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Tana paivana moni ihminen kayttaa alykelloa, mutta luottaisivatko he alykellossa
olevaan tekoalyyn ja mitd ominaisuuksia alykelloissa kaytetaan? Opinnaytetyon
tavoitteena oli selvittaa inmisten suhtautumista tekoalyn suunnittelemaan henki-
|I6kohtaiseen harjoitusohjelmaan verrattuna henkilokohtaisen valmentajan teke-
maan harjoitusohjelmaan. Tyon toinen tavoite oli selvittaa, etta mita ominaisuuk-
sia kuluttajat toivoisivat alykelloissaan olevan. Opinnaytetydn tarkoituksena oli
tuottaa toimeksiantajalle kehittamisehdotuksia tuotteilleen. He saavat muun mu-
assa tietoa, miten eri ikaiset henkilot suhtautuvat tekoalyyn ja mita ominaisuuksia
alykelloihin kaivataan.

Tutkimusaineisto kerattiin eLomake-editorilla tehdylla sahkoisella kyselylomak-
keella ja kysely oli vastattavissa 9.1.2025-31.1.2025. Kyselyn kohderyhmana oli-
vat tyoikaiset alykelloa kayttavat henkilot, jotka valitsimme harkinnanvaraisesti.
Kyselyyn vastasi 41 henkilda ja vastaukset analysoitiin kayttaen induktiivista si-
sallonanalyysi menetelmaa.

Tutkimuksen perusteella voidaan paatella, etta tekoalya pidetaan tulevaisuu-
dessa mahdollisuutena liikkuntaohjelmien kehittamisessa, mutta paavastuun tulee
sailya ihmisella. Uhkakuviksi vastauksissa tuli esille henkilokohtaisten terveystie-
tojen ja tietoturvan sailymiseen liittyvat asiat. Varsinaisia selkeita lisayksia alykel-
lojen ominaisuuksiin ei vastaajilta tullut, vaan esiin nousi paaosin sensoriteknii-
kan laadun ja luotettavuuden lisaaminen tietoturvaan liittyen.
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Many people use smartwatches these days, but would they trust a personal train-
ing program designed by artificial intelligence as much as one created by a
trainer? The goal of this thesis was to study people's attitudes towards artificial
intelligence-based training programs and to find out what features consumers
want in their smartwatches. The purpose of thesis was to provide the client with
development suggestions for their products, utilizing the views of different age
groups.

The research data was collected using an electronic questionnaire created with
the eForm editor. A total of 41 working-age people using smartwatches partici-
pated in the survey, and the responses were analyzed using inductive content
analysis. The results show that artificial intelligence is considered a promising
tool in the development of exercise programs, but the role of humans is still per-
ceived as primary. Data security and the protection of personal health data
emerged as significant concerns. No clear new features were needed, but im-
proving the quality and reliability of sensor technology was emphasized.

Conclusion is that artificial intelligence has potential to support physical training,
but consumers need more reliability and data security before its wider implemen-
tation.

Keywords: exercise program, personal training, physical training, artificial intelli-
gence, smartwatch
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1 JOHDANTO

Opinnaytetyon aiheena on alykelloissa olevan tekoalyn kaytto ja sen hyddynta-
minen liikkunnan tehostamisessa. Tyossa kasitelladn myos tekoalya tulevaisuu-
dessa ja mita se voisi meille tarjota. Tydssa kerrotaan hieman liikunnasta, milla
tasolla liikunta on nimenomaan tydikaisilla tana paivana? Saataisiinko esimer-

kiksi alykellojen ominaisuuksia hydédyntaen ihmiset liikkumaan riittdvasti?

Suurella osalla vaestoa on nykypaivana jonkinlainen alykello ja tama tyo on ra-
jattu koskemaan vain alykelloja. Kellon merkitys on muuttunut vuosikymmenien
aikana. Verrattuna alkuperaiseen tarkoitukseen, eli ajan nayttoon, kello voi nyky-
aan kertoa sinulle, miten olet nukkunut, pitaisikd sinun jo hieman jaloitella ja etta
sinulle tuli juuri sdhkoposti. Alykellot voivat tallentaa juoksu- tai pydrailylenkkisi ja
voit jakaa kyseinen lenkin tiedot muille saman valmistajan kayttgjille. Voisitko
kayttaa tatd ominaisuutta hyvaksesi, kun haluat parantaa liikkuntasuoritustasi?
Mutta oletko koskaan tai edes kerran miettinyt, etta mita tietoja alykelossa oleva

mahdollinen tekoaly keraa sinusta ja minne ne tiedot menevat?

Opinnaytetydn ensimmainen tutkimuskysymys on selvittdd ihmisten suhtautu-
mista tekoalyyn ja sen luotettavuuteen alykelloissa. Jos alykelloissa olisi ominai-
suus, joka suunnittelee kayttajalleen tekoalypohjaisen, esimerkiksi henkilokohtai-
sen valmennusohjelman, luottaisivatko kayttajat siihen, verrattuna henkilokohtai-
seen valmentajaan? Kyselyssa otetaan huomioon, mikali alykellon kayttajalla on,

on ollut tai on suunnitteilla henkilokohtaisen valmentajan palveluita.

Alykellojen tarjonta on todella laaja seké hinnan ettd ominaisuuksien suhteen.
Alykelloissa on se sama hyva tai huono puoli, kuten mobiililaitteissa, ettd ominai-
suuksia on mahdollisesti liikaa. Alykellojen valmistajia on monia ja eri ominai-
suuksilla varustettuna, joten paras vaihtoehto voisi olla ammattilaisen apu. Sel-
vittaa alykelloja myyvan tahon avulla, ettd mika olisi omaan kayttotarkoitukseen

sopiva alykello.

Toisena opinnaytetydn tutkimuskysymyksena on alykellojen ominaisuudet. Aly-
kelloissa on valmistajan mukaan erilaisia ominaisuuksia, mutta mita kuluttajat

niista kayttavat eniten ja mita vahiten? Mitd ominaisuuksia kuluttajat haluaisivat
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tulevaisuudessa alykelloissaan olevan, esimerkiksi ruokavalion laadinta ja sen

mukaisen ruoan tilaus kotiovelle?

Opinnaytetyon suurin osuus on kysely, johon vastaukset on keratty tammikuun
2025 aikana. Kyselyn kysymysten perusteella on rakennettu opinnaytetyon teo-
riapohja ja se antaa vastaukset tutkimuskysymyksiin, joita toimeksiantaja on ha-
lunnut selvittaa. Vastaajat kyselyyn on valittu harkinnan varaisesti ja jokaiselta on

henkilokohtaisesti kysytty halukkuudesta osallistua kyselyyn.

Opinnaytetyon kehittamistehtava on tuottaa toimeksiantajalle tuotesuunnitteluun
kuluttajien nakemyksia tekoalypohjaisista ratkaisuista ja tietoa kuluttajien kaytto-
tarpeista. Kyselyn tuloksista toimeksiantaja pystyy vastaamaan kuluttajien tarpei-
siin suunnitellessaan seuraavaa tuotettaan. Tuotteiden suunnittelussa toimeksi-
antajan tulee ottaa huomioon erityisesti tietoturva seka kayttajien henkilokohtais-
ten tietojen turvallinen sailyttaminen ilman mahdollisuutta niiden valittamiseen
kolmansille osapuolille. Jatkossa tulee huomioida my6s sensoritekniikan tulevai-

suuden mahdollisuudet.



2 TEKOALY

Tekoalyn kasite on ihmisille tuttu, mutta mitd se oikeastaan tarkoittaa? Tassa
kappaleessa kerrotaan tekoalyn historiasta, mita tekoaly on, tdmanhetkisesta
lainsdadannosta ja tekoalyn tulevaisuudesta. Opinnaytetyon ensimmainen tutki-
muskysymys on: “luottaisivatko alykellon kayttajat tekoalyn tekemaan harjoitus-

ohjelmaan verrattuna henkilokohtaiseen valmentajaan?”

2.1 Tekoalyn historia

Tekoalyn historia ulottuu 1940-luvulle, vaikka selkeasti termina se on noussut
kansan tietoon vasta viime vuosikymmenien aikana. Erityisesti 2020-luvulle tul-
taessa tekoaly on ottanut valtavia harppauksia eteenpain. Tekoalyn kehitys liite-
taan usein tietotekniikan kehitykseen ja talloin yksittaisia selkeita askeleita on
haastavaa maaritella vain tekoalya koskeviksi. Tekoaly termin isana pidetaan
John McCarthya, joka kaytti tekoaly-sanaa vuonna 1956 Dartmouthin konferens-

sissa. (Winter n.d.).

Suurimpana virstanpylvaana tekoalyn alkukehitykselle on pidetty Alan Turingin
toteamusta: “Voiko kone ajatella?” Taman pohjalta han kehitti niin kutsutun Tu-
ringin testin, jonka tarkoituksena oli selvittaa, kykeneeko tietokone ja tekoaly toi-
mimaan ja olemaan vuorovaikutuksessa tuntevan olennon kanssa. Turingin tes-
tia kaytetaan viela nykyaikanakin. Vuonna 2014 tekoaly pystyi kokeessa uskotte-
lemaan 33 %:lle haastattelijoista olevansa 13-vuotias poika, joka todellisuudessa
oli niin kutsuttu chatbot. (Lindstrom 2020). Vuonna 2024 kesakuussa Afterdawn
julkaisi artikkelin, jonka otsikkona oli “Tekoaly lapaisi Turingin testin”. Kyseisessa
Turingin testissa verrattiin kolmea eri tekoalya kayttavaa ohjelmaa ja neljas osa-
puoli oli oikea ihminen. Tekoalysta parhaiten parjasi OpenAl:n GPT4- versio,
jonka vastauksia luuli ihmiseksi 54 % ja oikean ihmisen tunnisti ihmiseksi 67 %

vastaajista. Tutkimukseen osallistui 500 ihmista. (Afterdawn 2024).

Mita tekoaly on? Euroopan parlamentti maarittele tekoalyn seuraavasti: koneen
kykya kayttaa perinteisesti ihnmisen alyyn liitettyja taitoja, kuten paattelya, oppi-

mista, suunnittelemista tai luomista. Tekoalyn ansiosta tekniset jarjestelmat voi-
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vat havainnoida ymparistoaan, kasitella havaintojaan ja ratkaista ongelmia saa-
vuttaakseen tietyn paamaaran. Tietokone ottaa vastaan tietoa, jonka sen omat
tunnistimet (sensorit, kamera) ovat keranneet, kasittelee sen ja vastaa siihen.
Tekoalyjarjestelmat kykenevat muokkaamaan kaytostaan tiettyyn pisteeseen asti
analysoimalla aiempien toimien vaikutuksia ja tydoskentelemalla itsenaisesti. (Eu-

roopan parlamentti 2020).

2.2 Tekoalyn lainsaadanto

Ongelmaksi asiantuntijat nakevat lainsaadanndlliset asiat tekoalyn kehityksessa.
Pierre Larouche Montrealin yliopistosta kertoo, etta haasteena ei ole uuden lain-
saadannon luominen vaan sen selvittaminen, miten olemassa olevaa lainsaadan-
téa voidaan laajentaa ja soveltaa tekoalyyn. Tulevaisuudessa, kuten tana pai-
vanakin, myos eettiset kysymykset tulee ottaa huomioon tekoalyn kehityksen yh-

teydessa. (Vallor ym. 2024).

Tekoalyn kayttda saadellaan Euroopan Unionissa (EU) maailman ensimmaisella
kattavalla tekoalylailla. EU:n parlamentin ensisijaisena tavoitteena tekoalylain-
saadannon luomiselle oli varmistaa, etta EU:ssa kaytetyt tekoalyjarjestelmat ovat
turvallisia, lapinakyvia, jaljitettavia, tasa-arvoisia ja ymparistoystavallisia. Teko-
alyn valvonnan ei tule olla automaattista, vaan se tulee olla ihmisen valvonnassa,
jotta turvallisuus voidaan varmistaa. Parlamentti halusi, etta lainsaadannodsta
muodostuu sellainen, jota voidaan kayttaa myos tuleviin tekoalyjarjestelmiin.
Lainsaadanté maarittelee myos eri tasoisia riskeja tekoalyjarjestelmille. EU:ssa
kiellettavia tekoalyjarjestelmia ovat muun muassa luonnollisten henkildiden bio-
metrinen luokittelu seka tunnistaminen, kasvojentunnistus julkisissa tiloissa
etayhteyden kautta reaaliaikaisesti seka sosiaalisten pisteytyksien kayttd teko-
alyn avulla. Lisaksi lainsaadanto luokittelee korkean riskin jarjestelmat, jotka se
on jakanut kahteen rynmaan. Myds avoimuusjarjestelma on kayty lapi kyseisessa
lainsdadannossa. Avoimuusjarjestelmaan kuuluu kertoa esimerkiksi, etta sisaltd
on tuotettu tekoalyn kanssa ja jarjestelmaa tulee kehittaa niin, etta laittoman si-

sallon tuottaminen estetdan. (Euroopan parlamentti 2023).



2.3 Tekoalyn tulevaisuus

Kukka ym. (2025) kertoo kirjassaan lhmisyyden rajoilla - Mita valillemme jaa te-
koalyn aikakaudella, taman paivan todellisuudesta, miten tulemme kayttamaan
tekoalya. Esimerkiksi monet yritykset suunnittelevat lennonjohtojarjestelmiin te-
koalyn kayttoa. Jo vuosia tekoalya on kaytetty hyvaksi sairauksien diagnosoimi-
sessa ja sen oletetaan tulevan avuksi muun muassa kirurgeille leikkaussaleihin.
(Kukka ym. 2025, 283). Monet autot pystyvat jo nyt ajamaan itsenaisesti, mutta

mielenkiintoista on nahda, mihin autot meidat vievat viiden vuoden paasta?

Yksi maailman johtavista ihnmiskeskeisen tekoalyn asiantuntijoista Shannon Val-
lor sanoo: “Ihmiskeskeinen teknologia on tekniikkaa, jossa koko tekniikkaekosys-
teemi on linjassa ihmisten terveyden ja hyvinvoinnin kanssa. Han jatkaa seuraa-
vasti: "Vastakohtana on teknologia, joka on suunniteltu korvaamaan ihmiset, kil-
pailemaan ihmisten kanssa tai vaheksymaan ihmisten arvoa, toisin kuin teknolo-
gia, joka on suunniteltu tukemaan, voimaannuttamaan, rikastuttamaan ja vahvis-
tamaan ihmisia." Samassa julkaisussa kanadalainen Matt Malone Thompson Ri-
versin yliopistosta selittaa, kuinka tekoaly on haaste yksityisyydelle, koska harvat
ihmiset todella ymmartavat, miten heidan tietojaan kerataan tai miten niita kayte-
taan. (Vallor ym. 2024).

Euroopan unioni on myos laatinut digitavoitteet vuodelle 2030. Digitaalinen vuo-
sikymmen 2030-politikkaohjelmassa perustetaan vuotuinen yhteistyosykli yh-
teisten tavoitteiden ja paamaarien saavuttamiseksi. Tahan yhteistyosykliin kuulu-
vat EU seka sen jasenmaat. Syklin sisaltdéon kuuluu jasennelty seka lapinakyva
yhteinen seurantajarjestelma. Vuotuinen raportti, jossa EU:n komissio arvioi edis-
tymista seka antaa suosituksia toimenpiteista. Jasenmaat esittelevat kahden
vuoden valein omat strategiset etenemissuunnitelmat. Liséksi on sovittu luota-

vaksi mekanismi, jolla voidaan tukea maidenvalisia yhteisia hankkeita.

Alla on lueteltu kuusi keskeisinta asetettua tavoitetta EU:n digitaalinen vuosikym-

men 2030-ohjelmaan.
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Ihminen keskiossa
Digiteknologioiden pitaisi suojella ihmisten oikeuksia, tukea demokratiaa ja var-
mistaa, etta kaikki digitaalialan toimijat toimivat vastuullisesti ja turvallisesti. EU

edistaa naita arvoja kaikkialla maailmassa.

Valinnanvapaus
Ihmisten olisi voitava hyodyntaa oikeudenmukaista verkkoymparistoa, joka on
suojattu laittomalta ja haitalliselta sisallolta, ja heille olisi annettava paremmat

evaat olla vuorovaikutuksessa tekoalyn ja muiden uusien teknologioiden kanssa.

Turvallisuus
Digitaalisen toimintaympariston olisi oltava turvallinen ja vaaraton. Kaikkien kayt-

tajien, myds lasten ja vanhusten, asemaa pitaisi vahvistaa ja suojella.

Yhteisvastuu ja osallisuus
Erottamisen sijaan teknologian pitaisi yhdistaa ihmisia. Kaikilla pitaisi olla mah-
dollisuus kayttaa internettia, hankkia digitaitoja, kayttaa julkisia digipalveluja ja

tehda tyota oikeudenmukaisissa tyooloissa.

Osallistuminen
Ihmisten olisi voitava osallistua demokraattiseen prosessiin kaikilla tasoilla ja val-

voa omia tietojaan.

Kestavyys
Digitaalisten laitteiden suunnittelussa olisi huomioitava kestavyys ja vihrea siir-
tyma. Inmisten on saatava tietoa laitteidensa ymparistovaikutuksista ja energian-

kulutuksesta.

Nailla edella mainituilla toimilla pyritdan suojelemaan yksittaisen ihmisen oikeuk-
sia, tukea demokratian toteutumista seka pakottaa kaikkia toimijoita toimimaan
vastuullisesti seka turvallisesti. Omassa tutkimuksessa vastaajillamme oli hyvin
samankaltaisia nakemyksia millaista tekoalyn ja sen kayton tulisi olla kuin mita

EU:n politikkaohjelmassa. (European Commission 2025).
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2.4 Tekoalyn hyddyntaminen liikuntasuoritusten yhteydessa

Tekoaly kykenee kasittelemaan seka analysoimaan suuria maaria dataa kerral-
laan ja nain esimerkiksi alykellon kayttaja saa jatkuvasti tarkempaa tietoa liikun-
tatottumuksistaan. Tallaisen datan kasittely manuaalisesti olisi lahes mahdoton
tehtava. Liikkumisen ja hyvinvoinnin seurannan avulla saadaan lisaa ymmarta-
mysta, miten liikunta vaikuttaa niin fyysiseen kuin henkiseen terveyteen. Teko-
alyn seuraa jatkuvasti esimerkiksi syketta, unen laatua ja kehon kuormitusta.
Nama tiedot auttavat henkilokohtaisten valmennusohjelmien luomisessa. Teko-
alyn avulla kyetaan parantamaan harjoittelun tehokkuutta seka mahdollisesti voi-
daan ennaltaehkaista loukkaantumisia etta lisata tehokkuutta. Yhtena mahdolli-
suutena tekoaly tuo lisamotivaatiota liikkujille, tekoalysovellukset voivat ehdottaa

uusia haasteita ja likuntaohjelmia kayttajan mieltymysten perusteella.

Kansanterveydellisesti liikunnan edistamisella on myos taloudellisesti valtava
merkitys. Liikunnan merkitys korostuu myds terveyshaittojen ehkaisyssa, kuten
sydan- ja verisuonitautien, diabeteksen sekd mielenterveysongelmien suhteen.
Tekoalya voidaan hyodyntaa kansanterveydellisten ohjelmien luomisessa, jotka
kannustavat ihmisia likkumaan enemman. Lisaantyvan tekoalyn avulla voidaan
tarjota liilkuntasuosituksiin perustuvia henkildkohtaisia suosituksia, jotka on saatu

kayttajan terveydentilasta ja liikuntatottumuksista. (UKK-instituutti 2023).

Hanze University of Applied Sciencesin (HUAS) HNGW-projekti (Het Nieuwe Ge-
zonde Werken) toteutettiin vuosina 2016-2017 ja se keskittyi tydpaikkaliikunnan
edistamiseen. Tutkimusprojektilla haluttiin parantaa tyontekijoiden fyysista seka
henkista terveytta lisaamalla fyysista aktiivisuutta tydpaivan aikana. Osallistujille
tarjottiin henkilokohtaista valmennusta, johon liitettiin aktiivisuusmittari. Taman li-
saksi osallistujille jarjestettiin koulutustilaisuuksia seka terveellisia ruokapaket-
teja. Projektissa hyddynnettiin koneoppimista personoitujen liikuntatavoitteiden
ennustamisessa. Tutkimusprojektin aikana kyettiin kehittamaan koneoppimis-
malli, joka ennusti reaaliaikaisesti todennakoisyytta osallistujan paivittaisen lii-
kuntatavoitteen saavuttamisessa. Projektissa saatiin arvokasta tietoa seka kay-
tanndnalaista kokemusta koneoppimisen soveltamisesta tyopaikkaliikunnan

edistamiseen, ettd henkildkohtaisten liikkuntatavoitteiden saavuttamiseksi. Tutki-
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muksella voitiin osoittaa, miten teknologiasta voi olla tukea kayttaytymisen muu-
tokseen ja miten silla voidaan kohentaa terveytta tydymparistossa. (Timmer
2017).

Al-Driven Smart Sportswear for Real-Time Fitness Monitoring Using Textile
Strain Sensors (2024) projektissa selvitettiin puettavien bioantureiden kykya seu-
rata ei-invasiivisella tavalla hengitysvoiman koordinaatiota samassa yhteydessa
lihasten aktivaatiosymmetrian kanssa. Tamankaltainen teknologia on aiemmin
ollut viela kehitysasteella. Projektissa esiteltiin silkkipohjaisia, grafeenista valmis-
tettuja venymaantureita, jotka kykenevat reaaliaikaiseen tiedonkeruuseen. Jar-
jestelma saavutti 92,3 %:n tarkkuuden kuuden luokan luokittelutehtavassa. Pro-
jektin tulokset mahdollistavat seuraavan sukupolven tekoalyohjattujen urheilu-
vaatteiden kehittamisen. Tulevaisuudessa tallaisia vaatteita voidaan hyddyntaa
esimerkiksi kuntoilun optimoinnissa, vammojen ehkaisyssa seka yksilollisesti mu-

kautuvassa kuntoutusharjoittelussa. (Zhao ym. 2024).

Erilaiset puettavat teknologiat ovat olleet jo vuosia kaytdssa, kuten Kallio J.
(2017) toteaa kirjassaan. Niita voi olla esimerkiksi vaatteissa ja laseissa, mutta
yleisimmin rannekelloissa. 11 vuotta sitten (2014) alykelloja myytiin viisi miljoo-
naa kappaletta ja siihen verrattuna alykellojen myynnin kasvu on ollut huimaa.
(Kallio 2017, 170). Jo vuonna 2020 alykelloja myytiin maailmanlaajuisesti 115
miljoonaa kappaletta ja myynnin odotukset vuodelle 2025 ovat 258 miljoonaa

kappaletta. (Al-yhteenveto n.d.).

Alyteknologiasta yksi tunnetuimmista esimerkeistd on Tamperelainen Bitwise:n
Wisehockey, joka alun perin kehitti Tapparalle mobiilisovelluksen, johon tiedot
tulivat jaakiekkohallin sisapaikannuslaitteista. Nykyaan tama teknologia on kay-
téssa ympari maailmaa lahinna jaakiekoissa, mutta enenevissa maarin jalkapal-
lossakin. Pelaajien varusteisiin on kiinnitetty niin sanotut tagit ja itse kiekon tai
jalkapallon sisalla on Bluetooht-yhteydella varustettu tagi. Seka kiekkoa tai palloa
etta pelaajia seurataan reaaliajassa ja kehittyneen pilvipalvelun avulla valmenta-

jat saavat tilastoja esimerkiksi kiekon nopeudesta heti. (Bitwise n.d.).
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Tydikaisten ja muun vaeston liikuttamiseen on talla hetkella kehitetty jo esimer-
kiksi suomalainen AITOFIT-sovellus. Tama sovellus luo yksildllisia kuntosalihar-
joitteluohjelmia, jotka mukautuvat kayttajan edistyessa. Sovelluksen etuna on,
ettd se optimoi harjoituksia reaaliaikaisesti. Nain sovellus kykenee tarjoamaan
henkilokohtaista valmennusta. Kansainvalinen tekoalypohjainen kuntosovellus
Freeletics tarjoaa raataloityja harjoitussuunnitelmia eri tasoisille kayttgjille. Kuten
AITOFIT -sovellus niin myos Freeletics mukautuu palautteeseen seka kayttajan
edistymiseen muokaten ohjelmia kayttajalle henkilokohtaisemmaksi. (Al Areena
2024).

Laitevalmistajista Suunto on kehittanyt reaaliaikaisen sykevalivaihteluun (HRV)
perustuvan sovelluksen, jota kaytetdaan yhdessa sykevyon kanssa. Sovellus pe-
rustuu Dynamic Detrended fluctuaction analysis (DDFA) -indeksiin ja se seuraa
aineenvaihdunnan muutoksia. Sovellus kertoo, onko harjoituksen intensiteetti ae-
robinen, anaerebinen vai VO2max-tason (maksimaalisen hapenottokyvyn) tuntu-
massa. Sovellus on ilmainen uusimpia Suunto-kelloja seka sykevyota kayttaville.
(Suunto 2024).
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3 ALYKELLO

Alykelloja on markkinoilla valtava maara, joten jokainen |dytaa varmasti itselleen
sopivan. Oikean ja tarpeenmukaisen alykellon valinnassa kannattaa suosia am-
mattilaisen neuvoja, koska se kallein ja suosituin ei ehka sovi omiin kayttotarpei-
siin. Toinen tutkimuskysymys oli, etta mita ominaisuuksia alykellojen kayttajat
kayttavat eniten ja mita vahiten. ltselle tarkeiden ominaisuuksien perusteella I0y-

tyy oikea alykello, jotta kayttdaste olisi optimoitu.

3.1 Alykellon méaritelma

Alykello on yksinkertaisuudessaan tietokoneen ja rannekellon yhdistelma. Ensim-
maiset niin kutsutut alykellot ovat tulleet markkinoille jo 1970-luvulla. Niiden omi-
naisuudet eivat vastanneet taman paivan markkinoilla olevien alykellojen ominai-
suuksia, vaan ne olivat hyvin yksinkertaisia laitteita, joilla voitiin seurata 1ahinna

kalenteria tai kayttaa heratyskelloa. (Konttinen 2015).

Alykellojen suosio on kasvanut merkittdvasti 2010-luvulta alkaen, jolloin ne alkoi-
vat tarjota mahdollisuuden yhdistaa kellon toimintoja alypuhelimeen. Viime vuo-
sien aikana alykellot ovat kehittyneet huomattavasti ja ottaneet suuria askelia
kohti nykyisia monipuolisia ominaisuuksia. Ne ovat osittain korvanneet alypuhe-
limen toimintoja. Voit esimerkiksi lukea viesteja, tarkistaa saaennusteen, navi-
goida, kuunnella musiikkia ja vaihtaa kellotaulun ulkoasua helposti. Kellon poh-
jaan sijoitetut kehittyneet sensorit keraavat tietoa suoraan ranteesta. Ne mittaa-

vat esimerkiksi syketta ja veren happipitoisuutta. (Jdstergaard 2022).

Vuonna 1977 Hewlett-Packard (HP) esitteli HP-01-kellon, joka oli aikansa edis-
tyksellisin alykello. Tama "laskentakello" yhdisti digitaalisen ajanoton, laskenta-
tehtavat, muistitoiminnot ja ajastimet yhdelle ranteessa pidettavalle laitteelle. Kel-
lossa oli 28 painiketta, joita kaytettiin mukana tulleella stylus-kynalla, joka oli ka-
tevasti sijoitettu kellon rannekkeeseen. Nappaimiston avulla kayttaja pystyi suo-
rittamaan peruslaskuja, kuten yhteen-, vahennys-, kertolaskuja ja jakolaskuja. Li-
saksi kellossa oli ajastin, heratyskello ja sekuntikello, jotka olivat harvinaisia omi-
naisuuksia aikanaan. (Konttinen 2015).



15

3.2 Alykellon ja lilkkunnan suhde

Jyvaskylan yliopiston maisterin tutkimuksessa Kayttajien asenteet ja odotukset
tekoalyyn urheilussa ja terveyden seurannassa: case IBM Watson vuodelta 2018
selvitettiin millaisia asenteita ja odotuksia kayttgjilla oli tuolloin tekoalya kohtaan.
Negatiiviset asenteet ja odotukset tekoalyteknologioiden lisaantymisessa liittyivat
tietoturvaan, yksityisyyteen seka kaupallistumiseen. Erityisesti tietojen kalastelu
ja jatkuva seurannan tarve nahtiin yksityisyytta rajoittavina tekijoina. Kyseisen tut-
kimuksen lopputulemana tekoalyteknologioiden ja erityisesti mobiiliterveystekno-
logioiden uskottiin olevan hyoddyksi kilpaurheilun ulkopuolella. Tavallisten liikun-
taa harrastavien ihmisten sitouttamisesta kohti terveellisempia elamantapoja us-

kottiin myos olevan hyotya eri teknologioista. (Allonen 2018).

Sanna Saterin fysioterapian vaitoskirjan "The promotion of physical activity with
remote technology, with a special focus on cardiac rehabilitation” (2025) mukaan
fyysisen aktiivisuuden interventiot olivat keskimaarin 12 % tehokkaampia kaytet-
taessa etateknologiaa kuin interventiot, jotka sisalsivat vain liikkuntasuositukset.
Sekundaari- ja tertidaripreventioissa etateknologian kayttd nosti tehokkuutta jo
25 %. Vaitoskirjassa todettiin myos, ettd ensimmaisen kuuden kuukauden aikana
sydankuntouksen koeryhman osalta kevyt fyysinen aktiivisuus lisaantyi 324 mi-
nuuttia viikoittain verrattuna kontrolliryhmaan, kun kaytossa oli aly- ja etateknolo-
giaa. 12 kuukauden seurannassa eroja ei kuitenkaan muodostunut, kun vertailtiin

kohtalaista tai raskasta aktiivisuutta ja paivittaistéa askelmaaraa. (Sateri 2025).

Yhdysvalloissa Northwesternin yliopiston Feinberg School of Medicinen tutkijat
ovat kehittaneet uuden tavan arvioida sydan- ja verisuonikuntoa alykellon tietojen
avulla. Tutkimusohjelmassa, “Daily Heart Rate per Step: A Wearables Metric As-
sociated With Cardiovascular Disease in a Cross-Sectional Study of the All of Us
Research Program?” tutkijat seuloivat Fitbit:n tietoja ja sahkoisia terveystietoja |a-
hes 7 000 yhdysvaltalaiselta aikuiselta. Tutkijat selvittivat yksinkertaisia lukuja ja
jakoivat kunkin osallistujan keskimaaraisen paivittaisen leposykkeen paivittai-
sella askelmaaralla. Taman datan perusteella luotiin mittari, joka laskee keski-
maaraisen sykkeen askelta kohti. Tata suhdetta tutkijat vertasivat tutkimukseen
osallistuneiden henkildiden sydan- ja verisuoniterveystietoihin. Tutkimuksissa tuli
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esiin, etta ihmisilla, joilla oli korkeampi DHRPS-arvo, eli heidan sydamensa joutui
tyoskentelemaan kovemmin selviytyakseen paivittaisista toiminnoista, oli merkit-
tavasti suurempi riski sairastua useisiin terveysongelmiin. Riski sairastua syda-
men vajaatoimintaan oli 1,7-kertainen ja sepelvaltimotautiin sairastumisen riski
oli 1,4-kertainen. Korkea DHRPS-arvo myos nosti Il tyypin diabetekseen sairas-
tumisen riskin kaksinkertaiseksi. Tutkimuksen lopputuloksena voitiin todeta, etta
DHRPS-arvo osoittautui paremmaksi sydansairauksien riskin ennustamisessa
kuin pelkan leposykkeen tai askelmaaran mittaus. Amerikkalaisista jo 44 % kayt-
taa paivittain alykelloa, joten mittaustuloksia on olemassa valtavat maarat. Niiden
hyodyntaminen uuden tutkimuksen myota tuo lisaa helppoutta sydan- ja veri-

suonisairausriskien arvioinnissa. (Chen ym. 2025).

British Journal of Sports Medicinen tutkimuksen perusteella on pystytty todista-
maan, etta alykelloista ja terveyssovelluksista on ollut hyotya fyysisen aktiivisuu-
den maaran edistamisessa 18—65-vuotiaiden perusterveiden aikuisten kaytossa.
(Acar 2022).

Vuonna 2019 Urho Kekkosen Kuntoinstituuttisaation (UKK-instituutti) toimesta to-
teutettiin hanke, jossa tyypin Il diabeetikoille annettiin kaytettavaksi likemittari ja
alypuhelinsovellus elintapaneuvontaa varten. Osallistujat kokivat, etta laitteet aut-
toivat heitéd seuraamaan likkuntaa, paikallaanoloa ja unta, mika lisasi tietoisuutta

omista elintavoista ja kannusti terveellisempiin valintoihin. (Salomaa 2020).

Terveyden ja hyvinvoinnin laitos (THL) on myos tutkinut alylaitteiden kayttéa ja
kolmannes suomalaisista aikuisista (28 %) kayttaa aktiivisuutta, hyvinvointia tai
terveellisia elintapoja mittaavia alylaitteita, kuten aktiivisuusranneketta tai alysor-
musta. THL:n tutkimuksen mukaan kyseista hyvinvointiteknologiaa kayttavat yl-
tavat suositusten mukaiseen aerobisen liikunnan maaraan useammin kuin ne,

jotka eivat laitteita kayta. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2023).
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3.3 Alykellon ja liikunnan negatiivinen suhde

Onko alykelloista ja niihin liittyvista laitteista pelkkaa hyoétya liikunnan lisaami-
sessa? Samalla kun pohdimme alykellojen ja muiden kannettavien terveyslaittei-
den hyvia puolia terveyden edistamisen suhteen, tulee meidan huomioida toinen
nakokulma, johon ei nopean kehityksen vuoksi ole ehka kiinnitetty viela riittavasti
huomiota. Ne liittyvat puettavien laitteiden seka odottamattomiin etta kielteisiin
vaikutuksiin psyykkiseen terveyteen, elamanlaatuun ja terveydenhuollon kayt-

toon.

Asiantuntijat varoittavat talla hetkella tekoalysta, jota kehitetaan heidan mieles-
taan vaaralla tavalla. 50 eri asiantuntijaa eri tieteenaloilta otti tutkimusartikke-
leissa kantaa ihmiskeskeiseen tekoalyyn teoksessa, jonka nimi on Human-Cen-

tered Al, suom. "lhmiskeskeinen tekoaly". (Vallor ym. 2024).

Artikkelissaan “When smartwatches contribute to health anxiety in patients with
atrial fibrillation”, (2020) Lindsey Rosman, Anil Gehi, Rachel Lampert tuovat esi-
merkkina esiin henkilon, jolla oli todettu sydamen eteisvarina. Kyseinen henkilo

oli vuoden aikana ottanut alykellon avulla 916 elektrokardiogrammia (EKG),

jotka han toimitti laakareiden vastaanotolle. Henkildlle oli kehittynyt pysyva usko-
mus, ettd jokainen alykellon antama ilmoitus oli merkki sydamen tilanteen heik-
kenemisesta. Tama johti tilanteeseen, jossa liikka huoli ja tuntemusten aiheuttama
tilanne olivat synnyttaneet noidankehan. Ahdistuneisuuden ja huolestuneisuuden
seurauksena henkilo hakeutui useisiin turhiin paivystys- ja poliklinikkakaynteihin

seka tarpeettomiin yhteydenottoihin terveydenhuoltoon. (Rosman ym. 2020).

Professori Anna Lembke on riippuvuuslaaketieteen laaketieteellinen johtaja Stan-
fordin yliopiston laaketieteellisessa tiedekunnassa. Han kasittelee kirjassaan Do-
pamine Nation (2023) erilaisia riippuvuuksia ja tuo esiin myds alylaitteiden, kuten
esimerkiksi alykellojen aiheuttamaa pakkomielteisyyttd niiden asettamia tavoit-
teita kohtaan. Kirjan mukaan pelkastaan Fitbit:lla seka Applella on Yhdysvalloissa
molemmilla yli 100 miljoonaa kayttajaa. Kirjan mukaan alyteknologia voi kuulos-
taa ihanteelliselta lisdykselta hyvinvointielamantapaan, siltikin samaan aikaan lii-
kunnan seuraamiseen tarkoitetut alylaitteet voivat vahvistaa kehonkuvaongelmia

ja epaterveellisia pakkomielteita. (Lembke 2023).
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Tutkimusartikkelissaan Calorie counting and fitness tracking technology: Asso-
ciations with eating disorder symptomatology (2016) Courtney C. Simpson seka
Suzanne E. Mazzeo ovat myods tutkimusten perusteella todenneet, etta alylait-
teet, joissa on esimerkiksi kalorilaskurit, voivat lisata syomishairion oireita ja pa-

konomaisia ajatuksia kuntotavoitteita kohtaan. (Courtney ym. 2016).

Anxious or empowered? A cross-sectional study exploring how wearable activity
trackers make their owners feel (2019) tutkimusartikkelissa havaittiin lisaanty-
nytta ahdistuneisuutta, ruokailujen rajoittamista ja suunnitelmien peruuttamista.
Ahdistuneisuus lisaantyi, mikali laite ei kyennyt tallentamaan tilastoja ja tietoja

viimeisesta harjoitteesta. (Ryan ym. 2019).

Jyvaskylan yliopiston apulaisprofessori Pekka Mertala ja tutkijatohtori Lauri Palsa
ovat selvittaneet omassa tutkimuksessaan ”"Juoksijoiden perusteita digitaalisten
likuntateknologioiden kayttamatta jattamiselle” (2023), sitda miten juoksijat suh-
tautuvat mittareiden kayttamiseen juoksuharrastuksen yhteydessa. Tutkimuk-
sessa tuli esiin mittareiden, kuten esimerkiksi sykevyon tai alykellon kayttamisen,
muuttavan liikkumista ei-toivotulla tavalla. Osa vastaajista koki mittareiden kayt-
tamisen olevan ymparistonakokulmista myos turhaa, jatkuva laitteiden valmista-
minen lisaa kulutusta, eika kierratyksellda kyetd kompensoimaan valmistuksen
haittoja. (Mertala ym. 2023).

Monet kyselyyn vastaajat kokivat mittareiden kaytdon myds estavan "paan nol-
lauksen”, maisemien katselun ja hapen saannin, kun katse on toistuvasti esimer-
kiksi alykellossa, josta saa tietoonsa syketason, matkan ja kaytetyn ajan yhdella

vilkaisulla.
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4 LIKUNTA SEKA LIKKUMATTOMUUDEN KUSTANNUKSET

Liikkumattomuus aiheuttaa Suomessa vuosittain yli 3 miljardin euron kustannuk-
set (2022), joista suurin osa ilmenee tuloverojen menetyksena. Liikkumattomuu-
della tarkoitetaan suositusta vahaisempaa reipasta ja rasittavaa likkumista. Ku-
vassa 1. nakyy selkeasti, miten liikkumattomuus nakyy Suomen taloudessa
vuonna 2022. (Kolu ym. 2022).

4.1 Tyoikaisten liikkumattomuus

Molemmista kuvista huomaamme, miten valtava taloudellinen kustannus yhteis-
kunnalle koituu liikkkumattomuudesta ja paikallaanolosta. Taman lisaksi paikal-
laanolo seka suosituksia vahaisempi liikkuminen lisaavat merkittavasti kroonisten
kansansairauksien riskeja. Niihin kuuluvat muun muassa tyypin Il diabetes, se-
pelvaltimotauti ja masennus. Kyseisen tutkimuksen mukaan, jonka koordinoijana
UKK-instituutti toimi, saatiin selvitettya, etta paivittdinen yli 8 tunnin istuminen,
loikoilu ja makaaminen valveilla aiheuttaa 1,5 miljardin kustannukset vuosittain.
(Kuva 2). (Kolu ym. 2022).

Kunnossa kaiken ikaa (KKIl)-ohjelma julkaisi vuonna 2020 kyselyn Liikuntaneu-
vonnan onnistumisen edellytykset kunnissa tulokset. Osassa Suomen kunnista
on tarjolla yksildllista likuntaneuvontaa ja sita haluttaisiin lisata joka kuntaan. Lii-
kuntaneuvonnan tavoitteena ja saada vahan liikkuvat ihmiset liikkumaan saan-
ndllisesti liikunta-alan ammattilaisen kanssa. Tarkoitus on saada asiakas motivoi-
tumaan liikkumisesta, niin etta se on hanelle itselleen mieluisaa ja nain ollen edis-
tda omaa hyvinvointiaan. Kyselyn tuloksista kavi ilmi, etta liikuntaneuvonnan
haasteiksi koetaan yhteistydhaasteet, asenne ja resurssit. Terveydenhuollon laa-
karit eivat valttamatta ole tietoisia liikuntaneuvonnasta tai ettéa terveydenhuollon
henkiloston vaihtuvuus on suurta, joten palveluketju saattoi katketa. Kunta- ja
paattajatasolla ei valttamatta tunnisteta likuntaneuvonnan ja likunnan tarkeytta.
Ongelmiin on yritetty 16ytaa ratkaisua esimerkiksi yhteisilla palavereilla, budje-

toinnilla ja markkinoinnilla.

Kunnat kaipaavatkin valtakunnallisella tasolla yhtenaisyytta kaytantodjen ja ohjeis-

tusten suhteen. Nain saataisiin selkea vastuunjako liikuntaneuvonnalle, kenelle
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kuuluu mikakin tehtava. Kunnat toivovat yhteistyota sosiaali- ja terveydenhuollon
toimijoiden kanssa, mutta myds paasya potilastietojarjestelmiin. Liikuntaneuvon-
nan tarkoitus on tulevaisuudessa saada aikaan palveluketju, jossa asiakas oh-
jautuu sujuvasti palveluiden valilla ja juuri oikeaan aikaan. Vastuut ja velvollisuu-

det tulee olla selvilla seka kunnan ettd maakunnan tasolla. (Kivimaki ym. 2020).

Liikkumattomuuden kustannukset
vuosittain Suomessa

Tuloverojen menetys Terveyspalveluiden
kaytto

1 843 milj. € 214 miij. €

Ikdantyneiden
laitoshoito

419 miij. € Liikkumatto-

— muuden
Tyokyvyttomyys- Ladkkeet

elikkeet kustannukset A9s
325 milj. € mil- €
3,2 mrd. € —

Ennenaikaiset tyéttomyysturva-
kuolemat etuudet

300 milj. e 21 milj. €

Sairauspoissaolot

56 nilj. €

@ UK K'instituutti Kolu P, Kari |, Raitanen |, et al. ] Epidemiol Community Health 2022

Kuva 1. Liikkkumattomuuden kustannukset vuosittain Suomessa.
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Paikallaanolon kustannukset
vuosittain Suomessa

Tyokyvyttomyys- Pitkat
eldkkeet sairauspoissaolot

691 milj. € 43 nilj. €

Terveyspalveluiden Lyhyet
kaytto sairauspoissaolot

346 milj. € Paikallaanolon 2 milj. €
kustannukset
Ennenaikaiset

ot 1,5 mrd. €

298 nilj. €

Ladkkeet
123 milj. €

ml\mmum

(D UKK'inStituutti Kolu P, Kari |, Raitanen |, et al. | Epidemiol Community Health 2022

Kuva 2. Paikallaanolon kustannukset vuosittain Suomessa.

Liilkunta on omaksi otsikoksi laaja ja moniulotteinen kasite, joten tassa tyossa
olemme rajanneet sen tyoikaisten liikkuntasuosituksiin. UKK-instituutti tekee vuo-
sittain tutkimuksia, joissa suomalaisten likkuminen tai liikkumattomuus kay ilmi.
Vuonna 2022 kaksi suosituinta liikuntamuotoa seka naisilla etta miehilla olivat
kavely ensimmaisena ja kuntosali toisena. Mika sitten liikuttaa suomalaisia? En-
simmaisina syina liikkumiseen olivat fyysisen kunnon yllapitdminen tai paranta-
minen ja terveyden edistaminen. Liikkumisen esteeksi koettiin ajan puute ja esi-

merkiksi fyysinen vamma tai kiinnostuksen puute. (UKK-instituutti 2025).

Liikunnan tiedetaan parantavan tyokykya ja vahentavan sairauspoissaoloja. Tyo-
ikaisille olisi hyotya erityisesti sellaisista tekoalyn luomista harjoitusohjelmista,
jotka suunnittelevat likunnan ja harjoittelun niin, etta se vahentaa stressia ja uu-
pumusta, jonka pohjalta tyokyky olisi parempi. Tekoalyn avulla olisi mahdollista
tarjota liikkumisvinkkeja tyématkoille, tauoilla tai jopa tyon aikana. Sovellukset
voivat ehdottaa sopivia likuntamuotoja, jotka eivat vie liikaa aikaa, mutta antavat

maksimaalisen hyodyn.
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Viimeisin hallituksen ohjelma, joka on julkaistu 20.6.2023, pitaa sisallaan 16 koh-
taisen Suomi liikkeelle-ohjelman. Tilannekuvassa kerrotaan, kuinka lansimaissa
likkumattomuus on suuri haaste. Liikkkumattomuus aiheuttaa ongelmia esimer-
kiksi ty0ssa ja arjessa jaksamiseen, hyvinvointiin ja jopa maanpuolustuskyvylle.
Vahentyneeseen arkiliikuntaan tulisi loytaa ratkaisu ja digitalisaation hyodyntami-
nen on yksi vaihtoehto. Muun muassa valtion liikuntaneuvoston ja urheiluseuro-
jen asiantuntemus otetaan huomioon, kun valmistellaan toimenpiteita liikkunnan

lisdamiseksi.

Muutamia esimerkkeja 16 kohtaisesta ohjelmasta ovat:

2. Liikunnan ja terveyden edistaminen huomioidaan poikkihallinnollisesti kuntien
ja hyvinvointialueiden strategioissa. Vahvistetaan elintapaohjausta ja liikuntaneu-
vontaa kunnissa ja hyvinvointialueilla hydodyntaen samalla terveysteknologian
mahdollisuuksia. Arvioidaan hyvinvoinnin ja terveyden edistamiseen tarkoitetun

rahoituksen kohdentumista kunnissa ja hyvinvointialueilla.

6. Lisataan perusopetuslakiin likunnallisen elamantavan edistaminen. Tuetaan
kasvatuksen ja opetuksen henkildostoa tydssaan levittamalla toimivimpia kaytan-
téja. Kannustetaan kuntia laajentamaan Liikkuvat-ohjelma kaikkiin paivakoteihin

ja kouluihin.

11. TyOssa jaksamista tuetaan ottamalla likkuminen keskeiseksi osaksi tyokyvyn
ja tydelaman kehittamista. Selvitetaan tydnantajien vaikuttavimmat keinot edista-

vat tyontekijoiden fyysista aktiivisuutta yhteistydssa tyéterveyshuollon kanssa.

13. Edistetaan luonnon virkistyskayttoa seka luontomatkailua. Uudistetaan ulkoi-
lulaki huomioiden omaisuuden suoja. Tunnistetaan muun muassa metsastyksen,
eratoiminnan seka lemmikkielainten merkitys likunnan lisddmisessa. (Vahva ja
valittava Suomi 2023).
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4.2 Tyoikaisten liikuntasuositukset

Tyoikaisten, joihin UKK-instituutin maaritelman mukaan lasketaan kuuluvan 18—
64- vuotiaat henkildt, uudistunut aikuisten liikkumisen suositus huomioi entista
paremmin kevyen liikuskelun, paikallaanolon tauottamisen ja riittdvan unen mer-
kityksen. Nykytiedon valossa kaikki sydamen syketta nopeuttava liikkkuminen on

hyédyllista.

Tutkitusti samat terveyshyodyt saavutetaan lyhyemmassa ajassa, kun liikkkumi-
sen tehoa lisataan. Reipasta liikkumista tulisi harrastaa terveydellisista syista ai-
nakin 2,5 tuntia viikossa. Reippaalla liikkunnalla tarkoitetaan sellaista liikkumista,
jossa hengastyy, mutta kykenee puhumaan. Raskasta liikuntaa tulee harrastaa
kunnon kohottamisen vuoksi vahintdan 1 tunti 15 minuuttia viikossa. Raskaaksi
likunta kuvataan silloin, kun puhuminen on tyolasta hengastymisen vuoksi. Nai-
den edella mainittujen lisaksi tulisi yllapitaa lihaskuntoa ja lihasten hallintaa aina-
kin 2 kertaa viikossa. Naita voi hyvin harjoittaa esimerkiksi porraskavelylla, ras-
kailla pihatdilla, kuntosalilla ja erilaisissa ryhmaliikunta ja pallopelien yhteydessa.
Tassa yhteydessa alykellon toiminnoista voi olla hyotya likunnan seuraamisessa.
(UKK-instituutti 2025).

Tyontekijdiden hyvinvoinnin, erityisesti henkisen hyvinvoinnin turvaaminen on
tydelaman suurin kulmakivi. Tyontekijan hyvat tyoolot, niin fyysiset kuin henkiset-
kin seka terveelliset elintavat yllapitavat tyo- ja toimintakykya. Taman lisaksi hyva
stressinhallinta luo hyvaa pohjaa tydssajaksamiselle. Arvioiden mukaan mielen-
terveyteen sijoitetut taloudelliset lisdykset tuottavat nelinkertaisen hyddyn paran-

tuneen terveyden ja tuottavuuden kautta.

Liikunnan vaikutuksista mielen hyvinvointiin on saatavilla runsaasti tutkittua tie-
toa. Liikunnan on todettu vahentavan stressioireita, ahdistuneisuutta ja masentu-
neisuutta. Tutkimusten mukaan ahdistushairididen riski voi vahentya jopa 40 %.
Hyodyt tulevat esiin etenkin silloin, kun vahaisen liikkumisen tasolta paastaan

kohtalaisen liikkumisen tasolle.
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Liikunta tukee usein tyostressin hallintaa. Huomioitava asia tassa yhteydessa on,
etta paheneva tyostressi vaikuttaa heikentavasti mahdollisuuksiin ja voimavaroi-

hin harrastaa lilkkuntaa. Talloin tulee pyrkia vaikuttamaan myos tyooloihin.

Tyossa kayvan henkilon vuorokaudesta vajaa kolmannes kuluu nukkuessa.
Tyossakayvan henkilon valveillaoloajasta jopa yli puolet kuluu tyohon liittyen ja
siksi fyysisen aktiivisuuden yllapitaminen ja tarpeettoman liikkkumattomuuden
valttaminen tyopaivan kuluessa vaikuttaa siis merkittavasti hyodyllisen liikkumi-
sen maaraan. Muu aika vuorokaudesta jaa kotona tehtaville askareille seka
muille valttamattémille menoille sekd vapaa-ajan liikkunnalle. (Tydterveyslaitos
n.d.)

Vapaa-ajalla harrastettava liikunta edistaa terveytta, tukee jaksamista ja tayden-
taa muuta fyysista aktiivisuutta. Hikoilua ja hengastymista aiheuttava liikkuminen,
esimerkiksi kuntosali, kavelylenkki, puutarha-askareet rauhoittavat stressin tuot-
tamaa adrenaliinia seka kortisolia ja estavat stressin pitkittymista, lisaksi se kiih-
dyttda mielihyvahormonien oksitosiinin, dopamiinin, serotoniinin ja endorfiinin
tuotantoa. Lisaksi likkuminen ja liikunta tasapainottaa fyysista tyota, joka saattaa
usein olla yksipuolisesti kuormittavaa tuki- ja liikuntaelimiston rasitusta. Luon-
nossa liikkuminen rentouttaa, tutkimusten mukaan viiden minuutin oleskelu met-
sassa vahentaa stressihormoni kortisolin maaraa veressa, taman lisaksi veren-
paine laskee, syke rauhoittuu ja lihasjannitys helpottaa. Mielialan kohentamiseen
metsassa riittaa 20 minuuttia. Myos keskittymiskykya voi parantaa metsassa, ta-
han kaytettava aika vie noin 10-55 minuuttia. Koheneva kunto parantaa myos

itseluottamusta. (Mieli ry. 2024).
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5 TUTKIMUSMENETELMAT

Opinnaytetyon tutkimusmenetelma oli laadullinen ja sahkoinen kysely toteutettiin
eLomake-editorilla anonyymisti. Tyossa ei kaytetty toimeksiantajan asiakasrekis-
terid, koska toimeksiantaja halusi kyselyn tehtavan sellaisille kayttajille, jotka ei-
vat kayta heidan tuotteitaan. Kyselyn kohderyhmana olivat tydikaiset alykelloa
kayttavat henkilot, jotka valittiin harkinnanvaraisesti. Taman opinnaytetyon kyse-
lyn vastaajien valinta ja tyon rajaus tyoikaisten liikuntasuosituksiin valikoitui siksi,
etta tyoikaiset muodostavat valtaosan vaestosta. Lisaksi tuo laajempi ikaperspek-
tiivi oli yksi syy, miksi kyselyn kohderyhmaksi valikoitui tyoikainen vaesto. Teko-
alyn kaytto tassa ryhmassa voisi mahdollistaa ja ottaa huomioon ihmisten erilai-
set elamanvaiheet suunniteltaessa liikuntaohjelmaa. Yksi syy valita tyoikaiset
vastaajat kyselyyn oli myds se, etta todennakoisemmin tydikaisella henkildlla on

seka alymobiililaite etta alykello.

Tyon eettinen nakdkulma on huomioitu niin, etta osallistujilta on kysytty halukkuu-
desta kyselyyn vastaamiseen joko kasvotusten tai viestien avulla. Taman takia
kyselyssa ei ole erillista vaihtoehtoa “haluan vastata” tai “en halua vastata”. Ky-
selyssa oli seka strukturoituja etta avoimia kysymyksia. Koekyselyn on toteutettu
joulukuussa 2024, ja siihen tuli yhdeksan vastausta. Niiden kommenttien perus-
teella kyselya hieman muokattiin ja varsinainen kysely toteutettiin tammikuussa
2025. Kysely oli tarkoitus lahettaa vahintaan 30 henkildlle, mutta vastauksia tuli
yhteensa 41. Kyselyn tulokset ja vastausten analysointi suoritettiin kevaan 2025
aikana. Kyselyn vastausten tulkinnassa on kaytetty induktiivista sisallonanalyysi-

menetelmaa.

Raportin tietopohja on keratty Internetista, kirjoista ja tietokannoista, kuten Andor

ja Google Scholar.

5.1 Kyselyn vastaajatiedot

Kyselyyn vastanneita oli kaikkiaan 41 kappaletta. Vastaajien ikdjakauma oli 21—
52 vuotta. Kuvassa 3. nakyy vastanneiden sukupuolijakauma. Miehia kyselyyn
vastanneista oli 19 kappaletta, naisia 21 kappaletta ja yksi vastaaja ei halunnut
kertoa sukupuoltaan.
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Kuva 3. Vastaajien sukupuoli.

Kuvassa 4 vastaajien kayttamat alykellomerkit jakautuivat seuraavasti: Apple 7
kpl, Garmin 12 kpl, Huawei 2 kpl, Xiaomi 1 kpl, OnePlus 3 kpl, Polar 13 kpl, Sam-
sung 1 kpl ja Suunto 2kpl. (Kuva 4.).
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Kuva 4. Vastaajien kayttamat alykellovalmistajat

24 vastaajaa kertoi kayttavansa kelloa jatkuvasti ja 14 vastaajaa kayttaa kelloa
likkumisen yhteydessa. Muut vastaajat kayttavat kelloa satunnaisesti likkumisen

tai nukkumisen yhteydessa.
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5 vastaajaa harjoittelee tai kilpailee tavoitteellisesti. Paivittain liikkuvia kyselyssa
oli 11 kpl. Muutaman kerran viikossa harjoittelevia 18 kpl. Edella mainittuja har-

vemmin liikuntaa harrastavia oli 7 kpl.

Kyselyyn vastanneista 12 henkil6a kertoo kayttavansa tai kayttaneensa henkilo-
kohtaisen valmentajan valmennusta. 29 vastaajaa ei ole kayttanyt henkilokohtai-
sen valmentajaa. Vastaajista, joilla on ollut henkilokohtainen valmentaja vain 2
on kayttanyt alykelloa tai siihen liittyvaa mobiilisovellusta yhdessa valmennuksen

kanssa.

5.2 Kyselyn yhteenveto

Vastanneiden kayttamat toiminnot alykelloissa

2020 tehdyssa tietotekniikan kandidaatintutkielmassa perehdyttiin puettavien
teknologioiden vaikutuksista urheiluun. Siina todettiin, etta tyypillisimmat alykel-
lon mittauskohteet ovat syke, liike, veren happipitoisuus ja unenlaatu (Koistinen
2020, 8). Varsinkin unenlaatua korostettiin tutkielmassa, koska sen avulla pystyt-
tiin seuraamaan urheilijan yleista jaksamista ja nain ollen ennaltaehkaisemaan
mahdollisia loukkaantumisia. Tutkielmassa annetaan esimerkki vuoden 2012
Lontoon olympialaisista, jossa Yhdysvaltain naisten pyorailyjoukkue voitti hopeaa
kayttaessaan OAthlete-ohjelmaa. Kyseinen ohjelma optimoi urheilijoiden suori-
tuskykya ja terveytta, jolloin tehokkuuteen tahtaavat paihteet, kuten doping, jaivat
pois. (Koistinen 2020, 11).

Kyselyssa esitettiin kysymys alykellon kaytosta ja mita alykellon toimintoja vas-
taajat kayttavat eniten. Vastaajista 44 % kertoi kayttavansa kelloa liikuntasuori-
tusten mittaukseen, nama sisalsivat usein mitatun matkan, nopeuden ja kulutetut
kalorimaarat. Sykkeen seuraamiseen kelloa kaytti 39 % vastaajista. Yksi yleisim-
mista alykellon kayttotarkoituksista oli myods unen ja sen laadun seuraaminen,
tata ominaisuutta vastanneista kaytti 41,5 %. Muita yleisimpia alykellon kayttotar-
koituksia olivat viestien tai ilmoitusten luku seka normaalina kellona kaytto, naita

ominaisuuksia kaytti yhteensa 41,5 % vastaajista.
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Vahiten kaytettyja ominaisuuksia vastaajien mukaan olivat alykellojen valmiit lii-
kuntaohjelmat ja -vinkit, kuten myos liikkkumismuistutukset seka erilaiset rentou-
tumisharjoitteet. Vastaajista 1ahes 30 % piti naita tarpeettomina itselleen. Osa
vastaajista ei kokenut sykeseurantaa sen luotettavuuden vuoksi itselleen tarpeel-
liseksi. 12 % vastaajista ilmoitti, etteivat kayta esimerkiksi sahkoposti-/viesti-il-
moituksia alykellossa lainkaan. 17 % kyselyyn vastanneista ei kayta alykelloa
unen ja sen laadun seurantaan. Kyseisesta asiasta on useita esimerkkeja siita,
etta olemme liiaksi mukautuneet alykellon tuottamaan dataan unen laadusta. Ko-
emme, etta aamulla heratessa meidan on katsottava unipisteet, muut yksilolliset
tiedot unen kestosta, Rapid Eye Movement (REM-unen) maarasta ja teemme nii-
den perusteella johtopaatoksen nukuimmeko hyvin vai huonosti. Monesti sivuu-
tamme oman kokemuksen riittdvasta ja hyvasta unesta ja mikali kello nayttaa
unen olleen riittdmatonta, niin mukaudumme paivittaisiin toimintoihin sen sijaan,
etta kuuntelisimme omaa kokemustamme nukutusta yosta. Aihe herattaa kes-
kustelua, miten olemme nukkuneet ennen ilman alykellojen tai -sormusten aika-
kautta. Professori Markku Partinen on todennut seuraavasti: “Lukujen seuraa-
mista tarkedmpaa on oppia tuntemaan omaa untaan ja sen vaihteluja. Nukuinko

tanaan paremmin vai huonommin kuin eilen?” (Kuusisto 2019).

Onko mielestasi alykelloosi yhdistettava mobiilisovellus helppokayttoi-

nen?

2023 tehdyssa ammattikorkeakoulun opinnaytetyon aiheena oli asiakaslahtoisen
mobiilisovelluksen kehittaminen. Sen mukaan yksi tarkeimmista ominaisuuksista
on mobiilisovelluksen kaytettavyys. Odotukset kayttoliittyman helppoudesta nou-
sivat esille, mobiilisovellusta pitaisi voida kayttaa ilman opastusta tai koulutusta.
Myos se, kuinka paljon mobiilisovelluksen naytolla on asioita nahtavilla, merkitsi
paljon. Muita tarkeita mobiilisovelluksen kayttdon liittyvia asioita olivat esimerkiksi
se, etta miten nopeasti kayttajat oppivat muistamaan tarvittavan tiedon paikan ja
mista se tieto I6ytyy. Olennaista on my6s huomioida itse mobiililaitteen nayton
koko ja esimerkiksi verkkoyhteyksien laatu. (Laaksonen 2023, 19).

Vastaajista 37 kappaletta ilmoitti alykelloon yhdistettavan mobiilisovelluksen ole-
van helppokayttdinen. Alykelloon liitettdvan puhelinsovelluksen helppokayttoi-
syys oli vastaajille hyvin olennainen ja merkityksellinen tekija. 27 % vastaajista
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kertoi, etta vareilla ja visuaalisuudella on suuri merkitys sovelluksen kayttoon.
Vareista on helppo havainnoida tehdyt, esimerkiksi liikuntasuoritteet ja tarkistaa
tavoitteiden tayttyminen. Etsityn datan helppo I0ytyminen ilman monien painal-
lusten kayttamista ja tarpeellisen tiedon nakyvyys oli vastaajien mielesta tarkeaa,
tata mielta oli 39 % vastaajista. Kayttovalikot saivat myos vastaajien osalta Kkii-
tosta niiden selkeyden ja muokattavuuden ansiosta. Kayttaja voi personoida omia
valikkoja helposti niin alykellossa kuin kaytettavassa sovelluksessakin, joka sai

kiitosta sovellusvalmistajilta.

Luottamus tekoalyn tekemaan harjoitusohjelmaan

2019 tehdyssa diplomityossa tutkittiin laajasti ihmisten nakemysta tekoalyyn ja
tekoalyd hyodyntavista sovelluksista. Tutkimuksessa nousi esille tarkea asia,
joka heratti luottamusta tekoalyyn. Tekoalya kayttavan henkilon tulee tietaa, mi-
hin tekoalya hyoddyntava sovellus pystyy ja milla tarkkuudella. Nain kayttajan ei
tarvitse pelata, etta tekoalya hyodyntava sovellus tekisi jotain salaista ilman kayt-
tajan tietamysta tai tekoalyad hyddyntavan sovelluksen lopputulos olisi virheelli-
nen. (Pohjola 2019, 51). Opinnaytetydn kyselyn vastaajista isompi osuus, joka
nakyy kuvassa 6, oli selkeasti sita mielta, etteivat luottaisi vain tekoalyn luomaan

harjoitusohjelmaan.
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Kuva 6. Luottamus vain tekoalyn luomaan harjoitusohjelmaan.

Jos vastasit en, mika saisi sinut luottamaan vain tekoalyn tekemaan harjoi-

tusohjelmaan verrattuna henkilokohtaiseen valmentajaan?

Vuonna 2024 tehdyssa ammattikorkeakoulun opinnaytetydssa tutkittiin tekoalyn
mahdollisuuksia online-valmennuksessa. Vuonna 2020 liikunta-ala joutui reagoi-
maan koronapandemiaan ja se sai liikkujat siirtymaan esimerkiksi erilaisiin tele-
visiossa nakyviin ohjattuihin liikkuntatuokioihin. Tama ajoi myds henkilokohtaiset
valmentajat siirtymaan online-valmennuksiin. (Horsma 2024, 10). Tassa tutki-
muksessa oli kaytetty esimerkkina suomalaista AITOFIT-tekoalysovellusta, joka
hyodyntaa koneoppimista ja tekoalya, jotta kayttajalle saadaan luotua henkilo-
kohtainen kuntosaliohjelma. (Horsma 2024, 14-15). Tydssa on kuvattu kommu-
nikoinnin yksinkertaisuutta henkildkohtaisen valmentajan ja valmennettavan va-
lilla, johon tekoaly tuo helpotusta. Tekoaly pystyy kasittelemaan laajan tiedon
maaran, joten henkilokohtainen valmentaja voi nopeasti luoda valmennettavalle

oman harjoitusohjelman.
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Luottamus tekoalyn tekemaan harjoitusohjelmaan on asia, joka heratti paljon
kommentointia. 51 % vastaajista iimoitti selkedn kannan, ettei luottaisi tekoalyn
tekemaan harjoitusohjelmaan. 12 % vastaajista olisi valmis luottamaan tekoalyn
tekemaan ohjelmaan, mikali koulutuksen saanut henkilokohtainen valmentaja on
tarkastanut kyseisen ohjelman. Lahes 15 % vastanneista luottaa omiin kokemuk-
siin harjoittelusta ilman tekoalyn tai henkilokohtaisen valmentajan teettamaa oh-
jelmaa. Syita luottamuksen puutteeseen olivat esimerkiksi paivan vireystilan, riit-
tavan datamaaran koostamisen ja kokemusperaisen tiedon puuttuminen. Muuta-
missa vastauksissa myos todettiin, ettei luottaisi harjoitusohjelmaan, oli sen luo-
nut sitten tekoaly tai henkilokohtainen valmentaja. Alla yhden vastaajan nakemys
tekoalyn luomaan harjoitusohjelmaan, joka kohdistuu erityisesti lihaskunnon li-

saamiseen.

‘Kymmenien vuosien oma kokemus korvaa kaiken tekoélyn ja
muun hémpén. No pain No gain kun tehdéén KIVILIHAA”

Kysyttaessa onko tuotteen ja palvelun hinta ratkaisevassa asemassa valittaessa
tekoalyn tai henkilokohtaisen valmentajan valilla, oli kyselyyn vastanneiden kes-

ken selkea nakemys kustannuksen merkityksellisyydesta. (Kuva 5.)
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Kuva 5. Tuotteen tai palvelun hinnan merkitys valittaessa tekoaly tai henkilokoh-

tainen valmentaja.

Jos tuotteen tai palvelun hinta ei ole merkitseva, mita muita syita valintaasi

on tekoadlyn tai henkilokohtaisen valmentajan valilla?

Vuonna 2021 tehdyssa ylemman ammattikorkeakoulun opinnaytetydssa tutkittiin
esimerkiksi erilaisten valmennussovellusten kayttajakokemusta. Valmennusso-
vellukset ovat tassa viittauksessa ohjelmia, jotka ovat tarkoitettu valmentajan ja
valmennettavan valille kaytettavaksi verkossa tai mobiililaitteella langattomasti ja
reaaliajassa. Tutkimuksessa viitataan myos teknologiaan, kuten aktiivisuusran-

neke, joka mittaa valmennettavan fysiologisia toimintoja. (Hayha 2024, 17).

Kyseisessa tyossa mainittiin tekoalyavusteisten valmennussovelluksien kehitty-
minen ja kasvu tulevaisuudessa. Tuolloin vuonna 2021 todettiin, etta paasaantoi-

sesti valmennusohjelmat toimivat vain yhdessa ihmisvalmentajan kanssa. Itse-
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nainen valmennus kuitenkin koettiin riittamattomaksi, vaikka tekoalypohjainen so-
vellus olisikin nopeampaa ja edullisempaa. Urheilu- ja hyvinvointiteknologiaa
tuottavat laitteet halutaan yksinkertaisiksi ja niiden toivotaan antavan selkeaa
henkilokohtaista palautetta. (Hayha 2024, 20-21).

Vastaajien kesken tuotiin selkeasti esiin henkilokohtaisuus, niihin liittyvat henki-
|IOkohtaiset ominaisuudet ja niiden huomiointi verrattuna tekoalyn mahdollisuuk-
siin. Henkilokohtaisen valmentajan kohdalla pidettiin tarkeana esimerkiksi ihmis-
kontakti, mahdollisuus oikeiden harjoitustekniikoiden opastukseen seka kehitys-
kohteiden lapikaymiseen yksilollisemmin. Tekoalyn ei uskota pystyvan edella
mainittuihin asioihin alykellossa, koska tekoaly ei esimerkiksi kykene tunnista-

maan tehdaanko jokin liikerata oikein.

Henkilbkohtainen valmentaja pystyy ottaa paremmin huomioon
henkilén liikunnalliset rajoitteet. Valmentaja pystyy varmistamaan,
elté liikkeet tehdéén oikein ja oikeilla painoilla.”

"Henkilbkohtaisen valmentajan kanssa minulla on fiilis, ettd keskus-
telu harjoituksesta sujuu paremmin. Ihmisen empatia- ja muiden
tunnekykyjen ansiosta.”

“Valmentaja nékee kehityskohteeni esim. tekniikan osalta, ja osaa
vinkata erityisi& harjoitteita siihen. Henkilbkohtainen kannustus ja
tapaamisten aiheuttama positiivinen paine treenata.”

Millaisena naet dlykellojen sisdltaman tekoalyn tulevaisuuden?

Vuonna 2020 tehdyssa Pro Gradu-tutkielmassa keskityttiin alylaitteilla keratyn
terveysdatan oikeuksiin ja hyédyntamiseen. Siind kannatettiin ihmisen hallitse-
maa terveysdataa, mutta se nahtiin ongelmaksi esimerkiksi sen suhteen, etta ter-
veysdata voitaisiin painostamalla saada vaariin kasiin, vaikka tydhaastattelun yh-
teydessa. Luottamus saataisiin kuitenkin lapinakyvalla datan kaytolla. Tutkiel-
massa kerrottiin myés Suomen vahvuuksista korkean osaamisen ja yhteistydkult-
tuurin osalta. Taman kilpailuedun lisaksi huomioitiin ongelmaksi rahoitus uusille
ideoille, koska esimerkiksi Amerikan Piilaaksossa on helpompi saada iso rahoi-
tus. (Laaksonen 2020, 58-62). Keratty terveysdata kiinnostaa monia tahoja, ku-

ten terveydenhuoltoa ja keratyn datan oli arvioitu tuovan saastéja 600 miljardia
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vuonna 2015. Terveysdataa pystyttaisiin hyddyntamaan paljon enemmin, mutta
sen omistusoikeudet ja General Data Protection Regulation (GDPR) hankaloitta-
vat tiedon jakamista myds anonyymisti. (Laaksonen 2020, 66). Vuonna 2020 suu-
rimmaksi ongelmaksi koettiin yksityisyys ja tietosuoja ja samanlaiseen tulokseen
tuli myos Jyrala. J. vuonna 2024 tekemassaan opinnaytetyossaan etiikan osalta.
(Jyrala 2024).

Vastaajista 78 % nakee tekoalyn kasvun ja kehityksen menevan eteenpain kiih-
tyvalla tahdilla ja tuovan alykelloihin lisaa mahdollisuuksia selkeammin perso-
noidun ja kayttajan tiedoista keratyn datan perusteella tarkempien valmennusoh-
jelmien luomisen osalta. Jonkin verran epailysta herattavat kellojen suorituskyvyn
riittdminen ja mahdollisen koon kasvaminen taman myota. Lisaksi vastaajien mie-
lesta myds palautumisen seurantaan ja siihen liittyviin toimintoihin tulisi panostaa

tulevaisuudessa enemman.

"Alykellojen siséltdmén tekoélyn tulevaisuus néyttda lupaavalta. Te-
koély voi kehittya entisté dlykkddmmaksi ja personoidummaksi,
mik& mahdollistaa kéyttéjille tarkempia terveysseurantoja, esim.
sykkeen, unen ja aktiivisuuden analysointia. Liséksi &lykellot voivat
tarjota entistéd parempaa vuorovaikutusta kéyttajan kanssa, esimer-
kiksi oppimalla kéyttajan rutiineja ja mieltymyksié, sekéa tarjoamalla
raatéléityja suosituksia.”

"Kellon pieni néytté seké puhelinta hankalampi kédytettédvyys ohjaa-
vat siihen, etté kello tarjoaa erilaista tietoa helposti nédhtéavéaksi vil-
kaisulla ja tilannekohtaisia toimintoja. Tekoélyn avulla voitaisiin
kayttéliittyméé muovata antamaan oikeaa tietoa oikeaan hetkeen ja
antamaan tilanteeseen soveltuvimmat toiminnot helposti saataville.”

Tassa yhteydessa vastaajat myds pohtivat sensoritekniikan parantumista mit-
taustulosten tarkentumisen osalta, naista esimerkiksi sykkeen, verenpaineen ja
saturaation (veren happipitoisuuden) mittaustuloksia osa ei pida luotettavana
vaan pikemminkin suuntaa antavina. Kehityskohteina nykyisten alykellojen koh-
dalla voidaan todeta, etta alykellot sopivat hyvin aerobisen liikunnan ja kunnon
kehityksen seurantaan, mutta esimerkiksi kuntosaliharjoittelussa alykellon poten-

tiaalia ei ole viela kyetty taysin hyodyntamaan.
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Miten tekoaly voisi tulevaisuudessa rakentaa henkilokohtaisen ruokavalio-
ohjelman? Mitka tekijat pitaisi ottaa huomioon, ja miten tekoaly voisi mu-

kauttaa ohjelman yksilon tarpeisiin?

Vuonna 2023 tehdyssa ammattikorkeakoulun opinnaytetyossa kerrottiin yleisesti
ateriakassipalvelun kehittamisesta. Verkkokaupasta ostettua ruokaa on Suo-
messa saanut jo vuodesta 1997 lahtien. Se ei kuitenkaan ollut silloin yleista,
mutta verkkokaupassa tehdyt ruokaostokset yleistyivat 2010-luvulla alypuheli-

mien ansioista. (Tammimetsa 2023, 16-17).

K-ryhman vuonna 2024 teettaman tutkimuksen mukaan hyvinvointi ja peruskoti-
ruoka olivat kuluttajien mieleen. Suomalaiset panostivat monipuoliseen ruokava-
lioon ja saanndllisesti sydmiseen. Talous kuitenkin nakyy tutkimustuloksissa, kun
40 % kyselyyn vastanneista ilmoitti tinkivansa laadusta ja valmistavansa edulli-
sista ruokaa. Tutkimuksessa havaittiin myos, etta pinnalla olleet erilaiset tasma-
dieetit ja superfood olivat jaaneet menneisyyteen. (K-ryhman trendikatsaus
2024). Voisiko naiden tutkimusten ja kansallisen ravintosuositusten mukaan te-

koaly luoda alykellon kayttajalle henkilékohtaisen ruokavalion?

Vastaajien nakemysten mukaan tekoalyn kehittdamaan ruokavalio-ohjelmaan tu-
lisi saada syotettya kaikki henkilokohtaiset tiedot erittdin tarkasti. Tarkeimmat ja
useimmiten mainitut huomioon otettavat asiat vastaajien mukaan erittain merkit-
tavina asioina ruokavalion suunnittelussa olivat eri ruokavaliot, joita on nykyai-
kana useita ja ovat sisallGiltdan hyvin erilaisia. Edella mainitun lisaksi huomi-
oonotettavia asioita olivat allergiat, sairaudet, ruokarytmit, tydon luonne, liikunta-
tottumukset ja —tavoitteet ja tavoitteita tukevan ruokavalion I0ytaminen. Teko-
alylla tulisi olla erittain kattavat tiedot kayttajan ruokailu- seka liikuntatottumuk-
sista. Toistuvasti esiin nostettiin jokaisen elimiston erilaisuus ja tdman koettiin

olevan erittain iso haaste ruokavalio-ohjelman luomisen suhteen.

Vastauksissa tulee esiin kuitenkin myos kehityksen positiiviset puolet ja osa vas-
taajista kertoikin kokeilleensa tekoalysovelluksia niin ruokavalion kuin valmen-
nusohjelmien osalta. Vastaajat esittivat myds, etta tekoalyn tulisi tunnistaa esi-
merkiksi valokuvasta ruoka-annoksen kalorimaarat, antaa suosituksia terveelli-

simmista vaihtoehdoista. Perustiedot kuten sukupuoli, ikda, paino seka pituus
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kuuluvat jo talla hetkelld monen alykellon perustoimintoihin. Alykellon tulisi tule-
vaisuudessa tehda jatkuvaa analysointia kayttajan vireystilasta, palautumisesta
seka muutoksista esimerkiksi liikuntatottumuksissa, painossa seka muista muu-

toksista, joilla on vaikutusta ruokavalio-ohjelman yllapitoon.

“Tekoélyn tulisi ottaa huomioon useita tekijéita, kuten: henkilén ter-
veysdata (sairaudet, allergiat, ravitsemuksellinen tarve, terveyden-
tila), elaméntavat (aktiivisuus, tybaikataulu, ruokailutottumukset)
seké& mahdolliset rajoitukset esim. kasvissyojét. Lisdksi tekoélyn pi-
téisi ottaa huomioon henkilén tavoitteet esim. lihasmassan kasvat-
taminen, painonpudotus, yleinen hyvinvointi”

"Tekoély ei voi tehdé ruoka ohjelmaa koska jokainen keho toimii eri
lailla”

Ylla esitetty kaksi hyvin erilaista Iahestymiskulmaa, kun pohditaan tekoalyn mah-

dollisuutta ravinto-ohjelman tekemiseen.

Miten tekodlypohjaista harjoitusohjelmaa voitaisiin markkinoida luotta-

musta herattavana ja positiivisena?

Vuonna 2023 tehdyssa ammattikorkeakoulun opinnaytetyossa tutkittiin tekoalyn
mahdollisuuksia brandin rakentamisessa. Siina kerrotaan, etta tekoalya kayte-
taan erilaisten ideoiden ja oivalluksien havainnointiin. Tekoalya hyddynnetaan
esimerkiksi markkinoitavan tuotteen visualisointiin, mutta vuonna 2023 visuaalis-
ten elementtien taso ei ole ollut sellaisenaan hyva. Sen sijaan kuvien luonti teko-
alyn avulla koettiin riittavan hyvaksi. Tekoaly koettiin nopeaksi ja nain ollen kus-
tannustehokkaaksi kuvien ja visuaalisen sisallon tuottajaksi. Varien ja savyjen tu-
lee olla yhteensopivia ja kuvien laadukkaita ja tunteita herattavia. Tekoalylla on
kyky kasitella suuria maaria tekstia, joten sita kaytetaan kielten kaannoksissa.
Vastaavasti tekoalya voidaan kayttaa tekstin tiivistamiseen, jolloin saadaan olen-
nainen tieto eroteltua. (Lampinen 2023, 25-28). Voisiko nailla havainnoilla mark-

kinoida tekoalypohijaisia harjoitusohjelmia luotettavina ja positiivisessa mielessa?

Vastaajien mukaan liikunta- ja ravitsemussuositukset tulisi perustua tutkittuun tie-
toon kuten Kaypa hoidon suosituksiin seka kansallisiin ravitsemussuosituksiin ja

tama tulisi selkeasti tuoda esiin markkinoinnin yhteydessa. Lisaksi harjoitusohjel-
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mia markkinoidessa tulisi korostaa yksilollisyytta ja helppokayttoisyytta. Vastaa-
jien keskuudessa merkittavimpana osana korostui tietoturvan merkitys. Samassa
yhteydessa todettiin ihmisten henkilokohtaisen datan seka terveystietojen olevan
jo nykyisellaan arvokasta tietoa eri yrityksille. Niiden luotettava seka vastuullinen
kaytto tulisi tuoda selkeasti esiin, kun vakuutetaan mahdollista tulevaa kayttaja-
kuntaa. Osa vastaajista esitti, ettd asiakaskokemuksilla, luotettavien tulosten ja-
kamisella tai ilmaisilla kokemusjaksoilla kohdennetuille asiakasryhmille voisi olla
merkitysta, kun haetaan luotettavuutta markkinoinnin yhteydessa. Myos laitteen

valmistajalla koettiin olevan merkitysta luottamuksen herattamisessa.

"Yksilbllisyyden aiempaa tarkempi huomiointi mahdollisuutena. Al:n
ketteryys ja joustavuus muokkauksen suhteen”

"Terveystietojen osalta yksityisyys ja tietosuoja ovat ainakin téarke-
&ssé roolissa. Etuina etta kulkee aina mukana, joten voi reaaliaikai-
sesti reagoida tilanteisiin. Kynnys kokeiluun on varmasti matalampi

verrattuna henkilbkohtaiseen valmentajaan.”

"Tekoéalypohjaista harjoitusohjelmaa voisi markkinoida korostamalla
sen yksiléllisyytta, helppokéayttbisyytté ja tietoon perustuvia ratkai-
Suja. Asiakastarinoiden ja tulosten jakaminen liséé uskottavuutta,
samoin kuin ohjelman kehittdmisesséa kéytetyn asiantuntijatiedon
esille tuominen. Kayttdjadatan turvallisuudesta ja yksityisyydesté

viestiminen vahvistaa luottamusta.”

“Tekoélyn tuottama ohjelma, mutta ammattilaisen tarkistama voisi
olla ehké ainoa toimiva tapa.”

"Oikeiden esimerkkien keinoin, tutkitulla tiedolla, kertomalla ris-
keisté ja kuinka ne on huomioitu ja mahdollisesti saatu minimoitua
tai poistettua kokonaan”

"Ruokailu ja liikuntasuositukset pohjautuvat tutkittuun néyttéon,
kadypé hoito suosituksiin, ravitsemussuosituksiin. Tekoéaly oppii
kayttajén treeneisté ja hakee viimeisimmén tiedon pohjalta uusia
suosituksia.”

Millaisia pelkoja, huolia tai uhkia mahdollisessa tekoalyavusteisessa har-

joitusohjelmassa voisi olla?

Suomessa on vuodesta 2012 lahtien jaettu Vuoden Tietoturvapaallikkd tunnus-
tus. Tunnustus myonnetaan sellaiselle henkilolle, joka osaltaan kehittaa tietotur-
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vaa tai tietosuojan toimintatapoja esimerkiksi omassa organisaatiossaan. Tun-
nustus voidaan myontaa myos sellaiselle henkildlle, joka toiminnallaan edistaa
verkostoitumista tietoturva-ammattilaisten valilla ja puolueettomasti jakaa tietoa.
Vuoden Tietoturvapaallikkd 2024 oli Tampereen korkeakouluyhteison tietoturva-

paallikkd Juha Malmivaara. (Tivia ry 2024).

Vuonna 2024 tehdyssa ammattikorkeakoulun opinnaytetyossa puettavien ter-
veysteknologioiden datakerayksessa tehtiin muutamia havaintoja liittyen ihmis-
ten huoliin ja mahdollisiin vaaroihin. Yksityisyys on jokaiselle taattu ihmisoikeus,
mutta toteutuuko siihen liittyva lainsaadanto tai etiikka tiedonkeruussa? Tieto-
murto on suuri riski ja rikolliset voivat hyvaksikayttaa kirjautumistietoja esimer-
kiksi omaisuus rikoksissa. Nain ollen, suuren datamaaran pelkka olemassaolo on
eettisesti arveluttavaa. Tietomurron suojana kaytetdan ensisijaisesti salausta,
mutta sen luotettavuutta voi rajoittaa heikompi salausstandardi. Tehokkaampi sa-
laus myos kuluttaa laitteen akkua liikaa. Tietoja voidaan tallentaa nimettomasti,
mutta jos tietoa yhdistetaan muihin tietolahteisiin, niin kayttaja voidaan saada sel-
ville. Moni laite kayttaa tiedonsiirtoon Wi-Fi- tai Bluetooth-yhteytta, joten suojaa-
mattomassa yhteydessa voi tapahtua tiedon kaappaus. Terveysdataa keraava
taho voi vaarinkayttaa saamiaan tietoja esimerkiksi Global Positioning System
(GPS) -paikannuksen tietoja henkilokohtaiseen mainontaan. (Jyrala 2024, 14—
16).

Vastaajien selkea huoli ja pelko tulee esiin erityisesti tietosuojaan seka -turvaan
liittyen. Vastaajista 53 % totesi tietoturvaan ja yksityisyyden turvaan kohdentuvat
uhat suurimmiksi tekoalyn kaytdssa. Toinen merkittava huolenaihe on tekoalyn
oikeellisuus, sen tuottamat paatokset ja osaako tekoaly tulkita nopeita muutoksia
kayttajan voinnissa ja miten se reagoi esimerkiksi sairauksiin, joissa kayttajan tila
voi muuttua nopeastikin. Huolta heratti myos alykelloissa olevien sensoreiden
tuottaman datan oikeellisuus, kuten sykemittauksen luotettavuuden. Naissa uh-
kana nahtiin vaaran sykearvon ilmoittamisen, jonka vuoksi kayttaja voi treenata
liian kovaa omaan tasoon nahden ja tasta voi aiheutua ylirasitustila. My0s jatkuva
tiedonkeruu ja sen eteenpain lahettaminen koettiin uhkana erityisesti, jos tahan

ei ole annettu kayttajan lupaa.
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"Tekoélyavusteisen harjoitusohjelman kéyttéén liittyy huolia, kuten

tietoturvan ja yksityisyyden riskit, virheelliset suositukset ja liiallinen
rijpppuvuus teknologiasta. Kayttajat voivat peléta, ettd ohjelma ei ole
tarpeeksi yksilbllinen, miké heikentéisi motivaatiota. Liséksi eettiset
kysymykset, kuten kaupallisten intressien suosiminen, voivat herét-
téé epéluottamusta. Néaiden uhkien huomioiminen on olennaista tur-

vallisen ja luotettavan palvelun kehittdmiseksi.”

"Tekoélyk&an ei ole aina luotettavin vaan vaatii paljon opetettavaa.
Oma huolenaiheeni on se, ettéa esimerkiksi kdyttaja huijaa dataa
viedessaan tms / kertoo olevansa paremmassa kunnossa kuin on
Ja siten data on véérentynytté -> ruokavalio/treenimééré vaéara. Mi-
ten esimerkiksi ehkéista loukkaantumiset, mikéli kayttéjalla ei ole

aiempaa taustaa esim. Liikunnasta?”

Milla tavalla voisimme tasapainottaa tekoalyn roolin terveytemme ja hyvin-

vointimme hallinnassa?

Vuonna 2023 tehdyssa Pro Gradu-tutkielmassa tutkittiin tekoalypohjaisen tyoka-
lun kayttda. Tutkimukseen osallistuneet henkildt kokivat motivaation ja tyon mie-
lekkyyden lisaantyneen tekoalypohjaisen tyokalun avulla. Sen koettiin tuovan hel-
potusta ja auttoi keskittymaan olennaiseen. Nain ollen tutkimukseen osallistuneet
henkil6t kokivat hallitsevansa oman tyénsa paremmin. (Frigard 2023, 73) Vaikka
kyseessa oli tutkimus tyokykyriskia ennakoivasta tekoalypohjaisesta tyokalusta,
niin tdman edella mainitun tydn pohjalta uskomme, etta tekoaly pystyy jo nyt osit-

tain tasapainottamaan hallintaa terveyteemme ja hyvinvointiimme liittyen.

Vastaajien nakemysten mukaan tama on erittdin haastava kysymys eika selkeaa
yksiselitteistd nakemysta tdhan saatu. Monien mielesta tulisi 16ytaa niin sanotusti
kultainen keskitie. Usean vastaajan mielesta tekoalyn tulee tukea ammattilaisen
paatoksentekoa eika tekoalyn tuottamaan tietoon tule sokeasti uskoa erityisesti
asioissa, jotka koskevat terveytta. Tekoalya on kaytetty jo esimerkiksi ihosyopien
tunnistuksen apuna, mutta vastaajien kokemusten mukaan alykellojen luotetta-
vuus esimerkiksi sensoritekniikan osalta on edelleen kyseenalaista. Vastaajista

39 % esitti nakemyksen siita, ettei tekoalyyn yksinaan tule luottaa terveyteen ja
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hyvinvointiin liittyvissa kysymyksissa vaan, tekoalyn tulee olla valjastettuna am-

mattihenkiloston avuksi, jolla on viimeisin paatoksenteon vastuu.

"On térkedéa kéyttaa tekoélyé apuvélineené, mutta El KORVATA ih-
misten asiantuntemusta. Esim. tekoély voi analysoida suuria tieto-
ma&darié ja tarjota suosituksia, mutta terveydenhuollon ammattilais-

ten tulisi tehdé lopulliset péaétbkset potilaiden hoidosta.”

“Jonkinlainen kombo ihmisen ja tekoélyn yhdistelmé&é eli ei pelkés-
tdan datan kerdédmdaa tuotosta vaan tahén taytyisi yhdistéaa asiat,
Joita ei voi mitata esim. ihmisten vélinen vuorovaikutus ja sen vaiku-

tus toimintaan”

Vastaajien mielesta olisi myos hyva saada tietoa mitka suositukset, ohjeet ja tie-
dot ovat tekoalyn tuottamaa ja mika tieto on esimerkiksi henkilokohtaisen valmen-

tajan kokemuksiin, ammattitaitoon ja tutkittuun tietoon perustuvaa.

Mihin asioihin liittyen voimme antaa tekoalylle paatoksenteko-oikeuksia, ja

mihin taas pidamme itse valvonnan?

Vuonna 2024 tehdyssa Pro Gradu-tutkimuksessa kysyttiin muun muassa “Miten
tekoalyn lapinakyvyytta, paatoksentekoa ja eettisyytta voidaan kehittaa ja val-
voa?” Vastauksista nousi esille tekoalyn ja valvonnan kehittdminen, ohjelmistojen
eettisyys ja asiayhteyssidonnaisten ohjeiden kayttd. Tekoadlymallien paatoksen-
tekoprosessia pyritaan parantamaan niin, etta sen paatoksenteko olisi selkeam-
min ymmarrettavissa. Tarvitaan selkeita ohjeita ja standardeja, jotta eettisia kay-
tantoja voidaan edistaa tekoalyn suhteen. Tekoalya kouluttaessa sille annettavan
datan tulee olla tasapuolista ja syrjimatonta. Tutkimuksessa havaittiin, etta kay-
tettaessa avoimia lahdekoodeja, tekoalyn lapinakyvyys, eettisyyden kehitys ja
valvonta auttoivat ymmartamaan tekoalymallien toimintaa. (Rauhala 2024, 18—
19).
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Vastaajista 73 % oli sita mielta, etta tekoalyn ei tule tehda paatosta yksilon ter-
veytta ja hyvinvointia koskevissa asioissa ja valvonta tulee olla myos naissa asi-
oissa joko kayttajalla tai eri alojen ammattihenkilostolla. Paatoksenteon mahdol-
lisuutta tekoalylle tuotiin esiin harjoitusohjelmien muokkauksella yksilon kehityk-
sen mukaan seka ehdotuksia kehon palautumiseen liittyen. Ruokavalion suhteen
suoranaista paatoksenteon oikeutta vastaajat eivat halunneet tekoalylle antaa,
vaan tama koettiin joko itsenaisesti tai ammattilaisen laatiman ruokavalion perus-

teella tehtavaksi ja noudatettavaksi.

“Tekoélylle voi antaa paatbksenteko-oikeuksia rutiininomaisissa ja
toistuvissa tehtéavisséa, kuten terveystilanteen seurantaan, harjoitus-
ohjelmien optimointiin tai ruokavaliosuosituksiin, joissa se voi analy-
soida suuria tietomd&éria. Sen sijaan henkilbkohtaisissa ja arvojér-
Jestyksistéa riippuvissa paétbksisséa, kuten laéketieteellisissé hoito-
valinnoissa tai eléménlaatuun liittyvissé valinnoissa, piddmme val-

vonnan ja péétéksenteon itse.”

"Tekoélyn ei tulisi tehdéa pé&éatoksia vaan toimia vain suositusten an-

tajana”

Luotammeko sinusta liikaa tekoadlyn tuottamiin asioihin? Perustele vas-

taustasi.

Vuonna 2025 julkaistussa kirjassa pohditaan ihmisen ja tekoalyn suhdetta.
Olemme ensimmaista kertaa ihmisen historiassa siina tilanteessa, etta elotto-
masta on rakennettu toimiva ja reagoiva mekanismi. Tekoaly rinnastetaan ihmi-
sen kaltaiseen olentoon, joka on alykas ja tunteva. Meilta ihmisilta kuitenkin puut-
tuu viela automaattinen ymmarrys tekoalyteknologiaan ja menee vuosia, ennen
kuin taysin opimme ymmartamaan esimerkiksi etiikkaan liittyvat ongelmat teko-
alyssa. (Kukka ym. 2025, 7)

Luottamus tekoadlya kohtaan on kasvanut vuosi kymmenten aikana valtavasti,
mutta samalla olemme huolissamme esimerkiksi vaarenndsten leviamisesta liit-
tyen esimerkiksi mediaan. Termina deepfake-ilmi6 (syva epaily) ei ole uusi ja se
on saanut alkunsa tekoalylla tuotetusta verkkotiedosta. Historian politiikassa on
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aina pyritty vaikuttamaan ihnmisten mielipiteisiin. On pyritty heikentamaan vastus-
tajien aania ja peitelty totuuksia. Nykypaivana tekoaly on vain uusin vaikuttami-
sen valine. (Kukka ym. 2025, 278-279).

Tosiasia on kuitenkin se, ettd nykyaan pyritdan lisddmaan niin sanottujen chat-
bottien kayttoa, koska ne pystyvat hoitamaan asiakaspalvelua ympari vuorokau-
den ja vuoden jokaisena paivana. Vuonna 2024 tehdyssa tutkimuksessa alle 30-
vuotiaista Yhdysvallan kansalaisista jopa 25 % kayttaa chatbottia saadakseen
|laaketieteellistd neuvontaa. lhmiset myos luottavat ennemmin chatbotin anta-
maan vastaukseen verrattuna oikeaan laakariin. Myods mielenterveysongelmien
ja terapian saamiseksi, ihmiset kdantyvat ChatGPT:n puoleen. (Kukka ym. 2025,
282).

Vastaajista noin 30 % oli sitd mieltd, ettd ihmiset luottavat liikaa tekoalyn tuotta-
maan sisaltédn, noin 20 % vastaajista ilmoitti ndkemyksen kylla ja ei. Tama vas-
taus usein perusteltiin etsityn tiedon ja tulosten oikeellisuuteen liittyen. Lisaksi
vastauksissa tuotiin esille ihmisten kriittisen tarkastelukyvyn tason laskeminen,
kun tuotettava tieto vaikuttaa taysin faktoihin perustuvaksi. Vain noin 74 vastaa-
jista koki omaavansa riittavasti kriittisyytta tekoalyn tuottamaa tietoa kohtaan.
Vastaajista pieni enemmisto koki, etta tekoalyyn ei viela luoteta liikaa vaan kay-
tamme tutkittuun tietoon perustuvia lahteita ja omaamme riittavasti niin kutsuttua
maalaisjarkea, kun teemme paatoksia koskien omaa terveytta ja hyvinvointia.
Edelleen luotetaan esimerkiksi terveydenhuollon henkiloston osaamiseen ja tie-

totaitoon vankemmin, kuin tekoalyn antamaan tietoon.

” Kylld varmasti usein kriittinen ajattelu jaéa véhélle ja tyydymme te-
koélyn luomaan nopeaan ja helppoon ratkaisuun. Emme véltta-
métta osaa ajatella mitka kaikki asiat vaikuttavat taustalla ja tasté
syystd annamme Al:lle vaillinaista dataa ja ratkaisu ei perustu koko-
naisuuteen. Emme edes vélttdmaéttéa viela tiedé tarpeeksi kaikesta
esim. hormonitoiminnan vaikutuksista suorituskykyyn, geneettisen
taustan vaikutuksesta tai hermostollisesta séaéatelystéa toimintakyvyn

optimoinnissa.”
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"Kylla. Tekoély kehittyy jatkuvasti, ja teko&lyn luomia asioita on vai-
kea erottaa ihmisen tekemisté asioista yhd enemmén nykypéivana.
Témé koskee ldhes kaikkea digitaaliseen liittyvaa. Tekoély ei véltta-
métta osaa erottaa oikeaa véérésta, jos asia ei ole mustavalkoinen.
Téallad on suuria riskejé, varsinkin kun puhutaan ihmisten tervey-

desta.”

“Tekoélyyn voi olla helppo luottaa liikaa, koska se perustuu laajaan
tietoon ja algoritmeihin, mutta se ei ole virheetdn. Tekoély voi tehdé
virheita, jos data on puutteellista tai vaéarin tulkittua, eiké se ota
huomioon inhimillisié tekijéitéd kuten tunteita tai yksiléllisia olosuh-
teita. Siksi on tarkeaa, etta pidamme itse paatéksenteon valvon-

nassa ja kdytdmme tekoélya apuvélineend, ei korvikkeena.”

"Kylld. Minusta on térkeééa arvioida, missé tilanteissa tekoély voi
olla hyédyllinen ja missé sen k&ytté voi olla riskialtista. Tekoély voi
auttaa meitd monilla alueilla, kuten tiedon analysoinnissa ja rutii-
nitehtévien automatisoinnissa, mutta se ei aina pysty ymmarta-

maé&éan ihmisten tunteita tai eettisia kysymyksia.”
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5.3 Johtopaatokset ja kehittamisehdotukset

Opinnaytetyon tarkoitus oli selvittda alykellojen kayttajien luottamusta tekoalyn
luomaan henkilokohtaiseen harjoitusohjelmaan verrattuna henkilokohtaisen val-
mentajan tekemaan ohjelmaan. Toinen tutkimuskysymys oli, ettd mita ominai-
suuksia alykellojen kayttajat kayttavat, eivat kayta ja mita ominaisuuksia he toi-

voisivat alykelloissaan olevan tulevaisuudessa?

Tyon tarkoitus oli myos selvittda millaisia tulevaisuuden ajatuksia, joko mahdolli-
suuksia tai riskeja ja uhkia kayttajat kokevat tekoalyn tuovan alykellojen ja niihin
sidoksissa olevien ohjelmien kehittyessa. Vastauksien perusteella taman hetken
suurimmat riskit ja uhat liittyvat henkilotietojen keraamiseen ja yksityisyyden suo-

jaan seka tietoturvaan.

Kuten Jyvaskylan yliopiston seka tahan opinnaytetyohon liittyvassa kyselyssa tuli
ilmi, etta talla hetkella tekoaly on selkeasti soveltuvampi analysoimaan tydikaisen
suomalaisen kunto- ja perusliikkumista verrattuna huippu- tai kilpatason urheili-

jaan.

Vastauksissa kavi selkeasti ilmi, ettd vastaajien luottamus tekoalyn tuottamaan
tietoon ja sen oikeellisuuteen on talla hetkella viela kehitysasteella. Vastaajien
mukaan terveyteen, liikuntaan seka ruokavalioon liittyvissa kohdissa paavastuun
paatoksista tulisi edelleen olla niihin koulutetuilla ihmisilla. Vastaajien positiiviset
nakymat liittyivat kehittyviin ohjelmiin, kellojen sensoritekniikan kehitykseen, jol-
loin monesti mainittu sykkeen mittauskin tulisi tarkemmaksi. Nykyajan tiukentu-
neen taloustilanteen vuoksi inmisten kaytdossa olevat rahavarannot ovat myos
yksi merkittava tekija valitseeko vastaaja oman liikkuntaharjoittelun tueksi tekoalyn
luoman ohjelman vai henkilokohtaisen valmentajan. Talla hetkelld esimerkiksi
Microsoft Copilot:n ja ChatGPT:n kanssa moni vastaaja kertoo tehneensa itsel-

leen harjoitusohjelman seka alustavia ruokaohjelmia.

Yksi merkittava asia, joka toistui vastauksissa, oli yhdistetty omien henkilGtieto-
jen, sairauksien, allergioiden ja muun terveydentilan jakaminen alykellojen val-
mistajille, koska ilman tarkkoja tietoja henkilosta tekoaly kykenisi antamaan vain
yleisohjeita liittyen liikuntaa tai ruokavalioon. Riskind nahtiin, etta terveystiedot
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joko myytaisiin eteenpain kolmansille osapuolille tai rikolliset tahot voisivat niihin
kasiksi paastyaan aiheuttaa vakavia haittoja inmisille. Viime kadessa vastaajien
kanta oli kehittyvaan tekoalyyn ja sen kayttomahdollisuuksien valmennusohjel-

man tai ravinto-ohjelman luomisessa odottava ja positiivinen.

Vastaajat kokevat, etta vain ihminen pystyy reagoimaan nopeasti muuttuviin ti-
lanteisiin ja toimimaan valmennettavan tukena ja turvana. Kyselyn vastauksista
tuli arvokasta tietoa alykellojen nykyisista kayttokohteista seka siita, mita ominai-

suuksia kayttajat toivovat niihin tulevaisuudessa.

Kehittamisehdotuksina kuluttajille tulee saada lisattya luottamusta tekoalyyn seka
tietoturvaan ja henkilokohtaisten tietojen sailyttdmiseen. Tietojen kasittelyn avoi-
muus tulee korostaa. Mihin ja mita varten tietoja kerataan, kuka tietoja pystyy
kasittelemaan ja katsomaan? Kehitysehdotuksina myds sensoritekniikan paran-
taminen nimenomaan alykelloissa. Talla toivotaan parannusta esimerkiksi syk-

keen mittaukseen ranteesta.

Tulevaisuudessa voisi kehittaa alykelloja ja niiden ominaisuuksia palvelemaan
henkilokohtaisemmin. Vastaajien keskuudessa nousi esiin, etta alykello voisi
muistuttaa esimerkiksi valipalan nauttimisesta tai suunnitella kauppalista henki-
|I6kohtaisen ruokavalion mukaisesti ja tilata ruoat joko kotiin tai kaupan noutopal-

veluun.

“voisihan silld olla juttelua sovelluksen kanssa ostoslistoista ja ma-
hollisesti &lyvaakan kanssa sillé sitéd kautta ne ainekset pitéisi kdyda.
TAl opastaa silméamaééréiseen arviointiin "nyt ota kourallinen péhky-

n

[CED
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6 POHDINTA

Tyo vaikutti alkuun haastavalta, mutta todella mielenkiintoiselta. Toimeksiantajan
ensimmainen toive oli kysely, joka tehtaisiin alykellojen kayttajille, jotka eivat
kayta toimeksiantajan valmistamia tuotteita. Tutkimuskysymykset olivat selkeat
ja helposti ymmarrettavat, mutta antoivat haastetta vastaajille. Kahdella tutkimus-
kysymyksella oli tarkoitus selvittaa alykellojen kayttajien luottamusta tekoalyn te-
kemaan harjoitusohjelmaan verrattuna henkilokohtaiseen valmentajaan ja alykel-
lojen ominaisuuksista. Mita ominaisuuksia kaytetaan, mita vastaajat eivat kayta

ja mita ominaisuuksia alykellojen kayttajat toivoisivat alykelloissa olevan.

Alkuperainen tarkoitus oli lahettaa kysely harkinnan varaisesti valituille, vahintaan
30 henkildlle. Kyselyn eettisyys huomioitiin niin, ettad jokaiselta osallistujalta ky-
syttiin halukkuudesta osallistua kyselyyn sahkopostin tai Whatsapp-viestin vali-

tyksella.

Suurin oppi tassa opinnaytetydssa oli kyselyn tekeminen. Koekyselyn merkitysta
ei voi aliarvioida, se oli tarkein Iahtokohta itse kyselyyn. Koekysely lahettiin tar-
koin valituille henkildille, joilta sai varmasti rehellisen ja suoran kommentin. Koe-
kyselyn kommentit auttoivat tekemaan tarvittavat muutokset ja varsinainen kysely
julkaistiin tammikuussa 2025. Seka koekysely etta varsinainen kysely on tehty
eLomake-editorilla, jonka kayttd oli yllattavan vaivatonta. Sitd kautta on saatu

my0s erilaisia kuvaajia vastauksista.

Vastauksia kyselyyn tuli yhteensa 41 kappaletta, joka on riittavan hyva maara
laadulliselle tutkimukselle. Muutamat kyselyyn vastanneet kertoivat kyselyn ol-
leen todella vaikea, “en tieda vastasinko oikein”, totesi eras vastaaja. Kyselyssa
kaikki vastaukset olivat oikeita. Kyselyn haastavuus oli tiedossa, mutta tarkoitus

oli kartoittaa asioita, joita ihmiset eivat ehka tana paivana mieti arjessa.

Tyon merkitys toimeksiantajalle on se, etta he voivat kehittda omia tuotteitaan
asiakkaille niin, etta asiakkailla on luottamus alykelloissa olevaan tekoalyyn. Tyon
toinen merkitys on se, etta toimeksiantaja voi pohtia tuotteidensa ominaisuuksia.

Mita ominaisuuksia esimerkiksi korostetaan tai poistetaan ja miten luodaan uusia



47

ominaisuuksia, joita asiakkaat toivovat alykelloissan olevan. Tutkimuksen poh-
jalta vastaajat my0s toivoivat tarkempia ja luotettavampia sensoreita ja niihin liit-
tyvia parannuksia. Talla hetkella vastaajat kokivat naissa olevan puutteita. Toi-
meksiantajan on tulevaisuudessa myo6s hyva huomioida tietoturvaan ja kayttajien

henkilokohtaisiin tietoihin liittyvia asioita.

Opinnaytetydn merkitys on pohtia, etta voisiko alykelloja kayttamalla saada ihmi-
set likkumaan enemman? Usein taustalla on selkea syy, miksi ihmiset tana pai-
vana hankkivat alykelloja tai alysormuksia. Kyseiset laitteet kertovat meille esi-
merkiksi unenlaadusta tai kuukautiskierrosta, mutta hyddynnammeko niiden pe-
rusominaisuuksia riittavasti? Onko kuitenkin niin, etta tarvitsemme sen oikean ih-
misen, jonka kanssa sovimme tapaamisen, vaikka salille ja joka niin sanotusti
piiskaa likkumaan ihan vahan enemman? Suurin osa kyselyyn vastanneista ker-
toi kayttavansa alykelloa liikuntasuoritusten seurantaan, mutta kuitenkin vain 44

% vastaajista.

Taman tyon ideasta voi tehda jatkotutkimuksia vuosittain ja eri alykellojen valmis-
tajien taholta. Taman opinnaytetyon selkea viesti on se, etta aiheet, tekoaly ja
alykello seka niiden sisaltamat ominaisuudet, kehittyvat eteenpain nopeasti. Jo-
ten se mita kirjoitetaan nyt kevaalla 2025, on jo osittain vanhentunutta tietoa syk-
sylla 2025.

Toinen jatkotutkimuksen aihe voisi olla, se etta miten saadaan ihmiset motivoitu-
maan liikkumaan enemmin ja miten niita ihmisilla jo kaytdssa olevia alykelloja tai

—sormuksia voisi siina hyodyntaa?

Talla hetkella Tampereen yliopiston elektroniikan professori Leena Ukkonen joh-
taa monitieteista tydryhmaa, joka tutkii langattomien biosensoritoimintojen integ-
raatiota itseohjautuvaan ja —korjautuvaan materiaaliin. Tydryhman tutkimusten
mukaan tuki- ja likuntaelinvammojen kustannukset pelkastaan Euroopassa ovat
noin 240 miljardia euroa vuodessa. (Ukkonen 2025). Menee vuosia, ennen kuin

ihmiseen voidaan asentaa implantti, joka korjaa kudosvaurioita, mutta tamanlai-
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nen biosensoritekniikka tulee varmasti olemaan tulevaisuutta. Tekoaly yhdistet-
tyna biosensoritekniikkaan olisi mielenkiintoinen jatkotutkimuksen aihe ja var-

masti erityisesti urheilijoiden nakokulmasta.
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