kuten mobiilisovellusten ja aktiivisuusseurantalaitteiden, avulla valmennettavat voivat



11 (50)

seurata edistymistaan reaaliajassa, saada henkil6kohtaista palautetta ja muokata valmennustaan
omien tarpeidensa mukaan. Teknologia on tuonut myds lisda tehokkuutta ja sitoutumista
valmennusprosesseihin, jolloin kayttdjien terveystavoitteet voidaan kohdistaa tarkemmin ja seurata
reaaliaikaisesti (Health Coach Institute, 2016; Swan, 2016).

3.3 Terveyskayttaytymisen muutokset valmennuksessa

Terveyskayttaytymisen muutokset ovat olennainen osa terveysvalmennuksen tavoitteita.
Valmennuksessa pyritdan tukemaan yksilod muuttamaan kayttéaytymismallejaan terveellisempé&én
suuntaan, esimerkiksi lisdamalla liikuntaa, parantamalla ravitsemusta tai kehittamalla
stressinhallintakeinoja. Terveyskayttaytymisen muutoksia ohjaavat monet tekijat, kuten motivaatio,
kayttajan tietoisuus omasta terveydentilastaan seka kyky asettaa ja saavuttaa realistisia tavoitteita.
(Ryan & Deci, 2000).

Motivaation rooli on avainasemassa terveystottumusten muutoksessa. Itsemaaréaamisteorian (Self-
Determination Theory) mukaan ihmisen sisdainen motivaatio on kestadvampi kuin ulkoinen, kuten
palkkiot tai rangaistukset (Ryan & Deci, 2000). Valmentaja voi auttaa yksiloita |0ytdmaan
henkildkohtaiset ja syvélliset syyt terveysmuutoksilleen, jolloin muutokset ovat pysyvampia ja

johdonmukaisempia.

Teknologia on yha tarkeampi osa terveyskayttaytymisen muutoksia. Aktiivisuuden seurantalaitteet ja
muut teknologiset tytkalut antavat kayttajille reaaliaikaista tietoa heidan edistymisestédéan ja auttavat
seuraamaan paivittaista fyysista aktiivisuutta, ruokailutottumuksia ja muita terveyteen liittyvia
mittareita (Swan, 2016). Naiden laitteiden tarjoama valitdn palaute toimii tarkedna motivaattorina
kayttaytymisen muutoksessa, silla se antaa kayttajille selkeén kuvan heidan saavutuksistaan ja

alueista, joissa on viela parantamisen varaa.

Valmentajan rooli kayttaytymismuutoksen tukemisessa on myds ratkaiseva. Valmentajan tehtavana
on tarjota ohjausta ja tukea muutoksen eri vaiheissa, kuten Prochaskan ja DiClementen (1983)
vaiheittaisen muutoksen mallissa esitetdan. Valmentaja voi auttaa tunnistamaan, missa vaiheessa
muutosprosessia asiakas on — esimerkiksi esiharkintavaiheessa tai toiminnan vaiheessa — ja

antaa tukea, joka on sopiva kullekin vaiheelle.

Pelillistaminen on toinen keino, jolla terveyskayttaytymisen muutoksia voidaan edistaa.

Pelillistamisen avulla kayttdjille annetaan mahdollisuus asettaa tavoitteita ja saada palkintoja tai
tunnustusta niiden saavuttamisesta. Tama lisd& motivaatiota ja parantaa kayttgjien sitoutumista
prosessiin (Orji & Moffatt, 2016). Esimerkiksi pisteiden kerddminen tai muiden kayttajien kanssa

kilpaileminen voi vahvistaa kayttdjien halua pysya asetetuissa terveystavoitteissa.

Lopulta terveyskayttaytymisen muutosten yllapito vaatii pitkdjanteisyytta ja jatkuvaa tukea.
Valmennuksen tarkoituksena on paitsi auttaa kayttajaad muuttamaan kayttaytymistaan, myos
juurruttaa uudet terveystottumukset pysyviksi elaman osiksi. Tassé vaiheessa valmentajan rooli
tukijana on erityisen tarked, jotta kayttdja saa tukea silloin, kun motivaatio heikkenee tai kun

kohtaavat haasteita muutosten yllapitamisessa (Ryan & Deci, 2000, 76).

Teknologia ja reaaliaikainen terveysseuranta tarjoavat lisaksi jatkuvaa palautetta ja muistutuksia,
jotka auttavat kayttgjia pitAmaan kiinni uusista terveellisista tavoistaan. TAma jatkuva palaute on

tarked tekija pitkan aikavalin kayttaytymismuutosten onnistumisessa. (Lau & Kuziemsky, 2017.)
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4 KAYTTAJAKOKEMUS JA TEKNOLOGIA

4.1  Teknologian rooli terveyskayttaytymisen seurannassa ja kayttdjakokemuksessa

Teknologian rooli terveyskayttaytymisen seurannassa on kasvanut merkittavasti vime
vuosikymmenten aikana digitaalisten ratkaisujen ja mobiilisovellusten kehittymisen my6ta.
Alylaitteet, kuten aktiivisuusrannekkeet ja mobiilisovellukset, tarjoavat kayttajille mahdollisuuden
seurata fyysista aktiivisuutta, unenlaatua, ravitsemusta ja muita terveyteen liittyvia mittareita
reaaliajassa. Reaaliaikainen palaute voi lisata kayttajien tietoisuutta omista elintavoistaan ja

vahvistaa sitoutumista terveystavoitteisiin (Swan, 2016).

Yksi teknologian merkittavimmista eduista on seurantalaitteiden ja -sovellusten kaytettavyys.
Esimerkiksi Apple Watch ja muut alylaitteet mittaavat kayttajien askeleita, syketta ja kalorien
kulutusta, mika auttaa yksiloita asettamaan konkreettisia tavoitteita ja seuraamaan niiden
edistymista. Lisaksi tekodlyn ja data-analytiikan hyddyntaminen mahdollistaa yksil6llisten
suositusten antamisen, mika voi parantaa terveyskayttaytymisen muutosta pitkalla aikavalilla (Piwek,
Ellis, Andrews & Joinson, 2016).

Kayttajakokemus on keskeinen tekija terveysvalmennuksen onnistumisessa, silla se vaikuttaa
suoraan kayttajan sitoutumiseen ja motivaatioon. Teknologian tarjoamat ratkaisut, kuten personointi,
kayttoliittyman selkeys ja pelillistaminen, voivat parantaa kayttajakokemusta merkittavasti.
Personointi tarkoittaa sitd, etté sovellukset mukauttavat valmennuksen kayttajan yksiléllisiin
tarpeisiin ja tavoitteisiin esimerkiksi tekodlyn avulla. Kun palvelu tuntuu henkilékohtaisemmalta ja

raataloidyltd, kayttajien sitoutuminen kasvaa. (Piwek et al., 2016.)

Lisaksi hyvin suunniteltu kayttoliittyma edistaa positiivista kayttajakokemusta. Selked ja visuaalisesti
houkutteleva kayttoliittyma tekee sovelluksen kaytdsta sujuvaa ja vahentda turhautumista, mika liséa
kayttajien todenndkoisyytté jatkaa valmennusta. Kayttoliittyman liséksi pelillistiminen voi lisata
motivaatiota ja sitoutumista, silla se tarjoaa kayttajille palkintoja ja tunnustuksia edistymisesta.
Erityisesti sosiaaliset elementit, kuten ryhmahaasteet ja vertailumahdollisuudet muihin kayttajiin,

voivat lisdtd motivaatiota pysya tavoitteissa. (Orji & Moffatt, 2016.)

Monialustainen tuki on myos tarkeé tekija kayttajakokemuksen sujuvuuden kannalta. Kun sovellus
on saatavilla eri laitteilla, kuten &lypuhelimella, tabletilla ja tietokoneella, kayttajat voivat seurata
terveystavoitteitaan missa ja milloin tahansa. Tama lisda palvelun saavutettavuutta ja tekee

valmennuksesta helpommin integroitavan osaksi arkea. (Piwek et al., 2016.)

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd teknologian hyddyntaminen terveysvalmennuksessa edistaa
kayttajien sitoutumista ja tukee kayttaytymisen muutoksia. Reaaliaikainen palaute, tekoalypohjaiset
suositukset ja personointi tekevat valmennuksesta yksil6llisempad, kun taas kayttoliittyman selkeys,
pelillistaminen ja monialustainen tuki parantavat kayttajakokemusta. Naiden tekijéiden
yhteisvaikutus voi johtaa pysyvampiin elamantapamuutoksiin ja parantaa terveysvalmennuksen
vaikuttavuutta.

4.2  Kayttadjakokemuksen merkitys terveysvalmennuksissa

Kayttajakokemus (UX) on keskeinen tekija terveysvalmennusten onnistumisessa.

Kayttajakokemuksella tarkoitetaan sitd, miten kayttajat kokevat palvelun kaytettéavyyden, selkeyden,
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tehokkuuden ja yleisen vuorovaikutuksen digitaalisten tydkalujen kanssa. Hyvin suunniteltu
kayttajakokemus voi merkittavasti parantaa asiakkaiden sitoutumista ja motivaatiota
terveystavoitteidensa saavuttamisessa, kun taas huonosti toimivat ja vaikeakayttiset jarjestelmat
voivat vahentdd motivaatiota ja jopa estaa kayttaytymismuutosten saavuttamisen (Smith & Jones,
2020).

Terveysvalmennuspalveluissa kayttdjakokemuksen parantaminen on erityisen tarkeédé, koska se
mahdollistaa sujuvan ja helpon vuorovaikutuksen kayttdjan ja valmennusalustan véalilla. Palvelun
selkea kayttoliittyma ja intuitiivinen navigointi parantavat valmennettavan kokemusta ja tekevat
valmennuksesta helpommin ldhestyttavan. Erityisesti teknologioiden, kuten mobiilisovellusten ja
seurantalaitteiden, kayttékokemus vaikuttaa siihen, kuinka tehokkaasti valmennettavat voivat

seurata edistymistaan ja saavuttaa terveystavoitteensa (Swan, 2016).

Personointi on toinen merkittava tekija kayttajakokemuksessa. Kayttajat odottavat, etté heidan
valmennusprosessinsa on raataldity heidan yksiléllisten tarpeidensa mukaan. Teknologian avulla
valmennus voidaan personoida esimerkiksi terveystietojen, tavoitteiden ja seurannan perusteella,
miké parantaa kayttdjan motivaatiota ja sitoutumista prosessiin (Orji & Moffatt, 2016). Kun kayttaja
kokee, ettd valmennus on henkilokohtaista ja hanen tarpeitaan vastaavaa, han on

todenndkdisemmin sitoutunut pitkéan aikavalin muutoksiin.

Liséksi reaaliaikainen palaute ja edistymisen seuranta ovat keskeisia elementteja, jotka vaikuttavat
kayttajakokemukseen. Kun kayttajat voivat seurata suoraan terveystavoitteidensa edistymista, he
saavat valitonté palautetta, joka toimii vahvistavana tekijana kayttaytymismuutoksissa (Riley, W. T.,
Rivera, D. E., Atienza, A. A., Nilsen, W., Allison, S. M., & Mermelstein, R., 2011,55). Tama lisaa

motivaatiota ja parantaa palvelun koettua hyddyllisyytta.

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd kayttajakokemuksen merkitys terveysvalmennuksissa on valtava.
Hyva kéayttajakokemus lisda palvelun kayttda ja sitoutumista, parantaa asiakkaiden tuloksia ja auttaa
palveluntarjoajia saavuttamaan tavoitteensa tehokkaammin. Huonosti suunnitellut kayttoliittymat ja
epaselvat toiminnot voivat puolestaan heikentda koko valmennusprosessia ja johtaa

kayttaytymismuutosten epaonnistumiseen. (Smith & Jones, 2020.)
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TUTKIMUSMENETELMAT

Tutkimusmetodologia

Tassa tutkimuksessa kaytetdan maarallista tutkimusmenetelmad, joka perustuu verkkokyselyyn.
Méaarallinen tutkimus tarjoaa mahdollisuuden keréaté laajasti standardoitua tietoa suurelta
vastaajajoukolta, ja sen avulla voidaan tunnistaa kayttdytymismalleja ja trendeja, jotka liittyvat
online-terveysvalmennusten kayttajakokemuksiin ja teknologian rooliin kayttaytymisen muutoksessa
(Creswell, 2014). Kyselylomakkeessa yhdistetaan suljettuja kysymyksia ja avoimia kysymyksia, jotka

tarjoavat vastaajille mahdollisuuden tarkentaa ja syventaa nédkemyksiaan.

Tutkimus toteutetaan opiskelijoille, jotka muodostavat merkittavan kayttajaryhman
terveysvalmennuspalveluissa. Kyselylomake testataan ensin pienella pilottiryhmalla, jotta voidaan
varmistaa kysymysten selkeys ja niiden tarkoituksenmukaisuus. Keratty aineisto analysoidaan
tilastollisin menetelmin, ja tulokset esitetdan kuvailevina tilastoina seké visuaalisessa muodossa,

kuten kaavioina ja taulukoina (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara, 2009).

Maarallinen analysointi

Keratty aineisto analysoidaan kuvailevilla tilastomenetelmillg, jotta tutkimuskysymyksiin voidaan
vastata tarkasti ja perustellusti. Kuvailevien tilastojen avulla selvitetdaan vastaajien yleisia
kokemuksia ja mielipiteitd. Naihin kuuluvat esimerkiksi frekvenssit, prosenttiosuudet ja keskiarvot.
Naiden avulla voidaan tunnistaa esimerkiksi, kuinka usein opiskelijat kayttavat

terveysvalmennusteknologiaa tai kuinka tyytyvaisia he ovat sen tarjoamiin palveluihin. (Valli, 2015.)

Tulosten esittdmisessa keskitytaan selkeyteen ja ymmarrettavyyteen. Taulukot ja kaaviot auttavat
visualisoimaan tutkimustuloksia ja tekemaan niista helposti vertailtavia. Analyysin tarkoituksena on
tuottaa kokonaiskuva siitd, miten teknologia vaikuttaa kayttajakokemuksiin ja tukee

kayttaytymismuutoksia opiskelijoiden keskuudessa. (Valli, 2015.)

Tutkimuksen aineiston analysointi toteutetaan maarallisin menetelmin hyédyntéden Webropol-
ohjelmistoa. Webropol tarjoaa monipuoliset tytkalut kyselyaineiston keraamiseen, hallintaan ja
analysointiin. Keratty aineisto koostuu paaasiassa suljettujen kysymysten vastauksista, jotka
analysoidaan tilastollisin menetelmin, sek& avoimien kysymysten vastauksista, jotka antavat
syvallisemman nakokulman tutkimuksen aiheeseen. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara, 2009; Valli,
2015.)

Ensimmaisessa vaiheessa analysoidaan aineiston kuvailevat tilastot, kuten prosenttiosuudet ja
keskiarvot. TAma vaihe antaa yleiskuvan vastaajaryhmén ominaisuuksista ja yleisimmista trendeista.
Esimerkiksi voidaan tarkastella, kuinka moni vastaaja on kayttanyt online-

terveysvalmennuspalveluita ja miten he kokevat niiden tukevan terveystavoitteitaan. (Valli, 2015.)

Avoimet kysymykset analysoidaan laadullisilla menetelmilla, kuten sisallénanalyysin avulla.
Webropolissa avoimet vastaukset voidaan vieda analysoitavaksi esimerkiksi Exceliin, jossa
vastaukset luokitellaan teemoittain. Nain saadaan syvéllisemp&a tietoa esimerkiksi siité, millaisia
parannuksia vastaajat toivovat online-terveysvalmennuspalveluihin tai mitké koetaan suurimmiksi

haasteiksi. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara, 2009.)
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Webropolin sisdénrakennetut analyysitydkalut mahdollistavat numeerisen ja graafisen aineiston
esittamisen tehokkaasti ja havainnollistavasti. Tulokset esitetdén kaavioiden ja taulukoiden avulla,
miké& helpottaa eri muuttujien valisten yhteyksien hahmottamista. Analyysin tavoitteena on tuottaa
selkeitd ja helposti tulkittavia tuloksia, jotka vastaavat tutkimuskysymyksiin ja tuovat esiin kayttajien

kokemuksia seka teknologian vaikutuksia heidan terveyskayttaytymiseensa. (Valli, 2015.)

Analyysivaiheessa varmistetaan, ettd aineiston kasittely tapahtuu luottamuksellisesti ja
tietosuojasdadnnosten mukaisesti. Aineisto anonymisoidaan ennen analyysin aloittamista, eika
yksittéisia vastaajia voida tunnistaa analyysin perusteella. Tama varmistaa tutkimuksen eettisyyden

ja luotettavuuden. (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara, 2009.)
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6 KYSELYN TULOKSET

6.1 Kyselyn vastaukset

Tassé luvussa esitetdén ja analysoidaan kyselytutkimuksen tuloksia, jotka keréttiin Savonia-
ammattikorkeakoulun liikketalouden opiskelijoilta. Kyselyn tavoitteena oli selvittdd opiskelijoiden
kokemuksia online-terveysvalmennuspalveluista sek& niiden teknologisista ominaisuuksista, jotka
tukevat kayttaytymisen muutoksia ja terveystavoitteiden saavuttamista. Pakollisia kysymyksia ei
ollut, eli opiskelijat pystyivat valitsemaan kysymykset, joihin vastaa. Kysymyksiin vastasi 91

opiskelijaa. Kysely lahetettiin 420 opiskelijalle.

Kyselylomake sisdlsi seka suljettuja kysymyksia ettéa avoimia kysymyksia, mika mahdollisti
monipuolisen aineiston keraamisen. Suljetut kysymykset tarjosivat tilastollista tietoa vastaajien
kayttokokemuksista ja mielipiteistd, kun taas avoimet kysymykset syvensivat ymmarrysta heidan

nakemyksistaan ja toiveistaan palveluiden kehittamiseksi.

Tulokset esitetaan selkeyden vuoksi visuaalisessa muodossa, kuten kaavioina ja taulukkoina, ja niita
tulkitaan suhteessa tutkimuksen tavoitteisiin. Jokaisen osion yhteydessa analysoidaan, miten saadut
tiedot vastaavat tutkimuskysymyksiin ja mita johtopaatoksia niista voidaan tehda. Lisaksi avoimien

kysymysten vastaukset esitelladn keskeisten teemojen avulla.

Kyselyn tulokset tarjoavat arvokasta tietoa siitd, miten online-terveysvalmennukset koetaan
opiskelijoiden keskuudessa ja millaisia mahdollisuuksia teknologiset ratkaisut tarjoavat
kayttaytymisen muutosten tukemiseksi. Naitd havaintoja voidaan hyddyntaa seké palveluiden

kehittamisessa etta alan tulevassa tutkimuksessa.

Ika

Vastaajien maara: 91

Alle 20 vuotta

20-24 vuotta

25-29 vuolta

30 vuotta tai yli

n  Prosentti

Alle 20 vuotta 2 2.2%
20-24 vuotta 34 37.4%
25-29 vuotta 20 22,0%

30 vuottataiyli 35 38,4%

Kuva 1. Kyselyvastaajien ika. Webropol, oma tutkimusaineisto (2025).
Kyselyyn osallistui yhteensa 91 vastaajaa, joiden ikdjakauma jakautui neljaan eri ryhmaan: alle 20-
vuotiaat, 20—24-vuotiaat, 25—-29-vuotiaat seka 30 vuotta tai sitd vanhemmat. Suurin vastaajaryhméa

oli 30 vuotta tai sitd vanhemmat, jotka muodostivat 38,4 % (35 vastaajaa) kaikista osallistujista.
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Toiseksi suurin ryhma oli 20—24-vuotiaat, joita oli 37,4 % (34 vastaajaa). 25—-29-vuotiaiden ryhma oli
kolmanneksi suurin, siséltéden 22 % (20 vastaajaa) vastaajista. Pienin ryhma oli alle 20-vuotiaat, joita

oli vain 2,2 % (2 vastaajaa).

Sukupuoli
Vastaajien maara: 90
0 5 0 15 20 25 30 35 409 45 50 55 0 65 70 75 80
Mies 20%
Nainen 78%
Muu, mika?
En halua kertoa
n Prosentti
Mies 18 20,0%
Nainen 70 77,8%
Muu, mika? 2 2,2%
En haluakertoa 0 0,0%

Kuva 2. Kyselyvastaajien sukupuolijakauma. Webropol, oma tutkimusaineisto (2025)

Vastaajista suurin osa, 78 % (70 vastaajaa), oli naisia, kun taas miehia oli 20 % (18 vastaajaa).
Lisaksi kaksi vastaajaa (2,2 %) tunnisti sukupuolekseen muun kuin mies tai nainen.
Sukupuolijakauma osoittaa, etté naisopiskelijat olivat huomattavan aktiivisia vastaamaan kyselyyn,
mik& voi viitata heidan suurempaan kiinnostukseensa terveysvalmennusaihetta kohtaan.
Miesvastaajien pienempi osuus antaa kuitenkin arvokasta nakokulmaa myos heidan kokemuksiinsa

ja tarpeisiinsa.

Kyselyn lahettaminen sahkodpostitse saattaa osaltaan vaikuttaa vastaajajakaumaan. Vastausten
maara ja sukupuolijakauma voivat heijastaa sita, miten eri sukupuoliryhmat reagoivat tallaisiin
tiedusteluihin. Naiset saattavat olla aktiivisempia vastaamaan sahkdpostitse lahetettyihin kyselyihin,

mika saattaa selittdd heidan huomattavan korkeaa osuuttaan vastauksissa.
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Kuinka kauan olet kdyttinyt online-terveysvalmennuksia tai vastaavia sovelluksia?

Vastaajien maara: 89

0 5 10 5 20 25% 30 35 40 45 50
[
I
n Prosentti
Alle 6 kuukautta 11 12,4%

En ole kéyttdnyt 17 19,1%

6-12 kuukautta 8 9,0%
1-2 vuotta 9 10,1%
Yli 2 vuotta 4 49.4%

Kuva 3. Kysymys kaytén kesto. Webropol, oma tutkimusaineisto (2025).

Kysymykseen vastanneista 89 henkilésta valtaosa, 50 % (44 vastaajaa), on kayttanyt online-
terveysvalmennuspalveluita tai vastaavia sovelluksia yli kahden vuoden ajan. Tama osoittaa, etta
pitkén aikavalin kayttédjia on merkittdva osuus, mika viittaa heidan sitoutumiseensa ja mahdollisesti
koettuun hyttyyn palveluista. Vastaavasti lyhyemman aikaa, alle kuusi kuukautta, palveluita
kayttaneita oli 12,4 % (11 vastaajaa), ja 9 % (8 vastaajaa) oli kayttanyt palveluita 6—12 kuukauden

ajan.

Hieman harvinaisempaa on, etta palveluita on kaytetty 1-2 vuotta; tdhan ryhméaéan kuului 10 %
vastaajista (9 henkil6d). Mielenkiintoista on, ettd 19,1 % (17 vastaajaa) ilmoitti, ettei ole koskaan

kayttanyt online-terveysvalmennuksia tai vastaavia sovelluksia.

Pitkaaikaiset kayttajat (yli 2 vuotta):

Nain merkittava osuus pitkaaikaisia kayttajia viittaa siihen, etté palvelut ovat onnistuneet luomaan
arvoa ja pysyvyytta kayttgjilleen. Tama voi tarkoittaa, etté palvelut tarjoavat jatkuvasti hyodyllisia
ominaisuuksia ja ettéa kayttajat pitavat niité luotettavina ja tarpeellisena osana

terveyskayttaytymisensa yllapitoa.

Uudet kayttgjat (alle 6 kuukautta):

Vaikka tama ryhma on pienempi, heiddn osuutensa osoittaa, ettéa uudet kayttajat edelleen Ioytavat
naita palveluita ja sovelluksia. Tama voi olla merkki kasvavasta kiinnostuksesta digitaalisiin
terveysratkaisuihin.
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Mitéd sovelluksia tai palveluita kaytat online-terveysvalmennuksessa?

Vastaajien maara: 77 , valittujen vastausten lukumaéra: 124

Apple Health

FitBit

Sports Tracker

Calm

Nike Training Club

QOura

Noom

MyFitnessPal

Joku muu, mika?

n  Prosentti

Kuva 4. Sovellukset ja palvelut. Webropol, oma tutkimusaineisto (2025).

Kyselyn mukaan yleisimmat kaytetyt sovellukset online-terveysvalmennuksessa olivat: Sports
Tracker (49 %), joku muu (45 %) ja Apple Health (36 %).

Kyselyssa "Joku muu, mika?" -vaihtoehdossa vastaajat mainitsivat laajan valikoiman erilaisia
sovelluksia ja palveluita, joita he kayttavat online-terveysvalmennuksessa. Eniten vastattuja oli Polar
Flow (9 vastausta), Garmin Connect (2 vastausta), AitoFit (3 vastausta), Samsung Health (2
vastausta), ja Huawei health (2 vastausta). Muita vastauksia oli FitClub Finland, Askelmittari, Google
Fit, Sulamo, Freeletics, BetterMe, Evolve you, FitNotes, HeiaHeia, Vahava, StepApp, Yazio, OwnU,

Headspace, ja Aura.

Naiden tulosten perusteella voidaan paatella, etté vastaajat kayttédvat monipuolisesti erilaisia
sovelluksia ja palveluita, jotka vastaavat heidan yksiléllisiin tarpeisiinsa. Tama monimuotoisuus
korostaa kayttajien preferenssien ja tavoitteiden merkitystd, mika on tarkedaa huomioida, kun

tarkastellaan online-terveysvalmennuspalveluiden kehittdmista ja markkinointia.
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Kuinka usein kaytit terveysseurantasovelluksia tai laitteita?

Vastaajien maara: 89

Paivittain 42%

Useamman kerran viikossa 30%

Harvemmin

n Prosentti

Paivittain 37 41,6%
Useamman kerran viikossa 27 30,3%
Kerran vilkkossa 4 4,5%
Harvemmin 21 23,6%

Kuva 5. Kuinka usein kaytét terveysseurantasovelluksia tai laitteita? Webropol, oma tutkimusaineisto
(2025).

Kysymykseen vastanneista 89 henkilésta suurin osa, 42 % (37 vastaajaa), kaytti
terveysseurantasovelluksia tai -laitteita paivittdin. Tama osoittaa, etté terveysseuranta on
saanndllinen ja aktiivinen osa monien vastaajien arkea. Paivittainen kaytto viittaa siihen, ettd nama
sovellukset ja laitteet ovat integroitu kayttdjien jokapaivaisiin rutiineihin ja koetaan hyddyllisiksi

esimerkiksi hyvinvoinnin yllapitdmisessa.

Toiseksi yleisin kayttdtiheys oli useamman kerran viikossa, jonka ilmoitti 30 % vastaajista (27
henkildd). Tama ryhma kayttaa sovelluksia séanndllisesti, mutta ei aivan paivittdin. Tama saattaa
viitata siihen, etté heidan kayttétarkoituksensa on kohdennetumpaa tai heidan tarpeensa eivét vaadi

jatkuvaa seurantaa.

Harvemmin kuin kerran viikossa sovelluksia tai laitteita kaytti 24 % vastaajista (21 henkil6d). Tama
ryhma edustaa kayttdjia, joille terveysseuranta ei ole paivittaista eika viikoittaista, mutta jotka silti

hyddyntavéat sovelluksia silloin télldin, esimerkiksi tiettyjen tavoitteiden seuraamiseen.

Kerran viikossa sovelluksia kaytti vain 4,5 % vastaajista (4 henkil6d), miké& oli pienin ryhmé&. Tama
kayttotineys voi liittya erityisiin, harvemmin toistuviin tarpeisiin, kuten viikoittaisten harjoitusten tai

aktiviteettien raportointiin.
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Mika seuraavista terveystavoitteista on sinulle tarkein?

Vastaajien maara: 90

Painonhallinta

Fyysisen kunnon parantaminen

Stressinhallinta

Mielenterveyden tukeminen

Unen laadun parantaminen

Joku muu, mika?

n  Prosentti

Painonhallinta 12 13,3%
Fyysisen kunnon parantaminen 39 43,3%
Stressinhallinta 9 10,0%
Mielenterveyden tukeminen 12 13,3%
Unen laadun parantaminen 14 15,6%
Joku muu, mika? 4 4.5%

Kuva 6. Terveystavoitteet. Webropol, oma tutkimusaineisto (2025).

Kyselyyn osallistuneet vastaajat nostivat fyysisen kunnon parantamisen selkeasti tarkeimmaksi
terveysaiheiseksi tavoitteekseen. Peréti 43 % vastaajista (39 henkil6d) piti fyysisen kunnon
parantamista tarkeimpana tavoitteenaan. Tama tulos osoittaa, etté liikunta ja fyysisen hyvinvoinnin
edistdiminen ovat keskeisia terveyteen liittyvia pyrkimyksia vastaajien keskuudessa. Liikunnan rooli
yleisessa hyvinvoinnissa ja sen vaikutus esimerkiksi mielenterveyteen ja stressinhallintaan voivat

osaltaan selittda tata painotusta.

Toiseksi yleisin tavoite oli unen laadun parantaminen, jonka mainitsi 16 % vastaajista (14 henkil6a).
Unen merkitys terveydelle on saanut viime vuosina paljon huomiota, mika voi selittdéd sen
nousemista yhdeksi tarkeimmisté tavoitteista. Vastaajat ovat ilmeisesti tietoisia unen vaikutuksista

jaksamiseen, keskittymiskykyyn ja kokonaisvaltaiseen hyvinvointiin.

Painonhallinta ja mielenterveyden tukeminen olivat kolmannella sijalla, ja kummankin ilmoitti
tarkeaksi tavoitteeksi 13 % vastaajista (12 henkil6d). Painonhallinta on edelleen monille
ajankohtainen ja henkildkohtainen terveyteen liittyva tavoite, mutta ei noussut niin merkittavaksi kuin
fyysisen kunnon parantaminen. Mielenterveyden tukemisen esiin nouseminen osoittaa, etta

vastaajat pitavat psyykkista hyvinvointia tarkedna osana kokonaisvaltaista terveytta.

Viimeisena "Joku muu, mika?" -vaihtoehdon valitsi 5 % vastaajista (4 henkil6d). Lisaselvityksia

vastaukselle ei kuitenkaan tullut.
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Kuinka suuri vaikutus teknologian, kuten mobiilisovellusten, on ollut terveystavoitteidesi saavuttamisessa?

Vastaajien maara: 90

0%

2% 4% 6%
Erittain suuri vaikutus
Kohtalainen vaikutus 39%
Ei vaikutusta

n  Prosentti
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Suuri vaikutus F

w

25,5%

Kohtalainen vaikutus 3!
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©

Pieni vaikutus 1 21,1%

~

Ei vaikutusta 7.8%

Kuva 7. Teknologian vaikutus. Webropol, oma tutkimusaineisto (2025).

Kyselyyn osallistuneet vastaajat arvioivat teknologian, kuten mobiilisovellusten, vaikutusta
terveystavoitteidensa saavuttamisessa eri tavoin. Suurin osa, 39 % vastaajista (35 henkil6d), koki
teknologian vaikutuksen kohtalaiseksi. Tama viittaa siihen, etta teknologia toimii monille hyddyllisena
tydkaluna, esimerkiksi terveystietojen seurannassa ja muistutuksissa, mutta ei valttamatta yksinaan

ratkaise heidan terveystavoitteidensa saavuttamista.

Noin neljasosa vastaajista (25,5 %, 23 henkil6d) piti teknologian vaikutusta suurena. Tama ryhma
nayttaa hyddyntavan mobiilisovelluksia ja muita teknologisia ratkaisuja aktiivisesti ja kokee ne
merkittavana tukena terveyspyrkimyksissaan. Tama tulos korostaa teknologian mahdollisuuksia

erityisesti silloin, kun kayttajat ovat sitoutuneita ja kayttavat sovelluksia suunnitelmallisesti.

Pieni vaikutus mainittiin 21,1 %:ssa vastauksista (19 henkild). Tama ryhma kokee teknologian
hyodylliseksi, mutta heidan tavoitteidensa saavuttaminen ei ole merkittavasti riippuvainen sen
tarjoamista ominaisuuksista. Tama voi viitata siihen, etté he saattavat kayttaa teknologiaa vain

ajoittain tai hyvin rajattuihin tarkoituksiin.

Vastaajista 7,8 % (7 henkildd) ilmoitti, ettei teknologialla ole ollut lainkaan vaikutusta heidan
terveystavoitteidensa saavuttamisessa. Tama ryhma saattaa olla kayttdjia, jotka eivat ole ottaneet

teknologisia ratkaisuja osaksi arkeaan tai eivat koe niiden hyddyttavén heidan tarpeitaan.

Erittéin suuren vaikutuksen koki pienin ryhma, 6,7 % vastaajista (6 henkil6d). Tama ryhma edustaa
kayttajia, jotka ovat erityisen vahvasti sitoutuneita teknologian kayttéon ja kokevat sen
valttamattémaksi osaksi terveystavoitteidensa saavuttamista. He saattavat hyddyntaa sovellusten
monipuolisia ominaisuuksia, kuten datan analysointia, tavoitteiden seurantaa ja motivaation

yllapitoa.
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Koetko, etta teknologian kaytto on helpottanut terveystavoitteidesi saavuttamista?

Vastaajien maara: 90

0% 2% 4% 6% 8% 10% 12% 14% 16% 18% 20% 22% 24% 26% 28% 30% 32% 34% 36% 38% 40% 42% 44% 46% 48%

Kylla

Osittain

n  Prosentti
Kylla 36 40,0%
Osittain 42 46,7%

En 12 13.3%

Kuva 8. Teknologian helpotus. Webropol. oma tutkimusaineisto (2025).

Kyselyn perusteella suurin osa vastaajista kokee, etté teknologian kayttd on ainakin osittain
helpottanut heidén terveystavoitteidensa saavuttamista. Vastaajista 47 % (42 henkil6a) arvioi, etté
teknologia on osittain helpottanut heidan tavoitteen saavuttamistaan. Tama viittaa siihen, etta
mobiilisovellusten ja muiden teknologisten ratkaisujen kayttd koetaan hyodylliseksi, mutta niiden

vaikutus saattaa olla rijppuvainen kayttdjan omista tarpeista ja tavoitteista.

Taysin myonteisesti teknologian vaikutukseen suhtautui 40 % vastaajista (36 henkil6d), jotka
ilmoittivat sen selkeasti helpottaneen terveystavoitteidensa saavuttamista. Tama ryhma
todennakdisesti hyddyntaa teknologian tarjoamia ominaisuuksia tehokkaasti, kuten terveystiedon

seurantaa, henkilokohtaisten tavoitteiden asettamista ja saanndllisia muistutuksia.

Vain 13 % vastaajista (12 henkil6&) kertoi, ettei teknologialla ole ollut vaikutusta heidan
tavoitteidensa saavuttamisen helpottamisessa. Tama voi viitata siihen, ettd ndma vastaajat eivat
joko kayta teknologiaa aktiivisesti tai eivat koe sen ominaisuuksia hyddyllisiksi heidan tarpeidensa
kannalta. Liséksi tdma ryhma saattaa luottaa enemman muihin menetelmiin terveystavoitteidensa

saavuttamisessa.

Tulokset osoittavat, etté suurin osa vastaajista nakee teknologian joko osittain tai merkittavasti
hyodyllisena terveyspyrkimyksissaan. Tama korostaa teknologian potentiaalia yksildiden
terveystavoitteiden tukemisessa, mutta myds tarvetta kehittaa ratkaisuja, jotka vastaavat entista
paremmin eri kayttajaryhmien tarpeisiin ja odotuksiin. Teknologian rooli nayttaa olevan erityisen
arvokas saanndllisessa seurannassa ja motivaation yllapidossa, vaikka kaikki eivat sita taysin

hyddynnakaan.
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Kuinka motivoituneena tunnet itsesi kayttamaan teknologiaa terveystavoitteidesi saavuttamiseksi?

Vastaajien maara: 89

2 4 5 8 12 14 6 8 2 22 24 2 28 3 2 4 3€ 8 4
Erittéin motivoitunut 14%
Motivoitunut 39%
Kohtalaisen motivoitunut
Vahan motivoitunut 1%
En lainkaan motivoitunut 7%

n  Prosentti

Erittéin motivoitunut 12 13,5%
Motivoitunut 35 39.3%
Kohtalaisen motivoitunut 26 29.2%
Véhan motivoitunut 10 1.2%

@

En lainkaan motivoitunut 6.8%

Kuva 9. Motivaatio. Webropol, oma tutkimusaineisto, (2025).

Kyselyn perusteella suurin osa vastaajista koki itsensé motivoituneiksi kayttamaan teknologiaa
terveystavoitteidensa saavuttamiseksi. Vastaajista 39,3 % (35 henkilda) ilmoitti olevansa
motivoitunut, mika oli yleisin vastausvaihtoehto. Tama viittaa siihen, etta teknologian kayttd nahdaan

hyodyllisena ja motivoivana vélineena terveystavoitteiden tukemisessa.

Toiseksi suurin ryhma oli kohtalaisen motivoituneet, joita oli 29,2 % (26 henkil6d). TAma tulos
osoittaa, ettd teknologia motivoi monia vastaajia, mutta heidéan sitoutumisensa ei valttamatta ole
yhté vahvaa kuin erittédin motivoituneilla kayttajilla. Kohtalainen motivaatio voi viitata siihen, etta

teknologia koetaan hyddylliseksi, mutta sen rooli ei ole keskeinen heidan terveysprosessissaan.

Erittain motivoituneiksi itsensa kokivat 13,5 % vastaajista (12 henkil6d). Tama ryhma edustaa
vastaajia, jotka kokevat teknologian merkittavana ja motivoivana tekijana terveystavoitteidensa
saavuttamisessa. He saattavat kdyttaa teknologiaa aktiivisesti ja hyddyntéa sen tarjoamia

ominaisuuksia kattavasti.

Vahan motivoituneiksi ilmoitti itsensa 11,2 % vastaajista (10 henkil6a). Tama ryhma ei pida
teknologiaa erityisen motivoivana, mikéa voi johtua joko vahaisesta kiinnostuksesta teknologiaan tai

siita, ettd he eivat koe sen tuovan lisdarvoa heidan tavoitteidensa saavuttamiseen.

Pienin ryhméa, 6,8 % vastaajista (6 henkil6d), ilmoitti, ettei tunne itseaan lainkaan motivoituneiksi
kayttamaan teknologiaa terveystavoitteidensa saavuttamiseksi. Tama voi viitata siihen, etta he eivat
nae teknologiaa tarpeellisena osana terveyteen liittyvia pyrkimyksiaan tai etté heilla on muita tapoja

saavuttaa tavoitteensa.
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Kuinka hyvin online-terveysvalmennus on pitanyt sinut sitoutuneena terveystavoitteisiisi?

Vastaajien maaré: 84

Erittain hyvin
Kohtalaisesti 44%

Erittain huonosti

n  Prosentti

Erittéin hyvin 3 3,6%
Hyvin 32 38,1%
Kohtalaisesti a7 44,0%
Huonosti 7 8,3%
Erittdin huonosti 5 6,0%

Kuva 10. Sitoutuminen. Webropol, oma tutkimusaineisto (2025).

84 vastaajasta suurin osa arvioi online-terveysvalmennuksen pitdneen heidéat sitoutuneena

terveystavoitteisiinsa joko kohtalaisesti tai hyvin. Kohtalainen sitoutuminen oli yleisin vastaus, jonka
ilmoitti 44 % vastaajista (37 henkildd). Tama viittaa siihen, ettd valmennus on onnistunut tukemaan
heidan tavoitteitaan, mutta sen vaikutus ei valttdmatta ole ollut erityisen vahva tai johdonmukainen.

Hyvin sitoutuneiksi itsensa kokivat 38 % vastaajista (32 henkil6d), mika osoittaa, ettd merkittava osa
kokee valmennuksen auttaneen heitd pysymaan motivoituneina ja keskittyneina
terveystavoitteidensa saavuttamisessa. Tama ryhma todennékoisesti hyddyntad valmennuksen

ominaisuuksia, kuten henkildkohtaisia muistutuksia ja seurantatydkaluja, tehokkaasti.

Pienempi osuus vastaajista koki, ettd valmennus on pitényt heidét sitoutuneina erittain hyvin, tdman
vaihtoehdon valitsi vain 4 % vastaajista (3 henkil6d). Taméa ryhma saattaa koostua kayttajista, jotka
ovat loytéaneet valmennuksesta juuri heidan tarpeisiinsa parhaiten sopivat ratkaisut ja pystyvét

hyddyntamaan niita taydella teholla.

Huonoksi valmennuksen vaikutuksen arvioi 8 % vastaajista (7 henkil6d), kun taas erittdin huonosti
sen koki toimineen 6 % vastaajista (5 henkil6d). Naiden ryhmien osuus viittaa siihen, etta kaikille
valmennus ei ole tarjonnut riittavaa tukea tai sen ominaisuudet eivat ole vastanneet heidan

odotuksiaan ja tarpeitaan.
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Mikd motivoi sinua eniten kdyttimaan terveysseurantasovelluksia?

Vastaajien maara: 85

Sovelluksen tarjoamat haasteet
Ryhman tai yhteisn tuki
Henkildkohtainen ohjaus 3%

Joku muu, mika? 4%

n  Prosentti

Reaaliaikainen palaute 27 31,8%
Tavoitteiden asettaminen ja seuranta 51 60,0%
Sovelluksen tarjoamat haasteet 0 0,0%

Ryhman tai yhteison tuki 1.2%

w

Henkilkohtainen chjaus 3,5%

w

Joku muu, mika? 3.5%

Kuva 11. Motivointi. Webropol, oma tutkimusaineisto (2025).

Kyselyssa kartoitettiin, mik& motivoi vastaajia eniten kdyttdmaan terveysseurantasovelluksia.
Vastauksista ilmeni, ettd tarkeimmat motivaatiotekijat liittyivat tavoitteiden asettamiseen ja

reaaliaikaisen palautteen saamiseen.

Suurin osa vastaajista, 60 % (51 henkil6a), kertoi, etté tavoitteiden asettaminen ja niiden seuranta
on tarkein motivaatiotekija. Tama korostaa tavoitteellisen toiminnan merkitysta
terveysseurantasovellusten kaytdssa. Sovellukset, jotka tukevat kayttajiaan konkreettisten ja
saavutettavien tavoitteiden asettamisessa seké naiden seuraamisessa, voivat olla erityisen

houkuttelevia kayttajille.

Toiseksi yleisin motivaatiotekija oli reaaliaikainen palaute, jonka mainitsi 32 % vastaajista (27
henkil6d). Reaaliaikainen palaute mahdollistaa kayttgjille valittdtman tiedon heidan edistymisestaan
ja voi toimia vahvana motivaation lahteend. Taméa ominaisuus auttaa kayttgjia tunnistamaan, miten

heidan toimensa vaikuttavat heidan terveyteensa.

Muut motivaatiotekijat olivat huomattavasti harvinaisempia. HenkilGkohtainen ohjaus ja "Joku muu,
mika?” saivat molemmat 3,5 % vastauksista (3 henkil6a). Ryhma tai yhteison tuki oli motivaation
lahteena vain 1,2 %:lle vastaajista (1 henkild), ja sovelluksen tarjoamat haasteet eivat saaneet

lainkaan mainintoja.
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Kuinka helppokéyttdisena pidét kdyttamaasi terveyssovellusta?

Vastaajien maara: 84

Erittéin helppokdyttdinen

Melko helppokéyttdinen

Kohtalaisen helppokéayttdinen

Vaikea kayttaa

Erittdin vaikea kayttaa
n  Prosentti
Erittdin helppokayttdinen 47 56,0%
Melko helppokayttoinen 32 38,1%
Kohtalaisen helppokayttdinen 5 5,9%
Vaikea kayttida 0 0,0%
Erittain vaikea kayttaa 0 0,0%

Kuva 12. Helppokayttdisyys. Webropol, oma tutkimusaineisto (2025).

Kyselyyn osallistuneista vastaajista suurin osa piti kayttAmaansa terveysseurantasovellusta

helppokayttdisena. Erittain helppokayttdiseksi sovelluksen arvioi 56 % vastaajista (47 henkilda).

Melko helppokaytttiseksi sovelluksensa koki 38,1 % vastaajista (32 henkil6d). Tama ryhma edustaa
kayttagjia, jotka saattavat kohdata joitain haasteita sovellusten kaytdssa, mutta kokevat kuitenkin

niiden kaytén kokonaisuutena positiiviseksi ja suhteellisen sujuvaksi.

Vain 5,9 % vastaajista (5 henkil6a) arvioi sovelluksen kohtalaisen helppokayttoiseksi, mika viittaa
siihen, ettd he ovat kohdanneet enemman vaikeuksia sovellusten kdytéssa kuin muut vastaajat.
Tasta huolimatta kukaan vastaajista ei pitanyt sovelluksia vaikeakayttoisina tai erittain

vaikeakayttoising, mika korostaa, etta kayttajat kokevat teknologian yleisesti helposti l[&hestyttavaksi.

Terveysseurantasovellusten helppokayttdisyys on kyselyn perusteella hyvin korkealla tasolla. Lédhes
kaikki vastaajat arvioivat sovellukset joko erittain tai melko helppokayttoisiksi, mika osoittaa, etta
sovellusten suunnittelussa on onnistuttu kayttajaystavallisyyden nakékulmasta. Tama on tarkea

tekija sovellusten kaytdn yleistymisessa ja kayttajakokemuksen parantamisessa.

Pieni osuus vastaajista, jotka kokivat sovelluksen vain kohtalaisen helppokayttdiseksi, voivat
edustaa ryhmaa, joka hyodtyisi paremmasta ohjeistuksesta tai kayttoliittyman yksinkertaistamisesta.
Kokonaisuudessaan tulokset tukevat sita, etté helppokayttdisyys on merkittdva vahvuus

terveysseurantasovelluksissa ja niiden roolissa terveystavoitteiden saavuttamisessa.
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Oletko tyytyvdinen terveysseurantasovellusten tarjoamaan palautteeseen ja motivointiin?

Vastaajien maara: 83

Erittéin tyytyvéinen 7%

Melko tyytyvainen 76%

Kohtalaisen tyytyvainen 16%

En ole tyytyvainen

n Prosentti

Erittdin tyytyvainen 6 7.2%
Melko tyytyvainen 63 75.9%
Kohtalaisen tyytyvainen 13 15.7%

En ole tyytyvainen 1 1,2%

Kuva 13. Tyytyvaisyys. Webropol, oma tutkimusaineisto (2025).

Kyselyyn vastanneista 83 henkildsta suurin osa, 75,9 % (63 vastaajaa), oli melko tyytyvaisia
terveysseurantasovellusten tarjoamaan palautteeseen ja motivointiin. TAma viittaa siihen, etta
valtaosa kayttdjistd kokee sovellusten tayttavan heidan odotuksensa ainakin osittain ja auttavan

heitd tavoitteidensa saavuttamisessa.

Kohtalaisen tyytyvaisia oli 15,7 % vastaajista (13 henkil6a). Tama ryhma saattaa olla osittain
tyytyvainen sovellusten tarjpamaan tukeen, mutta heilla voi olla my6s parannusehdotuksia
esimerkiksi sovellusten henkilokohtaisemman palautteen tai motivoivampien ominaisuuksien

suhteen.

Erittain tyytyvaisia oli 7,2 % vastaajista (6 henkil6d). Taméa ryhma kokee sovellusten vastaavan
heidan odotuksiaan erinomaisesti ja pitdvéan heidat motivoituneina terveystavoitteidensa
saavuttamisessa. Heille sovellukset ovat ilmeisesti tarjonneet juuri heidan tarpeisiinsa sopivia

ominaisuuksia.

Vain 1,2 % vastaajista (1 henkild) ilmoitti, ettei ole tyytyvainen sovellusten tarjoamaan palautteeseen
ja motivointiin. Tamé& osoittaa, ettd tyytymattdmyys on hyvin harvinaista, mutta korostaa samalla
tarvetta ymmartaa, miksi osa kayttgjistéa kokee sovellusten tarjoaman tuen riittAmattomaksi.

Tyytyvaisyys terveysseurantasovellusten palautteeseen ja motivointiin on kyselyn tulosten
perusteella hyvin korkea, silla suurin osa vastaajista kokee sovellusten tukevan heita tavoitteissaan.
Erittain tyytyvaisten ja melko tyytyvaisten osuus yhteensa kattaa yli 80 % vastauksista, mika

osoittaa, ettd sovellusten suunnittelussa on onnistuttu vastaamaan kayttajien tarpeisiin.

Kohtalaisen tyytyvéisten ja tyytyméattémien vastaajien osuus (yhteensa 16,9 %) antaa kuitenkin
viitteita siitd, etté sovellusten henkilokohtaisessa palautteessa ja motivointikeinoissa voisi olla
parantamisen varaa. Henkilokohtaisempien ominaisuuksien kehittdminen ja motivointimallien

monipuolistaminen voisivat lisata kayttajatyytyvaisyyttd entisestaan.
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Kuinka paljon koet sovellusten auttaneen sinua parantamaan seuraavia osa-alueita? (Likert-asteikko 1-5: 1 = Ei lainkaan, 5 = Erittdin paljon)

Vastaajien maara: 83

Keskiarvo

Ruokavalio

Mielenterveys

1 2 3 4 5 Keskiarvo Mediaani

Fyysinen akfiivisuus 49% 97% 232% 451% 17.1% 36 40
Unenlaatu 122% 20,7% 402% 220% 4,9% 29 30
Stressinhallinta 18,3% 244% 403% 146% 24% 286 3.0
Ruokavalio 23,2% 244% 292% 183% 4,9% 286 30
Mielenterveys 256% 17,1% 378% 134% 6,1% 286 3.0
Yhteensd 16,8% 19,3% 34,1% 227% 7,1% 28 30

Kuva 14. Likert 1. Webropol, oma tutkimusaineisto (2025).

Kyselyssa kartoitettiin, kuinka paljon vastaajat kokevat terveysseurantasovellusten auttaneen heité
parantamaan viitté eri osa-aluetta: fyysinen aktiivisuus, unen laatu, stressinhallinta, ruokavalio ja
mielenterveys. Likert-asteikon (1-5) keskiarvot ja mediaanit antavat selkean kuvan sovellusten

vaikutuksen laajuudesta eri osa-alueilla.

Fyysisen aktiivisuuden parantamisessa sovellukset koettiin vaikuttavimmiksi, silla vastaajien
keskiarvo oli 3,6 ja mediaani 4,0. Tama oli korkein arvosana kaikista osa-alueista, ja 45 %
vastaajista arvioi sovelluksen auttaneen paljon (arvosana 4). Lisaksi 17 % koki vaikutuksen erittain
merkittavaksi (arvosana 5). Tama viittaa siihen, etta fyysisen aktiivisuuden seuranta ja motivointi on

sovellusten vahvuus.

Unen laadun parantamisessa sovellusten vaikutus oli keskiarvoltaan 2,9 ja mediaaniltaan 3,0. Tama
tulos osoittaa, etté noin 40 % vastaajista koki sovelluksen auttaneen jonkin verran (arvosana 3).
Vain 5 % ilmoitti sovelluksen auttaneen erittéin paljon (arvosana 5), mika viittaa siihen, ettd unen

seurantaa tukevissa sovelluksissa on kehittamismahdollisuuksia.

Stressinhallinta sai keskiarvon 2,6 ja mediaanin 3,0. Suurin osa vastaajista (40 %) arvioi vaikutuksen
olevan kohtalainen (arvosana 3). Kuitenkin 18 % koki, ettei sovelluksilla ollut lainkaan vaikutusta
stressinhallintaan (arvosana 1). Tama voi tarkoittaa, etta stressinhallintaan liittyvien sovellusten

toiminnallisuudet eivat taysin vastaa kayttgjien tarpeita.

Ruokavalion osalta keskiarvo ja mediaani olivat molemmat 2,6. Noin 29 % vastaajista koki
sovelluksen auttaneen jonkin verran (arvosana 3), kun taas 23 % ei kokenut sovelluksella olevan
lainkaan vaikutusta (arvosana 1). Tama tulos korostaa tarvetta kehittaa ruokavalion hallintaan

keskittyvid ominaisuuksia sovelluksissa.
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Mielenterveyden tukemisessa sovellukset saivat keskiarvon 2,6 ja mediaanin 3,0. Vain 6 %
vastaajista arvioi sovelluksen auttaneen erittdin paljon (arvosana 5), kun taas 26 % koki, ettei
sovelluksilla ollut vaikutusta mielenterveyteen (arvosana 1). TAma viittaa siihen, etta
mielenterveyden tukeminen ei ole sovellusten p&&asiallinen vahvuus tai kayttajat eivat ole

hyddyntaneet niitd tahan tarkoitukseen.

Fyysisen aktiivisuuden parantaminen on selvasti terveysseurantasovellusten vahvin osa-alue, silla
se kerasi korkeimmat arvosanat. Muilla osa-alueilla, kuten unen laadun, stressinhallinnan,
ruokavalion ja mielenterveyden tukemisessa, sovellusten vaikutus arvioitiin huomattavasti
heikommaksi. Tama voi viitata joko puutteisiin sovellusten ominaisuuksissa tai siihen, etta kayttajat
eivat ole osanneet hyddyntaa naitd ominaisuuksia taysimaaraisesti. Tulokset korostavat tarvetta
kehittaa erityisesti unen ja mielenterveyden tukemiseen liittyvia toimintoja, jotta sovellukset

vastaisivat laajemmin kayttdjien tarpeisiin.
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Kuinka tarkeénd pidit valmennuksen personointia (eli sen mukauttamista omiin tarpeisiisi ja tavoitteisiisi)?

Vastaajien maéré: 86
0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50%

Erittdin tarkeéna

Melko tarkeana
Kohtalaisen tarkeana
Ei kovin térkednd

Ei lainkaan tarkeana

n  Prosentti
Erittain tarkeana 43 50,0%
Melko térkeéna 30 34,9%
Kohtalaisen tarkeana 10 11,6%
Ei kovin térkedna 2 2,3%
Ei lainkaan tarkeana 1 1,2%

Kuva 15. Personointi. Webropol, oma tutkimusaineisto (2025).
Kyselyssa selvitettiin, kuinka tarkedna vastaajat pitavat valmennuksen personointia eli sen
mukauttamista omiin tarpeisiin ja tavoitteisiin. Vastaajien keskuudessa personointi arvioitiin erittain

merkittavaksi osaksi valmennusta.

Erittain tarkedna valmennuksen personointia piti 50 % vastaajista (43 henkil6d). Tama korostaa, etta
puolet vastaajista kokee henkildkohtaisesti raatéaldidyn valmennuksen olevan ratkaiseva tekija
heidan terveystavoitteidensa saavuttamisessa. Personointi voi tehda valmennuksesta yksilélle

relevantimpaa ja motivoivampaa.

Melko tarke&na personointia piti 34,9 % vastaajista (30 henkil6d). Tama ryhma arvostaa
valmennuksen mukauttamista, mutta ei pida sitéd aivan yhta keskeisena kuin erittdin tarkeaksi

arvioineet vastaajat.

Kohtalaisen tarkedna personointia piti 11,6 % vastaajista (10 henkil6d). Nama vastaajat saattavat
kokea, etta valmennuksen yleiset ominaisuudet ovat riittavia heidan tarpeisiinsa, eika yksilollinen

raatalointi ole valttaméatonta.

Ei kovin tarkedna personointia piti vain 2,3 % vastaajista (2 henkil6d), ja ei lainkaan tarkeana
ainoastaan 1,2 % (1 henkil®). Tama osoittaa, etta vain pieni osa vastaajista kokee, etta personointi

ei tuo lisdarvoa valmennuskokemukseen.
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Kuinka tyytyvainen olet valmennussovelluksen antamaan henkilokohtaiseen palautteeseen?

Vastaajien maara: 83

Erittdin tyytyvainen 8%

En ole tyytyvainen 7%
n  Prosentti
Erittdin tyytyvainen 7 8,5%
Melko tyytyvainen 47 56,6%
Kohtalaisen tyytyvainen 23 27.7%
En ole tyytyvainen 6 7.2%

Kuva 16. Henkilokohtainen palaute. Webropol, oma tutkimusaineisto (2025).

Kyselyssa kartoitettiin, kuinka tyytyvaisia vastaajat ovat valmennussovellusten tarjpamaan
henkilokohtaiseen palautteeseen. Vastausten perusteella tyytyvaisyys on padosin positiivista, mutta

kehittamisvaraa on edelleen.

Melko tyytyvaisia oli suurin osa vastaajista, eli 56,6 % (47 henkil6d). TAma osoittaa, etta valtaosa
kayttajistd kokee sovellusten tarjpaman henkilokohtaisen palautteen olevan riittdvaa ja vastaavan
heidan tarpeitaan. Melko tyytyvaisten osuus korostaa sovellusten kykyéa tarjota hyddyllista ja

merkityksellista tietoa, mutta se ei valttamatta tayta kaikkien kayttajien odotuksia erinomaisesti.

Kohtalaisen tyytyvaisia oli 27,7 % vastaajista (23 henkil6d). Taméa ryhma voi olla osittain tyytyvainen

palautteen tasoon, mutta kokee, etta sovellusten henkilokohtaisuus tai tarkkuus voisi olla parempaa.

Erittain tyytyvaisia oli 8,5 % vastaajista (7 henkil6&a), mika viittaa siihen, etta vain pieni osa kayttajista
pitda palautetta erinomaisena ja taysin tarpeitaan vastaavana. Tama osoittaa, etta henkilékohtaisen

palautteen maksimaalinen hyédynnettavyys on tarkea kehityskohde.

Tyytyméattémia oli yhteensé 7,2 % vastaajista (6 henkil6d). Tama ryhma edustaa niita kayttajia, jotka
eivat koe sovellusten palautteen tarjoavan riittdvasti arvoa tai vastaavan heidén odotuksiaan.
Tyytyméattémyyden syyt voivat liittyd palautteen epaselvyyteen, epatarkkuuteen tai sen

puutteellisuuteen.

Valtaosa vastaajista on vahintaan melko tyytyvaisia valmennussovellusten tarjpamaan
henkilokohtaiseen palautteeseen, mika osoittaa sovellusten toimivan paaosin hyvin kayttajien
tarpeiden nakdkulmasta. Kuitenkin l&ahes kolmasosa vastaajista koki tyytyvaisyytensa olevan vain
kohtalaista tai alhaisempaa. Tama viittaa siihen, etta sovellusten henkildkohtaistamisessa on

kehityspotentiaalia, erityisesti niiden tarkkuuden ja relevanttiuden parantamiseksi.

6.2 Avoimet kysymykset

Avoimissa kysymyksissa vastaajat toivat esiin seka positiivisia etta kriittisia ndkdkulmia online-

terveysvalmennussovelluksiin liittyen. Monille kéayttéjille sovellukset toimivat tarkeéné tukena
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terveyskayttaytymisen muutoksessa, erityisesti silloin, kun ne mahdollistavat edistymisen seurannan
ja tarjoavat konkreettisia tavoitteita. Erityisesti reaaliaikainen palaute, askelmittarit, harjoitusohjelmat
ja ruokapaivakirjat koettiin hyodyllisiksi ominaisuuksiksi, jotka auttoivat kayttajia arvioimaan omaa
edistymistéan ja yllapitdmaan motivaatiota. Osa vastaajista mainitsi mygs, etta sovellukset toivat
heidan arkeensa liséda tietoisuutta omista valinnoista ja tukivat terveellisten elaméantapojen

omaksumista pitkalla aikavalilla.

Vaikka teknologia koettiin hyodylliseksi, monilla kayttajilla oli myds haasteita sovellusten kaytossa.
Suurin osa haasteista liittyi sovellusten personointimahdollisuuksiin, silla useat vastaajat kokivat,
etta valmennussovellukset eivat riittdvasti mukautuneet yksiléllisiin tarpeisiin ja tavoitteisiin.
Erityisesti harjoitusohjelmien ja ravintosuunnitelmien kohdalla toivottiin tarkempaa raataldintia, jotta
ne palvelisivat paremmin erilaisia kayttajaryhmia. Lisaksi osa vastaajista koki, ettéa sovellusten
kayttéonotto ja navigointi olivat paikoin monimutkaisia, mika saattoi vahentaa sitoutumista niiden
pitkdaikaiseen kayttdéon.

Yksi keskeisista haasteista oli my6s motivaation yllapitaminen. Monet vastaajat totesivat, etta
sovellukset olivat alkuvaiheessa innostavia, mutta niiden kaytto jai ajan my6ta vahemmalle, jos
sovellus ei tarjonnut riittdvasti vaihtelevuutta tai uusia haasteita. Osa kayttdjista mainitsi, etta
sovellusten pelillistdminen ei lisinnyt heidan motivaatiotaan, vaan he olisivat kaivanneet enemman
henkilokohtaista ohjausta ja tukea. Lisaksi osa koki, etté sosiaalinen tuki sovellusten kautta jai
heikoksi, ja he olisivat hydtyneet enemman yhteisollisistéa elementeista, kuten ryhmétuesta tai
vertaistuesta.

Kayttajat nostivat esiin myos teknisiin seikkoihin liittyvia kehitysehdotuksia. Joillekin vastaajille
sovellusten maksulliset ominaisuudet olivat esteena niiden pitkaaikaiselle kaytolle, silla monet
edistyneemmat toiminnot, kuten yksityiskohtainen analytiikka ja raataloidyt ohjelmat, olivat saatavilla
vain maksullisille kayttajille. Lisaksi osa vastaajista koki, etté sovellusten integrointi muiden
terveydenhallintaty6kalujen kanssa voisi olla sujuvampaa, jotta kaikki tarvittavat tiedot I6ytyisivat
yhdesté paikasta.

Avoimien vastausten perusteella voidaan todeta, etta online-terveysvalmennussovellukset tarjoavat
kayttajille arvokasta tukea terveyskayttaytymisen muutokseen, mutta niisséa on myos kehitystarpeita.
Erityisesti personointimahdollisuuksien lisddminen, kayttajaystavallisempi kayttoliittyma seka
yksil6llisemman tuen tarjoaminen voisivat parantaa sovellusten tehokkuutta ja lisata kayttajien
sitoutumista pitk&aikaisesti. Liséksi motivaatiota tukevien elementtien kehittdminen, kuten
yhteiséllisyyden lisdéaminen ja sovellusten siséltéjen monipuolistaminen, voisivat tehda

terveysvalmennuksesta entista vaikuttavampaa kayttgjien nakoékulmasta.

6.3 Kayttokokemuksen vaikutus terveyskayttaytymiseen

Tutkimuksen tulokset osoittavat, etta teknologiset ratkaisut, kuten mobiilisovellukset ja
pelillistaminen, vaikuttavat merkittavasti kayttajien sitoutumiseen ja terveyskayttaytymisen
muutokseen. Sovellusten kayttajaystavallisyys ja toiminnallisuudet, kuten reaaliaikainen palaute ja
pelillistamisen elementit, tekevat valmennuksesta mielekkdampéa ja helpommin saavutettavaa.
Kyselyn tuloksista ilmeni, ettd 40 % vastaajista koki teknologian selkeésti helpottaneen
terveystavoitteidensa saavuttamista, ja 47 % ilmoitti sen osittain tukeneen naita tavoitteita
(Webropol-kysely, 2025).
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Mobiilisovellusten tarjoama reaaliaikainen palaute sek& mahdollisuus seurata edistymista
tavoitteiden saavuttamisessa koettiin keskeisiksi motivaation lahteiksi. Esimerkiksi 60 % vastaajista
kertoi, etta tavoitteiden asettaminen ja seuranta motivoivat heitd eniten kdyttdmaan sovelluksia, kun
taas 32 % piti reaaliaikaista palautetta erityisen tarkedna. Nama ominaisuudet auttavat kayttgjia
tunnistamaan konkreettisesti tekemansa edistysaskeleet ja pitdvat heidat sitoutuneina
valmennusprosessiin (Ryan & Deci, 2000). Liséaksi kayttajaystavallisyyden osalta 56 % vastaajista
koki sovelluksen erittéin helppokayttiseksi, mika vahvistaa, etta kaytettavyyden ja

saavutettavuuden merkitys on suuri kayttajakokemuksen parantamisessa (Smith & Jones, 2020).

Tutkimuksessa tarkasteltiin, miten mobiilisovellukset ja niiden ominaisuudet vaikuttavat kayttgjien
sitoutumiseen, miten kayttajat kokevat teknologian tukeman terveysvalmennuksen ja mitka ovat
online-terveysvalmennuksen haasteet ja mahdollisuudet kayttdjien ndkékulmasta. Tulokset
osoittavat, etta teknologiset ratkaisut, kuten mobiilisovellusten tarjoama reaaliaikainen palaute ja

tavoitteiden seuranta, edistavat merkittavasti kayttgjien sitoutumista terveysvalmennukseen.

Ensimmaisena tutkimusongelmana oli selvittda mobiilisovellusten vaikutus sitoutumiseen. Kyselyssa
ilmeni, ettd 60 % vastaajista piti tavoitteiden asettamista ja seurantaa merkittdvimpana
motivaatiotekijana sovellusten kaytdssa. Liséksi 32 % arvosti reaaliaikaista palautetta, joka auttaa
kayttajid seuraamaan edistymistaan konkreettisesti. Sitoutumisen kannalta tarkedné pidettiin myds
sovellusten helppokayttoisyytté: 56 % vastaajista koki kayttdmansé sovellukset erittéin
helppokayttoisiksi, miké vahentdd kayton esteita ja lisda pitkajanteistad sitoutumista (Webropol-
kysely, 2025; Ryan & Deci, 2000). Nain ollen mobiilisovellusten suunnittelussa on tarkeaa kiinnittaa

huomiota kaytettavyyteen ja kayttajaystavallisiin ominaisuuksiin.

Toisena tutkimusongelmana oli kayttajien kokemukset teknologian tukemasta
terveysvalmennuksesta sekd heidan motivaationsa ja terveyskayttaytymisen muutoksensa. Kyselyn
perusteella 40 % vastaajista koki, etta teknologia oli helpottanut heidén terveystavoitteidensa
saavuttamista, ja 47 % koki sen tukeneen osittain. Sovellusten tarjoamat tydkalut, kuten tavoitteiden
seuranta ja motivaatiota lisdavat ominaisuudet, osoittautuivat keskeisiksi kayttajien hyvinvoinnin
parantamisessa. Esimerkiksi fyysisen aktiivisuuden parantamiseen sovellukset koettiin
hyddyllisimmiksi (keskiarvo 3,6 asteikolla 1-5), kun taas unen laadun ja stressinhallinnan osalta
hyoty koettiin vahaisemmaksi (keskiarvot 2,9 ja 2,6). Tama viittaa siihen, etté vaikka sovellukset
tukevat kayttajid monin tavoin, osa-alueet, kuten unen ja stressin hallinta, vaativat vielé kehitystyotéa
(Deterding et al., 2011; Bandura, 1986).

Kolmas tutkimusongelma késitteli online-terveysvalmennuksen haasteita ja mahdollisuuksia. Suurin
haaste kayttajien ndkdkulmasta oli palautteen yksildllisyyden puute. Vain 8,5 % vastaajista oli
erittain tyytyvaisia sovellusten antamaan henkilékohtaiseen palautteeseen, mika osoittaa
kehittdmistarpeita personoinnin suhteen. Toisaalta online-terveysvalmennuksen mahdollisuuksiksi
nousivat saavutettavuus ja skaalautuvuus. Teknologian avulla kdyttajat voivat edistéda
terveyskayttaytymistaan joustavasti ja kustannustehokkaasti. Tama vahvistaa aiempaa tutkimusta,
joka korostaa digitaalisten terveysratkaisujen potentiaalia tavoittaa laajoja kayttajaryhmia ja tukea
heidan hyvinvointiaan (Smith & Jones, 2020; Prochaska & DiClemente, 1983).

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd mobiilisovellukset ja niiden ominaisuudet, kuten reaaliaikainen

palaute ja tavoitteiden seuranta, ovat tehokkaita tytkaluja kayttajien sitoutumisen ja motivaation
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tukemisessa. Teknologian vahvuudet piilevéat sen helppokayttdisyydessa ja kyvyssé tarjota

saavutettavia ratkaisuja terveysvalmennukseen.

6.4 Teknologian vaikutus kayttajakokemukseen

Terveysvalmennuksen mobiilisovellukset, kuten Apple Health, Sports Tracker ja Oura, ovat
osoittautuneet tehokkaiksi sitouttamisen valineiksi. Kyselytutkimuksen tulosten mukaan 60 %
vastaajista piti tavoitteiden asettamista ja seurantaa tarkeimpana motivaatiotekijana sovellusten
kaytossa, ja 32 % korosti reaaliaikaisen palautteen merkitystd. Naméa ominaisuudet auttavat kayttajia
pysymaan tietoisina edistymisestaan ja yllapitamaan sitoutumistaan terveystavoitteisiin.
Sitoutuminen vahvistuu entisestdaén sovellusten helppokayttdisyyden ansiosta, silla 56 % vastaajista
koki sovellusten olevan erittéin helppokayttoisia (Webropol-kysely, 2025; Ryan & Deci, 2000).
Helppokayttoisyys ja intuitiivinen kayttoliittyméa vahentavat kayton esteité ja tekevat teknologian

hyddyntamisesta arkisen rutiinin osan.

Mobiilisovellusten tarjoama teknologinen tuki koetaan merkittdvana motivaation ja
terveyskayttaytymisen muutoksen edistdjand. Kyselyn tulosten perusteella 47 % vastaajista koki
teknologian osittain tukeneen heidan terveystavoitteidensa saavuttamista, ja 40 % koki sen
tukeneen merkittavasti. Lisdksi 39 % vastaajista ilmoitti tunteneensa itsensa motivoituneiksi
kayttamaan sovelluksia, erityisesti silloin, kun sovellukset tarjoavat selkeita tavoitteita ja
konkreettista palautetta. Fyysisen aktiivisuuden parantamisessa sovellusten rooli nahtiin
vahvimpana (keskiarvo 3,6 asteikolla 1-5), kun taas stressinhallinnan ja mielenterveyden
tukemisessa niiden vaikutus oli maltillisempi (keskiarvot 2,6 molemmille) (Deterding et al., 2011,
Bandura, 1986). Tama viittaa siihen, etta teknologia voi vahvistaa kayttajien motivaatiota, mutta sen

kykya tukea psyykkisia osa-alueita tulisi edelleen kehittaa.

Online-terveysvalmennusten suurimpiin haasteisiin kuuluu palautteen yksiléllisyyden puute. Vaikka
sovellukset tarjoavat yleisluontoista palautetta ja seurantaraportteja, vain 8,5 % vastaajista oli
erittain tyytyvaisia saamaansa henkilokohtaiseen palautteeseen. Tama korostaa tarvetta kehittaa
sovelluksia, jotka mukautuvat paremmin kayttajan yksiléllisiin tarpeisiin ja tavoitteisiin. Toisaalta
sovellusten saavutettavuus ja skaalautuvuus ovat merkittdvia mahdollisuuksia. Teknologian avulla
terveysvalmennus voidaan tuoda laajan kayttajajoukon ulottuville kustannustehokkaasti, ja sen
avulla kayttajat voivat omaksua terveellisia rutiineja omassa tahdissaan ja ympéaristossaan.(Smith &
Jones, 2020.)

Teknologian vaikutus terveyskayttaytymiseen on monitahoinen. Mobiilisovellusten tarjoamat
tyokalut, kuten reaaliaikainen palaute ja tavoitteiden seuranta, vahvistavat kayttéjien sitoutumista ja
motivaatiota. Helppokayttdisyys lisaa teknologian houkuttelevuutta ja madaltaa sen kayttoon liittyvia
esteitd. Suurimpana haasteena on kuitenkin yksiléllisen palautteen puute, joka rajoittaa teknologian
potentiaalia tdysin tukemaan kayttdjia heidan terveystavoitteissaan. Online-terveysvalmennus
tarjoaa kuitenkin laajoja mahdollisuuksia hyvinvoinnin edistdmiseen ja on keskeinen véline

modernissa terveyskayttaytymisen muutoksessa. (Prevenia, 2019.)
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7 EETTISYYS JA LUOTETTAVUUS

Tutkimuksen eettisyys ja luotettavuus ovat keskeisia tekijoita, jotka takaavat tutkimuksen laadun ja
sen tulosten luotettavuuden. Eettisyys varmistaa, etté tutkimus toteutetaan oikeudenmukaisesti,
osallistujien oikeuksia kunnioittaen ja heidan tietosuojaansa suojellen. Tassa tutkimuksessa
noudatetaan Suomen Akatemian ja TENKin (2023) tutkimuseettisia periaatteita, jotka sisaltavat

vapaaehtoisen osallistumisen, informoidun suostumuksen seka anonymiteetin turvaamisen.

Vastaajien anonymiteetti on varmistettu siten, ettei yksittéisia vastaajia voida tunnistaa tuloksista.
Webropol-kyselyssa ei kerétty henkilékohtaisia tietoja, kuten nimia tai yhteystietoja, ja kaikki
vastaukset kasiteltiin luottamuksellisesti. Liséksi tietosuoja-asetusten (GDPR) mukaisesti
osallistujille annettiin selkea tieto siita, miten heidan vastauksiaan kaytetaan ja miten tietoja

kasitelladn (Euroopan parlamentti ja neuvosto, 2016).

Luotettavuuden kannalta tutkimuksessa pyrittiin varmistamaan aineiston keruun ja analyysin
systemaattisuus. Kyselylomake suunniteltiin huolellisesti perustuen aiempaan tutkimukseen, ja se
testattiin pienella pilottiryhmalla ennen varsinaista aineistonkeruuta, jotta varmistettiin kysymysten
selkeys ja ymmarrettavyys (Hirsjarvi, Remes & Sajavaara, 2009). Maarallisen aineiston analyysi
toteutettiin Webropolin tarjoamilla tilastollisilla tydkaluilla, joiden avulla tuloksia késiteltiin
johdonmukaisesti ja objektiivisesti. Liséksi tutkimuksen toistettavuutta pyrittiin parantamaan
raportoimalla menetelmat yksityiskohtaisesti, jotta vastaavanlainen tutkimus voitaisiin toteuttaa

my6hemmin uudelleen samanlaisissa olosuhteissa (Valli, 2015).

Mahdolliset luotettavuuteen vaikuttavat tekijat, kuten vastaajien itsearviointiin perustuvat vastaukset
ja sosiaalisesti toivottavat vastaukset, on otettu huomioon tulosten tulkinnassa. Liséksi
vastausprosenttia ja mahdollisia katoja analysoitiin kriittisesti, jotta saatiin realistinen kuva aineiston

edustavuudesta ja yleistettavyydesta. (Eskola & Suoranta, 1998.)

Tutkimuksen paatyttya aineiston késittelyssa noudatetaan tietosuojalainsaadéantoa ja hyvaa
tutkimuskaytantéa. Webropol-kyselysta kerétty aineisto sailytetdan vain niin kauan kuin se on
tarpeen tutkimuksen analysoimiseksi ja raportoinnin viimeistelemiseksi. Taman jélkeen aineisto
anonymisoidaan ja poistetaan asianmukaisesti, jotta yksittaisia vastaajia ei voida tunnistaa. Mikéli
tutkimustuloksia hyddynnetaan jatkotutkimuksessa tai muussa analyysissd, kaytetaan ainoastaan
anonymisoitua dataa, joka ei sisélla tunnistettavia henkildtietoja (TENK, 2023). Lisaksi kaikki
sahkoisesti tallennetut tiedot on suojattu salasanoilla ja paasy niihin on rajattu vain tutkimuksen
tekijalle. Nain varmistetaan, ettd osallistujien vastauksia kasitellaéan turvallisesti ja luottamuksellisesti

my0s tutkimuksen paattymisen jalkeen (Euroopan parlamentti ja neuvosto, 2016).

Yhteenvetona voidaan todeta, ettd tutkimuksessa on noudatettu eettisia ohjeistuksia ja varmistettu
tietosuojan toteutuminen. Liséksi aineiston keruu ja analyysi on suoritettu huolellisesti, mika tukee

tutkimuksen luotettavuutta ja tulosten paikkansapitavyytta.



37 (50)

8 POHDINTA

Taman opinnaytetyodn tarkoituksena oli selvittédd, miten teknologiset ratkaisut, kuten
mobiilisovellukset ja pelillistaminen, vaikuttavat kayttéjien sitoutumiseen ja terveyskayttaytymiseen
online-terveysvalmennuksissa. Liséksi tavoitteena oli ymmartaa kayttdjien kokemuksia ja tunnistaa
haasteita seka mahdollisuuksia, jotka liittyvat teknologian kayttéon terveysvalmennuksen tukena.
Kyselyn tulokset ja analyysit tarjoavat arvokasta tietoa siita, miten terveysseurantasovelluksia ja -

palveluita voidaan kehittdd kayttajaystavallisemmiksi ja tehokkaammiksi.

Tuloksista kay ilmi, etta teknologia on merkittava tekija terveysvalmennuksen tukemisessa, mutta
sen rooli riippuu yksildllisista tarpeista ja odotuksista. Esimerkiksi kyselyyn osallistujat arvostivat
mobiilisovellusten helppokayttéisyytta ja mahdollisuutta seurata terveysdataa reaaliajassa. Samalla
kysely nosti esiin haasteita, kuten sovellusten kayttddnoton monimutkaisuutta ja kayttgjien
yksilollisten tarpeiden huomioimista. Kayttajat toivoivat enemman personointimahdollisuuksia ja
konkreettisia toimintaehdotuksia sovelluksilta, mika osoittaa, ettéd nykyiset ratkaisut eivat aina vastaa

kayttajien odotuksia.

Teknologian tarjoama reaaliaikainen palaute ja tavoitteiden seuranta olivat keskeisia
motivaatiotekijoita sovellusten kaytdéssa. Nama ominaisuudet tukevat kayttaytymisen
muutosteorioita, kuten itsemaaraamisteoriaa, jonka mukaan sisdinen motivaatio ja autonomia ovat
keskeisia pitkdaikaisten muutosten saavuttamisessa (Ryan & Deci, 2000). Samalla kysely toi esiin,
etta kayttajat kaipaavat sovelluksilta konkreettisia ohjeita, erityisesti silloin, kun motivaatio laskee.
Tama viittaa siihen, etté teknologian rooli terveysvalmennuksessa ei rajoitu pelk&stdan datan

tarjoamiseen, vaan sen tulee myés tukea kayttajia emotionaalisesti ja kdytannon tasolla.

Vaikka suurin osa vastaajista koki, ettd teknologia on helpottanut heidan
terveyskayttaytymistavoitteidensa saavuttamista, osa vastaajista nosti esiin huolen datan
luotettavuudesta ja seurannan riittdvyydesta. Tama korostaa tarvetta kehittda sovellusten
mittausmenetelmia ja analytiikkaa. (Rouvinen, H., Sormunen, M., Lagstrom, H., Kunttu, K.,&
Turunen, H., 2023) Lisaksi taloudelliset ja ajalliset resurssit voivat vaikuttaa sovellusten kayton
jatkuvuuteen, mika on tarkea huomio erityisesti opiskelijoille, jotka muodostivat tdméan tutkimuksen

kohderyhman.

Opinnaytetydn tekeminen tarjosi arvokkaita ndkemyksia seka tutkimusprosessiin etta teknologian
rooliin terveysvalmennuksessa. Kyselytutkimuksen toteuttaminen ja analysointi kehittivat
tutkimuksellisia taitojani ja lisésivat ymmarrysta siita, miten kayttajakokemus voi vaikuttaa
terveyskayttaytymisen muutokseen. Tuloksia voidaan hyddyntéa erityisesti
terveysvalmennuspalveluiden ja -sovellusten kehittdmisesséa. Samalla ne tarjoavat arvokasta tietoa

Savonia-ammattikorkeakoululle siit4, miten teknologia voi tukea opiskelijoiden hyvinvointia.

Opinnaytetydn tekeminen tarjosi monipuolista ammatillista kehittymista erityisesti
tutkimusosaamisen, projektinhallinnan ja kriittisen ajattelun ndkékulmasta. Tyon aikana kehitin
taitojani maarallisen tutkimuksen suunnittelussa ja toteutuksessa, erityisesti kyselytutkimuksen
laatimisessa, aineiston analysoinnissa ja tulosten raportoinnissa. Kyselylomakkeen muotoilu vaati
tarkkaa harkintaa, jotta kysymykset olivat selkeitéa ja mittasivat tasmallisesti tutkimuskysymyksiin

liittyvid ilmi6ita. Pilottiryhmé&n hyddyntdminen ennen varsinaista aineistonkeruuta auttoi
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tunnistamaan mahdollisia epaselvyyksié ja parantamaan tutkimuksen luotettavuutta. (Salomao,
2023.)

Lisaksi opinnaytety® kehitti projektinhallintataitojani, silla tydn eteneminen vaati aikataulutusta,
tavoitteiden asettamista ja itseohjautuvuutta. Opinnaytetydn tekeminen opetti my6s
ongelmanratkaisua, silla tutkimuksen eri vaiheissa tuli vastaan haasteita, kuten riittavan
vastaajamaaran saavuttaminen ja aineiston kasittelyn tehokkuus. Naiden haasteiden ratkaiseminen

kehitti organisointitaitojani ja kykyani sopeutua muuttuviin tilanteisiin.

Ammatillisesta nakdkulmasta tarked oppimiskokemus oli myds kriittinen ajattelu ja tiedon
soveltaminen kaytantodn. Tutkimusprosessin aikana opin arvioimaan lahteiden luotettavuutta ja
soveltuvuutta sekd yhdistdmaéan teoreettista tietoa kaytdnnon havaintoihin. Ta&ma vahvisti kykyani

tarkastella asioita analyyttisesti ja kehittaa palveluita kayttajalahtdisesti.

Tulevaisuudessa ndma opitut taidot tukevat minua erityisesti tydelaméssa, jossa tutkimustiedon
hyddyntaminen, palveluiden kehittdminen ja teknologian roolin ymmartaminen ovat keskeisia

osaamisalueita.

Jatkotutkimuksena olisi mielenkiintoista syventya eri kayttajaryhmien, kuten eri ikaryhmien tai
terveysvalmennuksen eri tasoilla olevien henkildiden, kokemuksiin ja tarpeisiin. Liséksi olisi
hyddyllista tutkia tarkemmin pelillistdmisen vaikutusta sitoutumiseen ja sen mahdollista roolia
motivoinnin vahvistajana. Kaiken kaikkiaan tama ty6 osoittaa, etta teknologialla on merkittéava, mutta
monimuotoinen rooli terveysvalmennuksessa, ja sen kehittaminen vaatii kayttajien tarpeiden

syvéllistda ymmartamista.
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LITTEET
LIITE 1: SAATEKIRJE
Moikka,

Teen opinnaytetyota aiheesta Online-terveysvalmennusten kayttokokemus ja haluaisin kuulla
teidan ajatuksianne ja kokemuksianne aiheesta! Tutkimukseni tavoitteena on ymmartaa, miten
teknologia tukee terveellisten elaméntapojen omaksumista ja millaisina koette erilaiset

terveysvalmennuspalvelut.

Kysely on lyhyt ja vie vain noin 5-10 minuuttia. Se on taysin anonyymi, ja vastauksia kaytetaan

ainoastaan opinnaytetydtani varten.

Olisin todella kiitollinen, jos ehtisit vastata!

Paaset kyselyyn tasta linkista:
https://link.webropolsurveys.com/S/A7BAA7D955E7D06D
Kysely auki 20.1 asti.

Kiitos jo etukateen ajastasi ja avustasi!

Terveisin,

Arina Goman,
Wellness-liiketalouden opiskelija

LW22SM


https://link.webropolsurveys.com/S/A7BAA7D955E7D06D
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LITE 2: KYSELYTUTKIMUKSEN KYSYMYKSET

1. lka
e Alle 20 vuotta
e 20-24 vuotta
e 25-29 vuotta
e 30 vuotta tai yli

2. Sukupuoli
e Mies
e Nainen

e  Muu, mika?

e En halua kertoa

3. Opiskelualasi
e Kulttuuriala
e Yhteiskuntatieteiden, liiketalouden ja hallinnon ala
e Matkailu, - ravitsemis- ja talousala
e Sosiaali, terveys ja liilkunta-ala
e Tekniikan ja liikenteen ala
e lLuonnonvara- ja ymparistoala

e Jokin muu, mika?

4. Kuinka kauan olet kayttanyt online-terveysvalmennuksia tai vastaavia sovelluksia?
e Alle 6 kuukautta
e En ole kayttanyt
e 6-12 kuukautta
e 1-2 vuotta

e Yli 2 vuotta

5. Mita sovelluksia tai palveluita kdytéat online-terveysvalmennuksessa? Valitse sopivimmat.
e Apple Health
e FitBit
e Sports Tracker
e Calm
e Nike Training Club
e Oura
e Noom
e MyFitnessPal

e Joku muu, mika?

6. Kuinka usein kaytat terveysseurantasovelluksia tai laitteita?

e Paivittain
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e Useamman kerran viikossa
e Kerran viikossa

e Harvemmin

7. Mika seuraavista terveystavoitteista on sinulle tarkein?
e Painonhallinta
e Fyysisen kunnon parantaminen
e Stressinhallinta
e Mielenterveyden tukeminen
e Unen laadun parantaminen

e Joku muu, mika?

8. Kuinka suuri vaikutus teknologian, kuten mobiilisovellusten, on ollut terveystavoitteidesi
saavuttamisessa?
e  Erittdin suuri vaikutus
e  Suuri vaikutus
e Kohtalainen vaikutus
e Pieni vaikutus

e Eivaikutusta

9. Koetko, ettd teknologian kayttd on helpottanut terveystavoitteidesi saavuttamista?

o Kylla
e Osittain
e En

10. Kuinka motivoituneena tunnet itsesi kayttamaan teknologiaa terveystavoitteidesi
saavuttamiseksi?
e  Erittdin motivoitunut
e Motivoitunut
e Kohtalaisen motivoitunut
e Vahan motivoitunut

e En lainkaan motivoitunut

11. Kuinka hyvin online-terveysvalmennus on pitanyt sinut sitoutuneena
terveystavoitteisiisi?
o  Erittain hyvin
e Hyvin
e Kohtalaisesti
e Huonosti

e Erittain huonosti

12. Mik& motivoi sinua eniten kayttamaan terveysseurantasovelluksia?

e Reaaliaikainen palaute
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e Tavoitteiden asettaminen ja seuranta
e Sovelluksen tarjoamat haasteet

e Ryhman tai yhteison tuki

e Henkilékohtainen ohjaus

e Joku muu, mika?

13. Kuinka helppokayttdisena pidat kayttamaasi terveyssovellusta?
e  Erittdin helppokayttdinen
e Melko helppokayttdinen
o Kohtalaisen helppokayttdinen
o Vaikea kayttaa

e Erittdin vaikea kayttaa

14. Oletko tyytyvéinen terveysseurantasovellusten tarjoamaan palautteeseen ja motivointiin?
e  Erittdin tyytyvainen
e Melko tyytyvainen
e Kohtalaisen tyytyvainen

e En ole tyytyvdinen

15. Kuinka paljon koet sovellusten auttaneen sinua parantamaan seuraavia osa-alueita?
(Likert-asteikko 1-5: != Ei lainkaan, 5= Erittain paljon)
e Fyysinen aktiivisuus
e Unen laatu
e Stressinhallinta
¢ Ruokavalio

e Mielenterveys

16. Kuinka tarkeana pidat valmennuksen personointia (eli sen mukauttamista omiin
tarpeisiisi ja tavoitteisiisi)?

Erittain tarkeana

Melko tarke&ana

Kohtalaisen tarkedna
e Eikovin tarkedana

Ei lainkaan tarkeana

17. Kuinka tyytyvainen olet valmennussovelluksen antamaan henkildkohtaiseen
palautteeseen?
e  Erittdin tyytyvdinen
e Melko tyytyvainen
e Kohtalaisen tyytyvéinen

o En ole tyytyvainen



18.

19.

20.
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Mik& on ollut merkittavin haasteesi terveystavoitteiden saavuttamisessa
teknologiavélitteisen valmennuksen avulla?

Vapaa tekstikentta

Mita muutoksia tai parannuksia haluaisit ndhda kayttamassasi terveysseuranta-
sovelluksessa tai valmennuspalvelussa?

Vapaa tekstikentta

Voitko antaa esimerkkeja siitd, miten teknologia on auttanut sinua saavuttamaan
terveystavoitteesi?
Vapaa tekstikentta



LIITE 3: AVOIMET KYSYMYKSET

Mita sovelluksia tai palveluita kdytat online-terveysvalmennuksessa?

Vastaajien maara: 77 , valitiujen vastausten lukumaara: 124

Apple Health

FitBit

Sports Tracker

Calm

Nike Training Club

Oura

Noom

MyFitnessPal

Joku muu, miké?
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50%

n  Prosentti
Apple Health 28 36,4%
FitBit 4 5,2%
Sports Tracker 38 49.4%
Calm 1 13%
Nike Training Club 2 2,6%
Oura 10 13,0%
Noom 0 0,0%
MyFitnessPal 6 7.8%
Joku muu, mika? 35 45,5%
Li taan annetut
Nayta kaikki
Vastausvaihtoehdot Teksti

Joku muu, mika?

Joku muu, mika?

Joku muu, miké?

Joku muu, miké?

Joku muu, miké?

Joku muu, mika?

Joku muu, mika?

Joku muu, mika?

Joku muu, mika?

Joku muu, mika?

Joku muu, miké?

Joku muu, miké?

Joku muu, miké?

Joku muu, miké?

Garmin Connect

Polar Flow / Bolar Beat
Askelmittari

FitClub finland, FatSecret
Garmin connect

Aitofit

Google Fit

Polar, Samsung Health
Polar

sulamo, freeletics
BetterMe

Polar flow

Evolve you

FitNotes, HelaHeia, Vahava



Vastausvaihtoehdot Teksti

Joku muu, mika?
Joku muu, mika?
Joku muu, mika?
Joku muu, mika?
Joku muu, mika?
Joku muu, mika?
Joku muu, mika?
Joku muu, mika?
Joku muu, mika?
Joku muu, mika?
Joku muu, mika?
Joku muu, mika?
Joku muu, mika?
Joku muu, mika?
Joku muu, mika?
Joku muu, mika?
Joku muu, mika?

Joku muu, miké?

Polar flow

Polar flow

Pregnancy App

Apple watch

Headspace, Aura
Ostettavat valmennukset
Ownl

AitoFit

Aitofit

Polar

polar

Stepapp

Samsung health

Huawei health

Huawei Heath

Polar Flow

Stakes (yhkapelaaminen)

Yazio
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Mika on ollut merkittdavin haasteesi terveystavoitteiden ttami a teknologiavilitteisen valmennuksen avulla?

Vastaajien maara: 32

Vastaukset

Epatietoisuus teknologiavalitteisen valmennuksen luotettavuudesta.
Itsensa motivoiminen, sovellus ei luo samanlaista (positiivista) painetta kuin henkilokohtainen valmentaja

En ole kiinnostunut teknologiavélitteisesta valmennuksesta. Oman kehon ja mielen kuuntelu tarkeampaa. En urheile tavoitteellisesti vaan oman kunnon ja fyysisen
hyvinveinnin yliapitamiseksi. En kilpaile, enka tavoittele fitness-vartaloa.

Tulosten ja graafien ymmartdminen seka navigaatio jarjestelman epéluotettavuus

Valilla laite ja sovellus antavat ristiriitaista palautetta: itse kokee nukkuneensa todella huonesti ja laitteen mielesta unenlaatu on ollut leistava. Voi olla myés vaikea tietaa, mita
voisi parantaa tai tehda toisin, jos unessa on jotain poikkeavaa.

En kityté
Aikataulutus

Ei ole ollut merkittavia haasteita

Ajan ja motivaation puute

Sovelluksen toimintahaasteet esim. unenseuranta el aina tallennu ourassa, vaikka sormus on ladattu. Lisaksi sykkeen seuranta ei ourassa toimi aina

Mina itse olen kayltanyt omaan henkilékohtaiseen seurantaan enkd ole huomannut omassa kayltokokemuksessa mitaén haasteellista

Pitad muistaa latailla laitteiden akkuja (esim Apple Wateh) ettd sovellukset saavat tarpeeksi tarkkaa dataa. Toisaalla ei jaksaisi kokoajan kulkea kello ranteessa mutta tuntee
&ltd "on pakko" jotta saa dataa kertymaan.

motivaation ylldpito, merkintdjen tekeminen

Oura on ollut kaytossa 6 vuotta, joten lahinna se on vain mielenkiintoista seurata paivittaisia toimintoja. Sen avulla naen iai d 1 ja myds vahvi
omaan olooni. En kayta sité tavoitteellisesti

Miitt ajoittain epaluc ia eivatkd anna realistista kuvaa filanteesta

Etsia ja loylaa itselle sopiva appi, mihin jaksaisi sitoutua, varsinkin jos ovat maksullisia.
Valilld koen saamani palautteen olevan virheellista

Hnkl kohtainen valmennus

Ei ole

Paivittainen seuranta

usein unchdan kayttaa sovellusia esimerkiksi juocksumatkan mittaamiseen. Ruoan kaloreita laskevan sovelluksen kohdalla kyse on yleensa vain siitd, jaksaako/kerkeaakd
merkata kaikkia péivan ruokia sovellukseen.

Treenit yleiselld tasolla eiké minulle muokattuja treenejé yksilotasolla ettd saisin aikaan minulle mieleista kehitysta

Akun kesio tai todenmukaisuus tuntemus/palaute

Milenkiinto lopahtaa

Mielenterveytta varmasti parantaisi padsta enemman irti nimenomaan teknologiasta ja kuunnella omaa kehoaan ja mielta&n.

Kaikissa el ole itta kirjata so 1 niin paljon dataa kuin haluaisi

Tavoitteista on pidettava itse kiinni
En kemmentoi

Sovelluksen (myfitnesspal) parhaimmal ominaisuudet, jotka tekevat ruckien merkkaamisesta helpompaa, ovat maksullisia enka ole siksi paassyt kayttamaan niita.
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Mitd muutoksia tai parannuksia haluaisit ndhda kayttamassisi tervey t lluksessa tai valmennuspalvelussa?

Vastaajlen maara: 30

Vastaukset

Haluaisin nahda sovelluksissa vield yksildivampaa palauteiia sekd henkilokohtaisempaa tavoitteiden saavuttamisen suunnitielua. Generatiivisen tekodlyn avulla saataisiin
teknologiavalitteinen seuranta paremmin yksilaitya

Y

pi palaute, p idut muistutukset, yhteenvedot esim. Viime kuukausi / Viime vuesi, kehittyminen

Se olisi helppokaytidinen, niin ettei sen kanssa tarvilse ylimaaraisia saatéa vaan se nayttdisi yksinkeriaisesti matkan, sykkeen, kalorit yms. perusasiat.

N

jarjestelman toi tarkemmin.

Haluaisin voida seurata sykkeen poikkeavuuksia, kuten mahdollisia rytminairioita.

En kayta

Enemman ruokavaliopainotieisia ominaisuuksia.

En keksi mitdan parannettavaa

Enemman personeintia.

virheiden vaheneminen

Itsedni kiinnostaa datan seuranta, juuri sellainen missa paasee ruohonjuuri tasolta tutkimaan

Ouran sovelluksessa reitien parannus (paikannus todella huono -> saattaa nayttaa eri reitin mita kulkenut)

merkintdjen helppous, ke 1 iden tietokannat, annoskokojen valitseminen

Oura on kehittynyt paljon, mutta en osaa sanoa mité vield haluaisin.

Tarkemmat mittaustulokset, tarkempi datan ja esim. taustatietojen kerdys

Vinkit ja ohjeet olivat ameriikaksi, joten myds suositukset eivat ihan vastanneet Suomen jarjestelmaa, niin hieman piti kriittisesti suhtautua joihinkin vinkkeihin.
Tarkempia tietoja

tekodlyn antamaa palautetta henkilokohtaiseen tilantteseen

Ei ole

Ei tule mieleen.

enemman treeniohjelmia ja vaintoenhtoja joista valita itselleen mieluisin, enemmé&n myés vaihtoehtoisid likkeits jos en jotain likettd vaikka saa/osaa tehds

Talla hetkelld kayttdmassani mobiilisovelluksessa voi itse arvostella onko nukkunut hyvin tai onko treeni ollut rankka, mutta ndma eivat juuri vaikuta seurannan kannalta
olennaisiin mittareihin. Kirjatuilla tuntemuksilla pitgisi siis olla enemman painoarvoa.

Enemmén persconallisemmaksi

Laajempi harjeituskirjo, vapaampi datan kirjaus mahdollisuus.

Enemman henkildkohtaistamista kaikilla osa alueilla.

En kommentol

Halvempi hinta parhaimpiin ominaisuuksiin.
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Voitko antaa esimerkkejé siitd, miten teknologia on auttanut sinua saav tervey i i?

astaajien maara: 38

Vastaukset
Teknologia on auttanut minua sucrittamaan tavoitteita tukevia sovellukseen luctuja haasteita esim. kuukauden mittainen vatsalihashaaste. Yksi llus on auttanut minua
paraniamaan ravitserm imuksiani ruokapdivakirjan avulla. Ja urheilukelloni datalla olen pystynyt seuraamaan kehitystani eri harjoitusmuodoissa.
Olen pudottanut 10kg painoa vuodessa sel pé vilkottaisia tavoitteitani (uni, likunta, ruckavalio). Tasta oli myés iso apu uupumuksesta/masennuksesta

toipumisessa, piti yll rutiineja ja auttoi opettelemaan uusiksi terveelliset ja omaa jaksamista/palautumista tukevat elintavat.
Esimerkkina: Apple Wateh ja sen likuntaympyrat

Sport Trackerinkin poistin puhelimelta kun se pyysi hyvin pesifit kéytidoikeudet minun fietoihin/puhelimen tietoihin. Sitéa kaytin vain matkan ja ajan mittaamiseen, mutta nyt
harkitsen jotain toista sovellusta. Em. vastaukset annettu silloin kun ko. sovellus kéytéssa. Nyt luotan minun basic-urheilukelloon.

Laskemalla askeleet, muistuttamalla liikkumisesta

Olen motivoituneempi harrastamaan likuntaa ja kdymaan esim. kavelylld kun sovellus al isesti . Sovelluksella on helpompi seurata omaa
aktilvisuuden tasoa.

Olen saanut sovelluksesta myés omaa oloa vastaavia tuloksia, jotka ovat tukeneet pastelmis siitd ettd on esimerkiksi levAnnyt tarpeeksi.
En kayts

Painojen kirjaaminen helpottui, seka kehityksen seuraaminen

Askelmaaran seuraaminen. Lilkuntamuotojen tutkiminen.

Liikun enemman, koska haluan saada askeltavoitteen tayteen. Mahdollisuus seurata unen laatua on myds motivoinut likkumaan ja ulkoilemaan enemman, silla vaikutus unen
laatuun on selked.

Kuntotason nousun seuraamista, sopivalla syke/rasitus alueella pysyminen.
unen seurantaan ollut apua, tiedan miten palaudun paremmin ja mika kuormittaa

Ouran kulutusmittari on ollut itselle hyva puskemaan "laiskana” péivana itseédni tekemaan paivan tavoitteet loppuun. Myds MyFitnessPalin food tracker on tarked sovellus, jos
haluaa seurata kaloreita/proteiinin saantia yms.

En ole kayttanyt sovellusta tai palvelua. Olen kayttanyt alykelloa, jonka avulla nden paivan askeleet. Se on myds auttanut treeneissa nayttamalla sykkeen, sekd poltetut
kalorit.

Oura on auttanut palauty (uni, resili ) seka myos aklilvisuuden tavoitteessa SportsTracker on todella hyva juoksulenkeilld ja samalla nakee mill
on tehnyt ja onko tullut parannusta edelliseen ja tama motivoi paljon

Paivittainen askelmittarilukema motivei lenkille heti jos se on alhainen. liman mittausta ei ehké ajattelisi asiaa eik patistaisi itse4an likkumaan tietokoneelta.

Vuoden ajan osallistuin askelhaasteisiin, joisia osassa paasin tavoitteisiin.

-alkoholin kayttd, miten se vaikuttaa uneen. Vaikka joskus tekisi mieli ottaa yksi lasillinen, niin se jaa oftamatta, koska Oura nayttaa selkedsti miten se vaikuttaa uneen. -
Tiedan paremmin oman uni-ikkunani, jopa 15min tarkkuudella miten se vaikuttaa unen palauttavaan vaikutukseen. - Esimerkiksi liian mydhainen likunta tai sydminen nakyy
unen palauttamassa vaikuluksessa.

Motivoi nukkumaan enemman, kun seuraa unta urheilukellon avulla Kiva "keratd" askeleita ja fyysista akliivisuutta Sykeseuranta antaa raa'an kuvan kokonaisvaltaisesta
kuormituksesta ja pitkdaikaisella sykeseurannalla olen oppinut myds holladméan ja pricrisoimaan lepoond palautumiseen, minulla taustalla myds terveysalan alempi
korkeakoulututkinto

Nayttaa konkreettisia valietappeja, antaa tsemppiviesteja.

Saan aseletiua tavoitieita ja saan myds ohjeota siihen, miten saavutan tavoitieeni. ohjeita on helppo seurata

auttanut seuraamaan erilaisia osa-alueita tavoitteissa

Unen seuranta, esimerkiksi Ouraa kayttdmalla. Saannalliset unitytmit ja erilaiset sovelluksen tarjoamat vinkit unenlaadun vaikuttamiseen.

Motivoi kun saa arkilikuniatavoitieet i&yteen, seka paivékirja ominaisuus missa nakee kuinka paljon treenannut.

Dieetilld olo helppoa kun sovellus laskee tarkat maarat kaloreista ja makroista.

Kaytan Apple watchia ja silla seuraan paivan askelmasrad, askeleet tulee keréttyd herkemmin kun kello on kédessa ja saa tarkkailla omaa askelmaéraa. Olen myds kayttéanyt
esim Altofit-sovellusta ja siina treeneissa on nékynyt selkedé kehitysts ja oppinut uusia likkeita salilla.

En valitettavasti. Aloitin viimekesana lenkkeilyn ja ostin sitd varten aktiivisuusrannekkeen, ja se kerloi kaloritarpeeni olevan jatkuvassa vajeessa, jolen aloin tarkkailla myds
kaloreita korjatakseni vajetta. Kuitenkin lihoin kes&n aikana 10 kg. llmeisesti vaje ei siis ollutkaan niin suuri........

Olen alkanut kiinnittdmaan enemman iota riittdvadn ja laadu uneen. Sitd teknologia on parenntanut.

nékee helposti emat suoritukset ja tavoitteet
Néen askelmadrat helposi.
Askeleiden seuranta, kulutettujen kaloreiden seuranta. Myds unen seuranta kiinnostaisi mutta toistaiseksi ei ole laitetta siihen (sormus)

Painen yléskirjaaminen antaa tsemppié painon pudotukseen kun néet kiyralta miten olet viikoittain edistynyt. Lisaksi vanhoja kirjauksia seuraamalla on helpompi ndhda
kehitys.

Vastaukset
Unenlaadun valvominen, askelien maara
Terveellisten elamantapojen loytdminen uudestaan
batman
Olen pystynyt sovelluksen avulla p painoa ja 1 painoa liséa riippuen senhetki 3 tavoll li. S avulla olen pystynyt helposti seuraamaan

sydmisitini.
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