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Taman tyon lahtokohtana olivat kehitysvammaiset ihmiset terveyttd ja hyvinvointia
edistdvien verkkopalveluiden kayttdjind. Tutkimuksen tavoitteena oli k&ynnistaa kehi-
tysvammaisille suunnatun, helppokéyttdisen ja selkokielisen painonhallintaohjelman
suunnittelu Kuntoklubi.info -sivustolle.

Tutkimuksen tarkoituksena oli arvioida, mitd ongelmia kehitysvammaisilla kayttajilla
nousee esiin yleiskielisen painonhallintaohjelman kayttamisessa Internetissa, ja miten
esiin tulevat ongelmat voitaisiin ratkaista selkokielisyyden, kaytettavyyden ja saavutet-
tavuuden periaatteita noudattaen. Néité asioita selvitettiin kaytettavyystestauksella, jos-
sa testikayttajin toimi nelja aikuista kehitysvammaista. Testauksen kohteeksi oli valittu
Kalorilaskuri.fi -sivusto. Opinndytetyon tekija suoritti heuristisen arvioinnin kayden
saman sivuston lapi Nielsenin heuristisen listan mukaan.

Testauksen tulosten perusteella Kalorilaskuri.fi -sivuston hyvia puolia olivat erityisesti
ruokapaivakirjan selkeys ja hyvé toimivuus sekad ruokahaussa ruoka-aineiden laaja vali-
koima ja niiden luotettavat tiedot. llmaisen ja maksullisen version samanaikainen naky-
vyys ja toimintojen ristiriitaisuus aiheuttivat useita ongelmia. Eniten kéytettavyytta hait-
tasivat navigoinnin sekavuus ja siihen liittyen maksulliseen versioon kuuluvat linkit ja
toiminnot. Myds murupolun ja sivukartan puute seké ohjeiden puuttuminen eri toimin-
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Kirjoitustaidot hidastivat ja vaikeuttivat sivuston kéyttamista.

Taman tutkimuksen tulosten avulla voidaan uuden painonhallintaohjelman suunnittelu-
vaiheessa kiinnittdd huomioita tiettyjen virheiden valttdmiseen. Selkokielista painonhal-
lintaohjelmaa voitaisiin kehittda ketd tahansa kayttdjaa varten selkeyttamalla sivuston
rakennetta, jarjestamalld navigointi loogiseksi ja opastamalla riittdvasti. Tekstin lukemi-
sen ja kirjoittamisen sijasta ja sen rinnalle voisi ottaa kuvia ja merkkeja, jolloin ne toi-
misivat paitsi ohjeina toiminnoille, myds konkreettisesti raahattavina objekteina ruoka-
paivakirjan tayttdmisessd. Jatkossa tata aihetta voisi tutkia edelleen ja ladhted kehitta-
maan ja testaamaan kayttajalahtoistd sovellusta yhdessa kehitysvammaisten kanssa.
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The purpose of this thesis was to evaluate what kind of problems will found when using
a standard language weight control program with people who have mental disabilities.
The study also aimed to find out how to solve those problems with the principles of us-
ability, accessibility and plain language. Another objective of this thesis was to start
planning a weight control program for the website of Kuntoklubi.info.

The methodologies used were observation and qualitative research, and they consist of
the evaluation of usability tests and heuristic evaluation. There were four adult mentally
disabled people to doing tests for the website called Kalorilaskuri.fi. The heuristic eval-
uation was carried out by author of this thesis.

Based on the results, the good points of the site were especially clarity and good func-
tionality of the food diary and a wide range of foods and the reliability of the source of
the foodstuff database. The most difficult problems were disorganized navigation and
defects in cookies, sitemap and instructions. Mentally disabled test users had limited
skills in reading and writing, and it was one reason of complicated use of the applica-
tion.

The results of this study can be used to avoid certain errors when planning a new weight
control program. In the future this topic can be explored more thoroughly, and devel-
opment and testing a user-centred designed weight control program can be carried out
together with mentally disabled people.

Key words: usability inspection, plain language, accessibility, mental disability, weight
control programs
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1 JOHDANTO

Kéytettavyysarvioinnin tekeminen kehitysvammaiset testikayttdjina sai alkunsa tarpees-
ta ohjata ja kannustaa lievasti kehitysvammaisten itsendistd painonhallintaa ja terveelli-
si& ravintotottumuksia Internetissé. T&ssé tyossa tarkastellaan lievasti kehitysvammais-
ten ihmisten roolia terveyttd ja hyvinvointia edistavien verkkopalveluiden k&yttgjina

kaytettavyystestauksen ja heuristisen arvioinnin avulla.

Kuntoklubi on Naasville ry:n aloittama hanke, jonka tarkoituksena on kehittdd kehitys-
vammaisten terveyttd edistdvan litkunnan Kuntoklubi -verkostoa jatkuen vuoteen 2014
asti. Syksylla 2011 aloitettiin Néaasville ry:n ja Tampereen ammattikorkeakoulun Hy-
vinvoinnin neloskierre-projektin yhteinen hanke Case Kuntoklubi, jossa eri alojen opis-
kelijat tyoskentelivat yhdessa kehitysvammaisten kanssa rakentaen juuri heidéan tarpei-
taan palvelevan sivuston. Liikuntaan liittyvien asioiden liséksi sivustolle on tarkoitus
koota myds terveelliseen ravitsemukseen ja painonhallintaan liittyvié asioita. Nyt haas-
teena on jatkaa tyota kehittamaélla erityisryhmille suunnattua selkeda ja helppokayttoista

painonhallintaohjelmaa.

Taman opinnaytetyon tavoitteena onkin kdynnistaa kehitysvammaisille suunnatun saa-
vutettavan ja selkokielisen Kuntoklubi.info -sivustolla toimivan painonhallintaohjelman
suunnittelu talla kéaytettavyysarvioinnilla. Tutkimuksen tarkoituksena on havainnoida ja
arvioida, millaisia ongelmia kehitysvammaisilla kéyttdjilla nousee esiin kaytettadessa
yleiskielistd painonhallintaohjelmaa verkossa ja miettid niihin ratkaisuja kaytettavyy-

den, saavutettavuuden ja selkokielisyyden periaatteita noudattaen.

Kehitysvammaisen on valtavdestda vaikeampi ymmartéa ja oppia uusia asioita. Heilla
on kuitenkin samat, myos lakiin sidotut, tarpeensa ja oikeutensa itsendiseen eldmaan ja
vaikuttamismahdollisuuksiin yhteiskunnassa. Selkokielisyys ja saavutettavuus verk-
kosivustolla ovat ominaisuuksia, joita tarvitsevat kehitysvammaisten lisaksi myos esi-
merkiksi ikaantyneet, lukivaikeuksista kérsivat ja maahanmuuttajataustaiset ihmiset.

Tietokoneen kayttdmiseen on saatavilla koulutusta myos erityista tukea tarvitseville.

Lihavuudesta ja ylipainosta on viime vuosien aikana tullut kansallinen ongelma niiden

aiheuttamien sairauksien vuoksi. Kehitysvammaisilla ylipainoisuus voi liittya tiettyjen
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kehitysvammaoireyhtymien liséksi lievaan kehitysvammaan. Lievasti kehitysvammais-
ten ylipainoisuuden syyt voivat johtua mm. vahaisesté fyysisesté aktiivisuudesta, ruuan-
valmistuksen hankaluudesta ja siitd seuraavasta napostelusta sek& joistakin sairauksista
ja laékkeistd. Kehitysvammaiset tarvitsevat ohjausta ja neuvontaa terveellisten ravinto-

ja liikuntatottumusten omaksumiseen ja toteuttamiseen.

Tuotteen, palvelun tai jarjestelman kaytettavyys on keskeinen tavoite, laadun mittari ja
hyvaksyttavyyden osatekijd, ja erityisryhmien tarpeiden huomioiminen edellyttdaa kay-
tettdvyyteen panostamista. Vaikka kaytettavyys on tarkeda kaikkien verkkopalveluiden
kohdalla, kehitysvammaisille suunnitellessa taytyy vield tarkemmin miettia, millainen
ohjelma tai sivusto on. Sivuston helppokayttdisyys hyddyttdd kaikkia kayttajia. Hyva
kaytettavyys on sitd, etta tuote tai palvelu on seké sopiva, tehokas etta hyodyllinen sii-

hen tehtavaan, tilanteeseen, lopputulokseen ja kayttajalle, johon se on tarkoitettu.

Kéytettavyystesteja oli tekemdassa nelja lievasti kehitysvammaista henkil6a. Testitehtd-
vat estettiin heille seka suullisesti lukien etta Kirjallisesti selkokielisind. Testit videoitiin
siten, ettd kamera oli suunnattu nayttéon. Testitilanteessa testaajia piti neuvoa paljon,
joten tarkemmat havainnot saatiinkin k&dymalld testitilanteet I&pi my6hemmin tallenteis-
ta. Heuristinen arviointi suoritettiin Nielsenin listan mukaan tutkimuksen tekijan toi-

mesta kehitysvammaisten nakokulma huomioiden.

Opinnaytetyon rajaus l&htee toisessa luvussa kehitysvammaisuuden ja toimintakyvyn
madrittelysta ja lakiin perustuvista oikeuksista. Samassa yhteydessa kerrotaan selkokie-
len kayttdmisestd, saavutettavuuden merkityksestd ja tietotekniikan mahdollisuuksista
kehitysvammaisten kanssa toimiessa. Kolmas luku kasittelee ylipainon syité ja sen ai-
heuttamia terveysriskej& kehitysvammaisilla seké terveellisten ruokailutottumusten op-
pimisen tarkeyttd ja mahdollisuutta niiden noudattamiseen. Neljannessé luvussa kasitel-
ld4n kaytettdvyyden merkitystd ja tavoitteita sekd kaytettavyyden arvioinnin menetel-
mi&. Viidennessd luvussa kerrotaan tutkimuksen ldhtokohdista ja tarkoituksesta, tutki-
musongelmista ja -kohteesta seka tutkimuksessa kéytetyistd menetelmistd. Kuudennessa
luvussa esitelld&n tutkimusten tulokset. Seitsemaés luku ké&sittdd pohdinnan tutkimukses-

ta ja yhteenvedon seké& johtopé&atokset tutkimustuloksista.



2 KEHITYSVAMMAISET IHMISET TERVEYTTA JA HYVINVOINTIA
EDISTAVIEN VERKKOPALVELUIDEN KAYTTAJINA

2.1 Kehitysvammaisen toimintakyky ja lakiin perustuvat oikeudet

Kehitysvamma -kasite on Suomessa vakiintunut tarkoittamaan alyllista kehitysvammaa.
Kehitysvammaiseksi madaritellaan henkild, jolla kehitys tai henkinen toiminta on estynyt
tai hairiintynyt. Syy voi olla synnynndinen tai se voi olla seurausta kehitysidssé saadun
sairauden, vian tai vamman takia. Kehitysvamma ilmenee henkilon ymmartamisen ky-
vyssd, ja hénen on silloin valtavdestda vaikeampi esimerkiksi oppia uusia asioita, sovel-

taa oppimaansa ja myos hallita elamaénsa itsendisesti (Arvio & Aaltonen 2011, 12).

Alylliset kyvyt

Elamaéanhallintataidot

Terveys >
Apu ja tuki

Toimintakyky

Osallisuus,
vuorovaikutus,
sosiaaliset roolit

Toimintaymparisté

KAAVIO 1. Yksiléllisen toimintakyvyn osatekijat ja rakenne (Seppéléa & Sundin 2011,

muokattu)

Ihmisen, myds kehitysvammaisen, yksiléllinen toimintakyky koostuu henkilékohtaisten
ominaisuuksien, kulloisenkin toimintaympdriston ja yksilon ulkopuolisten tekijéiden
yhteisvaikutuksesta (kuvio 1). Yksilollisen toimintakyvyn (TOIMI) kuvaamisen proses-
sin avulla voidaan saada yleiskuva henkildn asuin- tai toimintoympaéristosta ja elaménti-
lanteesta. Siind tarkastellaan hénen taitojaan ja voimavarojaan, seké niiden kayttoa esta-
vid tai haittaavia asioita. TOIMI on kehitetty tydkaluksi vammaispalveluiden tuki- ja
palvelusuunnittelussa ja se kattaa psykososiaalisen toimintakyvyn eri puolet. (Seppalé
& Sundin 2011, 6.)



Vammaispalvelulaki (3.4.1987/380) velvoittaa kunnat jarjestdam&in vammaisten tarvit-
semat palvelut ja tukitoimet henkilon omatoimisuutta tukien. Lain tavoitteena on edistaa
vammaisten tasa-arvoa ja mahdollisuuksia yhdenvertaiseen eldmaan muiden kansalais-
ten kanssa, lisaté yksilollisia mahdollisuuksia toimintoihin ja osallistumiseen ja parantaa
vammaisten mahdollisuuksia vaikuttaa yhteiskunnallisten palveluiden suunnitteluun ja

toteuttamiseen (Vammaispalvelujen kasikirja 2012).

Tarve ja oikeus omaan, itsendiseen elaméan on kehitysvammaisella yhtd suuri kuin
vammattomalla (Arvio & Aaltonen 2011, 189). Aikuisena suuri osa kehitysvammaisista
muuttaakin omaan kotiin, joka voi olla esim. asuntola, tuettu ja ohjattu asuminen, ryh-
makoti ja hoitokoti. Sosiaaliset suhteet, ystavat, harrastaminen ja osallistuminen erilai-
siin toimintoihin ovat kehitysvammaisille tarkeita asioita itsendisyyden, omatoimisuu-
den ja yhteis66n kuuluvuuden vuoksi. Mita lievempi kehitysvamma on kyseessd, sitd
itsendisempad eldamaa henkild voi eldd. Myos tyotoiminta on tarkedd, se kohottaa itse-
tuntoa ja on avuksi itsendistymisessd. Kehitysvammaisilla on halua ja kykya tydntekoon

tavallisella ty6paikalla (VVerneri.net).

2.2 Selkokielen kayttaminen kehitysvammaisille tarkoitetuissa julkaisuissa

Selkokielestd on hyotya ihmisille, joiden puutteet kielitaidossa vaikeuttavat arjesta,
opiskelusta ja tyostéd selviytymistéd ja yhteiskunnan toimintaan osallistumista. Téllaisia
henkildita voivat olla sellaiset, joilla on esim. jokin muistisairaus tai afasia, tai ihmiset
joilla on jokin synnynnédinen ja pysyva neurobiologinen poikkeama (kehitysvamma,
dysfasia, lukivaikeus, ADHD tms.), tai henkil6 jolle suomen kieli ei ole didinkieli tai on
toinen kieli. Oletettavasti noin 200 000-350 000 suomalaista kuuluu selkokielen kohde-
ryhmiin. Se on n. 4-7 % koko véestostd. Selkokielen tarpeesta on tulossa uusi arvio
vuonna 2013. (Papunet: Selkokeskus 2012.)

Selkojulkaisujen ulkoasussa on huomioitava, ettd karsitaan kaikki turha ja harkitaan
tehostekeinojen kuten kursivoinnin ja lihavoinnin kéytt6a. Peruskirjain on selkotekstissa
tavallista suurempi ja pééatteeton. Jokainen lause tulisi aloittaa omalta riviltdan, mutta
kaytannossa Internetissé on vaikea méaarittaa tarkkoja rivinvaihtoja nayttéjen erilaisten

ominaisuuksien vuoksi. Siksi teksti asetellaan kapealle palstalle rivin pituuden maéarit-
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tdmiseksi. Eri elementtien valisen hierarkian on oltava oikea esimerkiksi otsikon ja lei-
patekstin valilla. Sivun kontrasti tulee huomioida; musta teksti vaalealla taustalla on
paras. Teksti ei saa olla ristiriidassa kuvan kanssa eika erikoisia kuvakulmia kannata

kayttaa. (Saavutettavuus verkkopalvelussa 2009, 15.)

Tietoa Materiaalia Ajankohtaista Teemat Selkosivut Kuvasivut Pelisivut

Selkosivut
Asiaa ja uutisia selkokielella [Etsi

Olet tissd: Etusivu

Etusivu =) «wme Uutta selkosivuilla

Ajankohtaista

Selkosivuilla on tietoa, uutisia ja o) rouas

Uutiset tarinoita selkosuomeksi.

NAIN AnEsTiT
KUNNALLISVAALEISSA

Voit lukea esimerkiksi Euroopan Unioniin, terveyteen ja vapaa-

Tietoa
ajan viettoon liittyvista asioista.
Tarinat . " . .
Naille sivuile on koottu myss selkokiclisia esitteits. Monia esitteits Niin #dnestit kuntavaaleissa
il irjoj voi tilata Selkokeskuksesta iimaiseksi. Tilaa esitteits tastal
Tilaa selkokirjoja Selkovaalivideoilla kerrotaan perusohjeat

Sivuilta paaset lukemnaan_Selkosanomia ja voit myos tilata asnestamisests kuntavasleissa.

lehden

Tilaa Selkosanomat

Esitteet ja

oppimateriaalit Nailld sivuilla on esitelty vain uusimmat selkokirjat. Selkokeskus

myy selkokirjoja omilla internet-sivuilla. Sivuilla on esitelty
enemman selkokirjoja. Padset selkokiriakauppaan tasta

Selkokeskuksen toiminnasta ja selkokielen teoriasta l6ydat tietoa
Selkokeskuksen kotisivuilta

lkokeskus on my®s Facebook

Tietoa muista selkokielisista intemetsivuista [6ytyy osoitteesta
www.selko fi.

Mité mielté sind olet Papunetin selkosivuista?

Kerro meille mielipiteesi! Se auttaa meita kehittamaan naits sivuja
paremmiksi. Voit kertoa mielipiteesi esimerkiksi Palaute-sivun
avulla

Tietoa sivustosta | Palaute | Papunet.net | Selkokeskus

KUVA 1. Selkokielinen sivusto

Tietoa Materiaalia Ajankohtaista Teemat
Pa svenska | In English
Selkeaa ja saavutettavaa viestintaa AAA @

Mika Papunet on?
Anna palautetta
Uusin sahkopostitiedote

Papunet Facebookissa
Papunet Twitterissa

Paputuubi
Tietoa Selkosivut Uutta Papunetissa
puhevammaisuudesta selkokielen kayttajille ® BLOCT
Ma tarviin tandan VAPAATA
Materiaalia Kuvasivut Hannukka kertoo koulun alkamisesta ja
kommunikoinnin tukemiseen kuvilla kommunikoiville maanantaiaamusta.
= . isi ® KUVASIVUT
Ajankohtaista Pelisivut gt :
Q Helppokayttéiset pelisivut Lisaa fysiikkaa kuvilla
Kuvasivuilla on tietoa virtapiirista ja
optiikasta.

£ Teemat /S, Selkosanomat
Blisskieli, viittomat 1/ Selkokielinen ajankohtaislehti
Uutispuheesta selkoa
Saavutettavuussivut Kaveripiiri Heini Kallion opinnaytetydssa on tutkittu
Saavutettavuus ja selkokieli verkossa Léyda ja tapaa kavereita verkossa selkouutispuhetta.

KUVA 2. Yleiskielinen sivusto
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Selkokielisen sivun tunnistaa selkologosta. Sivulta on poistettu tarkoituksettomat kuvat,
ja sivun hierarkia erottuu selkeésti. Yleiskielinenkin sivu on helppolukuinen ja selkedsti
aseteltu, tekstin suurennuspainike on helposti huomattavassa paikassa.

2.3 Saavutettavuus ja esteettomyys tukemassa kehitysvammaisen tasa-

arvoisuutta

Rajoittunut toimintakyky ei ole sidottu ikdan, ymparistoon eikda mydskaan ihmisten
henkilokohtaisiin ominaisuuksiin. Esteettomyyttd tarvitsevat lapset, vanhukset, vam-
maiset, sairaat ja lyhytkasvuiset. Sitd tarvitaan pyoratuoleissa, lastenvaunuissa, ostos-
karryissé, hisseissa ja monissa muissa asioissa. Esteettomyyttd on monenlaista, kuten
psyykkinen, sosiaalinen ja taloudellinen esteettomyys, seké fyysinen esteettomyys, jota
ovat saavutettavuus, kaytettavyys ja toimivuus. Mitéd esteettomampi ymparisto on, sita
vahemman vammaisuus merkitsee hyvén kaytettavyyden ansiosta. Esteettoméssa ympa-
ristdssa ei tarvita niin paljon apuvélineité eikd avustajia, se lisdd omatoimisuutta ja tasa-

arvoisuutta eikéd se mydskaan passivoi. (Pesola 2006, 4-12.)

Saavutettavuus on esteettomyyttd palveluiden ja tuotteiden kayttdmisen yhteydessa.
Kehitysvammaisten Tukiliitto ry:n mukaan saavutettavuuden huomioimisella mééritel-
I&&n, miten eri toimijat osaavat ottaa huomioon erilaisten kayttajien tarpeet. Esimerkiksi
julkisten verkkopalveluiden on térkeda olla saavutettavia, jolloin ne toimivat Kkaikille.
Viranomaisia varten onkin laadittu selked lyhyt ohjeistus Julkishallinnon verkkopalve-
lujen laatukriteereistd (2012) sekad arviointityokalu verkkopalvelujen kehittamista ja

arviointia varten, joissa verkkopalveluiden saavutettavuus ja kaytettavyys on huomioitu.

Verkkopalveluun ei tarvitse rakentaa erillista versiota saavutettavuuden takia. YKksi versio
riittdd oikein hyvin, mikéli se on rakennettu oikein. (Saavutettavuus verkkopalveluissa
2009). Sinkkosen, Nuutilan ja Toérméan (2009, 13) mukaan verkkopalvelut tasa-
arvoistavat ihmisia, silla jokainen voi kayttadad palveluita riippumatta siitd, missa asuu.

Toisaalta taas ne epétasa-arvoistavat, jos niité ei osata kayttaa.
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2.4  Tietotekniikan kayttdminen kehitysvammaisten ja omaisten kommunikoin-

tiin ja oppimiseen

Myos kehitysvammaisilla on siis oikeus nauttia tietoyhteiskunnan tarjoamista palveluis-
ta ja eduista. Ne tarjoavat uusia mahdollisuuksia osallistua mm. yhteiskunnalliseen el&-
maan ja lisddvat henkilon selviytymista itsendisesti tydssd, opinnoissa ja vapaa-ajalla.
Tietokoneen avulla voidaan opiskella lukemista ja Kirjoittamista, sill4 voidaan kommu-
nikoida ja Internet-yhteyden avulla tietoa voi hakea mista tahansa aiheesta, lukea ja
kuunnella uutisia myo6s selkokielelld, mahdollisesti hoitaa pankkiasioita, ostaa tuotteita
ja asioida viranomaisten kanssa. Vapaa-ajan kayt0ssé tietokoneella voidaan vaikkapa
piirtad, pelata pelejd, katsella valokuvia ja kuunnella musiikkia tai danikirjoja. (Ahokas
2006, 2 - 3.)

Tietokoneen kayttdminen voi vuorovaikutteisena ja sopivan haasteellisena olla kuntout-
tavaa. Kuntouttamiseen tarkoitettujen tietokoneohjelmien avulla pystytadn harjoittele-
maan vaikkapa syy-seuraus -suhteen ymmartamistd, tekemaan valintoja ja oppimaan eri
kasitteiden merkityksid. Tietokoneen kayttdmisen oppiminen ja mielekkéiden asioiden
tekeminen ja onnistuminen niissa antaa hyvaéa mielté ja motivoi harjoitteluun ja toimin-
taan. (Ahokas 2006, 3.).

Kehitysvammainen tarvitsee usein tukea ja ohjausta tietokoneen kéayttéon. Olisikin hyvéa
etta l&hipiiristd 10ytyisi henkild, joka pystyy siind auttamaan. Kaikki ihmiset eivat kui-
tenkaan syysté tai toisesta halua, osaa tai uskalla kdyttaa tietokonetta. Tiedon ja palvelu-
jen saannin takia tietokoneen kéayttamisen perusteiden osaaminen alkaa kuitenkin olla
melko tarkedad nyky-yhteiskunnassa. Esimerkiksi Kansallisen Terveysarkiston kautta voi

katsoa omia tietojaan, mikali kdytdssa on pankkitunnukset.

Erilaisia kursseja kdymalla tai muun osaavan ohjaajan avulla voi oppia turvallisesti tie-
tokoneen kayttoa ja siten 10yt uusia ulottuvuuksia harrastuksiin ja muuhun eldmaan.
Omaisille ja ohjaajille esimerkiksi Tikas-koulutus on yksi keino opettaa tieto- ja viestin-

tatekniikkaa erityisté tukea tarvitseville henkildille.
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3  YLIPAINON RISKIT JA PAINONHALLINNAN HAASTEET
KEHITYSVAMMAISILLA IHMISILLA

3.1 Kehitysvammaisten ylipainon syita ja terveysriskeja

Itsendisesti, ryhmékodeissa ja tuetuissa asumisyksikodissa asuvien kehitysvammaisten
ravitsemuksen tilasta ja ravinnon saannista ei ole tehty paljoa tutkimuksia, koska kay-
tossé ei ole riittdvan luotettavia tutkimusmenetelmid. Kehitysvammaisille tehdyissé ke-
honkoostumusmittausten yhteydessa tehdyissa tutkimuksissa on sen sijaan I0ydetty pal-
jon sydén- ja verisuonisairauksia, luuston haurastumista ja muita ravitsemukseen liitty-

via sairauksia. (Suhonen 2011, 13.)

Kehitysvammaisilla ylipainoisuus usein liittyy tiettyihin kehitysvammaoireyhtymiin
seké lievadn kehitysvammaan (Arvio & Aaltonen 2011, 131). Lievasti kehitysvammais-
ten lihavuus voi johtua monesta asiasta, kuten sdanndllisen liikunnan puutteesta. Myos
ruuan merkitys mielihyvan tuottajana voi korostua. Yksinasuva henkild, joka itse huo-
lehtii ruokataloudestaan, voi kokea ruuanvalmistuksen hankalaksi ja véhemman tarke-
aksi, jolloin ruokailu saattaa koostua valipalojen napostelusta. Jotkin sairaudet saattavat
aiheuttaa aineenvaihdunnallisia hdiriditd ja voivat siten altistaa lihomiselle. Erilaiset
laékkeet voivat vaikuttaa ruokahalun kasvamiseen ja siten kerryttaa ylipainoa. (Suhonen
2011, 15.)

Painoindeksin suuruus on verrannollinen riskiin sairastua, ja kun BMI ylittaa 30, diabe-
tesriski on kymmenkertainen ja verenpainetaudin riski kolminkertainen. Jo pienikin
painonpudotus, 5-10 % saa aikaan myonteisia vaikutuksia sydan- ja verisuonitautien
ehkaisyyn. (Niemi 2007, 15.)

Kun painoa on onnistuttu laskemaan, tulosta ei ole helppoa saada kestdmé&an. Tahan on
syyna se, ettd elintapoja ei ole saatu muutettua pysyvasti. (Niemi 2007, 53.) Kolehmai-
sen (2008, 3) mukaan ongelmakohdaksi erityisesti nuorilla kehitysvammaisilla nousee
se, ettei painonhallinta kiinnosta silloin kun liikapaino ei viel& aiheuta konkreettista

haittaa tai ole aiheuttanut sairautta.
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Vaikka kevéttalvella 2012 toteutetun kansallisen FINRISKI 2012 -tutkimuksen mukaan
viimeisen kymmenen vuoden aikana suomalaisten aikuisten lihomiskehitys on pyséhty-
nyt, on silti joka viides lihava. Ylipainon kriteerit tayttavia on miehista 68 % ja naisista
51 %.

Lokakuussa 2012 on Suomessa aloitettu Kansallinen lihavuusohjelma 2012-2015. Se
perustuu terveyden ja hyvinvoinnin laitoksessa (THL) on vuonna 2011 k&ynnistettyyn
tyéhon véeston lihomiskehityksen pysayttdmiseksi ja kaantamiseksi laskuun. Ohjelman

kohderyhména on koko vaestd. (Lihavuus laskuun 2012, 11-12.)

3.2 Kehitysvammaisten mahdollisuudet terveelliseen ruokailuun

Kehitysvammaisen ruokailu asumisyksikdissa on usein kiinni henkildkunnan maarasta,
laadusta ja tydvuoroista. Se vaikuttaa siihen, kuinka paljon hyvaan ravitsemukseen pa-
nostetaan ja milloin ruokaa on tarjolla. Itsendisesti asuvilla on myds mahdollisuus paat-
tdd omista syomisistadn enemman. (Arvio & Aaltonen 2011, 131.) Hyyryldisen (2010,
7) mukaan kehitysvammaiset ovat sosioekonominen riskiryhmé, jonka tietojen ja itse-
naisten taitojen vajavaisuus voi saada heidat tekem&an mielihaluun perustuvia epéter-

veellisia ruokavalintoja ilman ammatillista ohjausta.

Erityisen tirkedd on saada tietoa terveellisestd ravitsemuksesta niiden kehitysvammais-
ten kayttoon, jotka asuvat itsendisesti ja voivat itse paattdd mitd ja miten syovat. Yleen-
sé ruokailu on jarjestetty suositusten mukaan tyopaikoilla ja niissa asuntoloissa, joiden
asukkailla ei ole mahdollisuutta itse valmistaa ruokaa. Syédyn ravinnon monipuolisuus
kokonaisuutena kuitenkin vaihtelee jokaisen yksilon kohdalla, jolloin tietoa ruokavalion

taysipainoisuudesta tarvitaan.

LahtOkohtaisesti valtion ravitsemusneuvottelukunnan suomalaiset ravitsemussuositukset
(2005) on tarkoitettu aikuisvéestolle, eikd kehitysvammaisia ole erikseen mainittu niis-
sé. Perusperiaatteet ovat kuitenkin samat kaikille, ja kehitysvammainen voi hyvin nou-
dattaa samaa mallia. Uudet ravitsemussuositukset pohjoismaiden suositusten pohjalta
julkaistaan 2013. Niissa tullaan huomioimaan suomalaisen vadeston tdmanhetkinen ravit-

semus- ja terveystilanne.
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KUVA 3. Lautasmalli (Ravitsemusneuvottelukunta)

Ravitsemussuositusten tavoitteena on tasapainottaa energian saantia ja kulutusta, riittava
ja tasapainoinen ravintoaineiden saanti, lisdtd kuidunsaantia, vahentdd puhdistettujen
sokereiden saantia, vahentad kovien rasvojen saantia ja korvata niita osittain pehmeilla
rasvoilla, suolank&yton vahentdminen ja alkoholin kohtuukayttd. Kun ruoka on maukas-
ta ja monipuolista ja sitd syodaan sopivasti, ei yksittaisia ravintoaineita tarvitse tarkkail-
la. (Suomalaiset ravitsemussuositukset 2005). Lautasmallia (kuva 1) voidaan kayttaa
terveellisen ja monipuolisen aterian koostamiseen, ja sen periaatetta voi kayttaa kaikilla

aterioilla.
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4 VERKKOPALVELUIDEN KAYTETTAVYYDEN ARVIOIMINEN

4.1 Kaytettavyyden merkitys

Kéytettdvyys on osa kognitiotiedettd. Se ei koske ainoastaan ohjelmisto- ja verkkopal-
velusuunnittelua, vaikka onkin siksi vakiintunut 90-luvulta l&htien. Kéytettavyytta 10y-
tyy jollakin tavalla ldhes kaikesta, mikd meitd ymparoi. (Mikkola 2011, 3.) Se juontaa
juurensa kaukaa ihmiskunnan historiasta. Vuosisatojen ajan on suunniteltu esineité ja
myO6hemmin tuotteita, joiden tavoitteena on ollut toimia mahdollisimman hyvin ja tuot-

taa mielihyvéa kayttajalle (Vaananen-Vainio-Mattila 2011).

Verkkopalvelut ovat tuoneet kayttajakeskeiset menetelmat laajalti kayttoon. Tarkein syy
on kova Kilpailu alalla. Verkkopalvelut pyritdéan tekemain mahdollisimman houkuttele-
viksi ja helpoiksi kayttda, etta kayttajat haluavat kayttdd sitd jatkossakin. (Sinkkonen
ym. 2009, 17.)

Jarjestelmien kaytettavyys on myos laadun mittari. Vaikka verkkopalveluiden kaytetta-
vyydelle ei ole omaa mé&éritelméaénsa, voidaan siihen kayttdd Kansainvalisen standar-
dointijarjeston standardia 1SO-9241-11. Se méarittelee kdytettdvyyden sen perusteella,
miten hyvin tietyt kdyttajat pystyvat kayttdmaan tiettya tuotetta saavuttaen tavoitteensa
mahdollisimman hyodyllisesti, tehokkaasti ja tyytyvaisena tietyssa ymparistossa (Mik-
kola 2011, 4).

Kéytettdvyys on tuotteen tai palvelun keskeinen suunnittelutavoite seka jarjestelman
hyvaksyttavyyden osatekija. Jakob Nielsenin (1993, 26) méaaritelman mukaan kéytetta-
vyys on jarjestelman kyky toimia kayttdjan haluamalla tavalla (Mikkola 2011, 9). Hén
jakaa kaytettdvyyden viiteen eri osaan: opittavuus, kéyton tehokkuus, muistettavuus,

virheiden vahyys ja subjektiivinen miellyttavyys. (Mikkola 2011, 10-16.)

Nielsenin (2000, 309-310) mukaan yha useampi Internetin kayttajista on alyllisesti kes-
kitasoa tai sitd heikompi, ja heidén tarpeidensa huomioon ottaminen vaatii panostamista
kaytettavyyteen. Ihmisilla on suuria eroja hahmottamiskyvyssé ja lyhytkestoisen muis-
tin kapasiteetissa. Yksinkertaistettu liikkuminen sivustolla auttaa kaikkia kayttajia.
(Nielsen 2000, 310- 311.)
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Vammaisten kayttajien huomiointi verkkosuunnittelussa voidaan perustella lainsd&dan-
nolla ja tasa-arvolla, mutta myos taloudellisuudella, koska asiakaskunta maailmanlaa-
juisesti on suuri. Kysymys on kayttajan edellytyksistd k&yttdd tavanomaisia tietokone-
laitteistoja. Verkkoon sijoitettua informaatiota on helpompi kayttda ja muuntaa kéaytto-
kelpoiseen muotoon koska apuvélineteknologia kehittyy jatkuvasti. (Nielsen 2000, 298
299.)

Tehokas rahana,
resursseina ja
aikana mitattuna

Tehokkuus

Sopii tilanteeseen
ja ympéaristéén

Hyddyllisyys

Helposti opittava . .
Virheeton

lopputulos

Taydellinen ja

Tehtaviin ja tarkka lopputulos

toimintatapaan
sopiva

Kayttdjalle sopiva

Kognitiivisesti
ihmiselle sopiva

¢
{(qa

Tyytyvainen kayttaja
Ymparistéon ja vy yta)
olosuhteisiin
sopiva

KUVA 4. Kaytettavyys (Sinkkonen ym. 2009, muokattu)

Hyvén kaytettdvyyden toinen puoli sopii tehtévaan, tilanteeseen, ympéristoon ja kaytta-
jalle, jolle se on tarkoitettu. Toinen puoli sopii ihmiselle. (Sinkkonen ym. 2009, 21.)

4.2 Kaytettavyyden arviointi

Tunnetuimpia kaytettdvyyden arviointimenetelmid ovat asiantuntija-arviot, heuristiset

arviot eli tarkistuslistat, ohjeiston ja standardien k&yton tarkistukset ja kognitiivinen

lapikdynti. Kattavimmin kaytettdvyysvirheitd 10ydetdén kaytettdvyystesti ja arviointi
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yhdistamalla. Kaytettavyysvirheeksi maaritelladn kayttoliittymén ominaisuus, jonka
kayttdja tulkitsee eri tavalla kuin suunnittelija tarkoittaa. Kayttdja toimii eri tavalla kuin
suunnittelija olettaa, joten tuote ei toimi kayttajan haluamalla tavalla. (Sinkkonen ym.
2009, 287.)

4.3 Kaytettavyystestit

On olemassa kéytettavyystestejd, joita kaytetddn osana kehitystyota ja testejd, jotka mit-
taavat onko tuote valmis kéytettdvaksi. Kehitystestin tarkoitus on 16ytdd mahdollisim-
man hyva kayttoliittymératkaisu. Hyvaksymistestilla tarkistetaan, tayttadko tuote kaytet-
tavyysvaatimukset sek& tarkistetaan onko ongelmia, jotka mahdollisesti pitdisi viela
korjata. (Sinkkonen, Kuoppala, Parkkinen & Vastaméki 2002, 297.)

Testikayttdjien madra riippuu mm. siit4, mika on testin tavoite ja tyyppi. Yleensa suosi-
tellaan vahintdan kolmea kayttdjad, mutta kahdellakin hyvin valitulla testaajalla voidaan
prototyyppitesteissa saada paljon hyvaa tietoa. Normaaliin tuotekehitystestiin riittda
kolmesta kuuteen testaajaa. Kun kéyttdjien maarda lisataan, l0ydetddn vastaavasti
enemman kaytettdvyysongelmia. Vakavimmat virheet 16ytyvét kuitenkin jo 3-4 kaytta-
jalla. Suurempi kayttajamaaré lisaa tallenteiden maaréa ja pidenté testin tallenteiden ja
muistiinpanojen purkamiseen kuluvaa aikaa ja siten kustannuksia. Olisi siis 16ydettava
sopiva testaajien maara ja laatu, jolla testissa ldydettaisiin mahdollisimman monia on-
gelmia, siten ettd testaus vastaisi todellista k&ytant6d ilman etté siité tulee liian raskas.
(Sinkkonen ym. 2002, 306-307.)

4.4 Heuristinen arviointi

Heuristiikat ovat listoja saanndistd ja ohjeista joita hyvan kaytettdvyyden omaavan kayt-
toliittyman tulisi noudattaa. Heuristiikkoja on olemassa yleispéatevistd erikoiskayttoon
tarkoitettuja ja niitd ovat laatineet monet kéytettdvyyden ja kayttoliittymien parissa
tyoskentelevét tahot. Varhaisimmat heuristiikat 1980-luvulta sisélsivat jopa useita satoja
ohjeita, joiden muistaminen arviointia tehdessa ei ole edes mahdollista. Nykyisin kayte-
tyimpié ovatkin huomattavasti kevyemmat heuristiikat. Esimerkkiné ndist4 ovat Nielse-
nin lista ja Schneidermanin kahdeksan kultaista séant6a, joilla oikein kdytettyna l6yde-

taan yleisimmat ja vakavimmat kéaytettdvyysongelmat. (Kuutti 2003, 47.)
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Nielsenin sdannoilld on paljon muunnelmia eri tarkoituksiin ja yksityiskohtaisempia
listoja joissa listan jokainen kohta on vield purettu 10 -15 sd&nnoksi (Sinkkonen 20009,
287).

Sinkkonen on kehittdnyt myos itse séantokokoelman opetustarkoituksiin. S&anndissé
kaydaan kattavasti l&pi yleisvaikutelma, linkit, muut elementit kuten hakutoiminto ja
murupolku, etusivun ja muiden sivujen ominaisuudet, visuaalinen suunnittelu, varit,

typografia, lomakkeet ja virheiden estdminen ja korjaaminen.
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5 TUTKIMUS

5.1 Tutkimuksen lahtokohdat ja tarkoitus

Naasville ry
Kuntoklubi -hanke

Tamk
Koulutus- ja
kehittamispalvelut 4

Case Kuntoklubi -
yhteistyoprojekti

Kaytettavyysarvio
( g b Opinndytetyd

Painonhallintaa verkossa

[ www.kuntoklubi.info -

Kalorilaskuri.fi ( sivusto

KAAVIO 2. Tutkimuksen lahtokohdat

Taman tutkimuksen ldhtdkohtana on ajatus kehitysvammaisille suunnatun, helppokéyt-
toisen ja selkokielisen painonhallintaohjelman suunnittelusta Kuntoklubi.info -
sivustolle. Tutkimuksen tarkoitus on kaytettavyystestin ja heuristisen arvioinnin avulla
etsid ongelmakohtia yleiskielisestd painonhallintaohjelmasta, minka perusteella esiin

tulevia ongelmia voidaan eliminoida jo ohjelman suunnitteluvaiheessa.

Lahtokohtiin on vaikuttanut monta eri toimijaa (kaavio 2). N&asville ry on perustettu
2000. Se toimii eri jarjestojen vélisena verkostona, joka yhteistydssa kokeilee ja kehittda
kotona selviytymista edistavia toimintoja vanhusten, lapsiperheiden ja kehitysvammais-
ten tueksi. Toimintojen tarkoitus on edistdd asiakkaiden hyvinvointia ja omatoimista

selviytymistd sek& ennaltaehkéistd vakavampien ongelmien syntymista. Yhdistysta ra-
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hoittavat RAY ja Tampereen kaupunki. Lisarahoitusta tuovat asiakasmaksut. (Naasville

ry: Tervetuloa Né&asvilleen 2012.)

Kuntoklubi -hanke on Né&é&sville ry:n vuonna 2011 aloittama projekti, jonka tarkoitus on
toimia Kuntoklubi-verkoston tiedotuskanavana, motivoida kehitysvammaisia henkil6ita
terveellisiin elamantapoihin sek& toimia tieto- ja ideapankkina kehitysvammaisten lii-
kunnallista aktiivisuutta tukeville omaisille, ohjaajille, avustajille ja vapaaehtoistyonte-
kijoille. (Kyllénen 2011.)

Hyvinvoinnin neloskierre on toimintamalli uudenlaisten oppimis- ja innovaatioymparis-
ton toteuttamiseksi. Sen tavoitteena on ottaa opiskelijat aktiivisesti mukaan ty6elaméén
kehittdmaan toimintaa kayttajakeskeisesta kéayttajalahtdiseen toimintatapaan. Asiakkaat,
eli palveluiden kayttdjat ovat mukana kehittdmisen kaikissa vaiheissa. Tassa hankkeessa
on uutta se, ettd mietitddn sek& opiskelijoiden ettd tyontekijoiden tarpeita, ja rakenne-
taan sellaisia oppimisympérist6jd, joissa oppiminen onnistuu parhaalla mahdollisella
tavalla. (Borgman 2012.) Case Kuntoklubin tyopajat toteutettiin Living Lab -
menetelmalld. Living Lab on aidossa ympaéristdssa toteutettava, ideoita ruokkiva hau-
tomo. Siin& tuotteiden ja palveluiden kayttdjat osallistuvat tutkimukseen, kehitykseen ja
innovointiin omassa arkisessa ympéristossaan. Kayttdjatietoa keratddn yhdistelemalla
erilaisia tutkimusmetodeja luoden siten syvempéda ymmartamysté kayttajan arjesta. Asi-
akkaan tapoihin kayttaa ja hyddyntaa tuotetta perehdytaan ja siten arvioidaan sen tarkoi-
tuksenmukaisuutta ja toimivuutta. Living Labin nelja ydinelementtid ovat kayttajalah-
toisyys, avoin innovaatio, ekosysteemi ja tosielamén ympdristo. (Living Lab -kasikirja
2010.)

Kuntoklubi -hankkeen vetja Erja Kyllonen otti yhteyttd Tampereen ammattikorkeakou-
lun (Tamk) Koulutus- ja kehittdmispalveluiden yksikkdon, koska yhden ihmisen resurs-
sit eivét projektin puitteissa riittdneet luontevimman tiedotuskanavan, verkkosivuston,
rakentamiseen. Tamkin Hyvinvoinnin neloskierre -projektin puitteissa perustettiin Case
Kuntoklubi -yhteistyoprojekti, johon rekrytoitiin opiskelijoita Tamkin eri koulutusaloil-
ta tyota toteuttamaan.

Kuntoklubi.info -sivuston tekeminen aloitettiin syksylld 2011. Siséllon suunnittelu pai-
nottuu hyvinvointi -teeman ympérille. Kyllésen (2011) suunnitelmassa mainitaan lii-

kunta- ja arkiaktiivisuus, ravitsemus seké riittdva lepo, unen laatu ja rentoutuminen.
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Yhden lukuvuoden tuloksena sivusto saatiin hyvalle alulle liikunta -osion kuvineen ja
videoineen. Tiedotuskanavana toimii noin kerran kuukaudessa paivitettava blogi. Sivus-
tolle valmistui myo6s peli, jonka aihe liittyy terveellisiin ravitsemusvaihtoehtoihin.
Hankkeen kuluessa suunnitelmat ovat tarkentuneet, ja nyt onkin tavoitteena saada sivus-
tolle terveellista ravitsemusta koskeva osio ja siihen liittyen oma painonhallintaohjelma,
jota olisi helppo ja mielekas kayttad ja joka kannustaisi kehitysvammaista itse tarkkai-

lemaan omaa syomistaan.

5.2 Tutkimusongelmat

Tutkimusongelmat voidaan maaritella kahdella kysymyksella:

1. Millaisia kéaytettdvyysongelmia kehitysvammaisilla kéyttajilla nousee esiin yleiskie-
lisen painonhallintaohjelman kayttdmisessé Internetissa?

2. Miten esiin tulevat ongelmat voitaisiin ratkaista niin, ettd selkokielisyyden ja kaytet-

tavyyden periaatteet toteutuisivat?

5.3 Tutkimuksen kohde

Tutkimuksen kohteena oli Kalorilaskuri.fi -sivuston ilmainen ruokapéivékirja. Kyseises-
ta sivustosta on myds maksullinen versio, mutta ilmaisversio tuntui tarkoitukseen sopi-
vammalta, koska se on toiminnoiltaan yksinkertainen ja pelkistetty. Testattavaa sivustoa
valitessa vaikutti myos se, ettd ruokien energiatiedot saadaan luotettavasti Terveyden ja
hyvinvoinnin laitoksen yllapitdmén elintarvikkeiden koostumustietopankin Finelin
(2012) tietokannasta, joka sisaltd yli 3400 elintarviketta ja 54 ravintotekijéa. Kalorilas-

kuri.fi on toiminut vuodesta 2004 asti ja sitd yllapitaa Tero Kononen.

Tutkimuksessa ei tehda yhteisty6ta sivuston yllapidon kanssa, vaan sen tarkoitus on
edustaa periaatteessa mitd tahansa télla hetkelld Internetissd ilmaiseksi kéytettavissa

olevaa ruokapaivékirjasovellusta.
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5.4 Tutkimusmenetelméat

Tutkimusmenetelmaksi valitsin kaytettdvyysarvioinnin seka heuristisen arvioinnin.
Testaussuunnitelman laadin Sinkkosen ym. (2002) kirjan Kaytettavyyden psykologia -
kirjan liitteen perusteella. Sopiviksi testaajiksi oli ajateltu lievésti kehitysvammaisia,
joilla olisi jonkun verran luku- ja kirjoitustaitoa, ja heilld taytyi olla jonkinlainen kasitys
tietokoneen kaytosta.

Kéytettavyystestauksen analysoinnin menetelmat ovat tyon edetessa tarkentuneet kvali-
tatiiviseen muotoon. Liséksi testaustilanne muodostui automaattisesti havainnoivaksi ja
videoinnin avulla pystyin kdymaan tilanteet vield kohta kohdalta lapi. Testien seuranta-
lomakkeita tayttdessani sain Kirjattua sovelluksessa esiintyvien ongelmien liséksi tietoa
kehitysvammaisen testikéyttdjaryhmén ongelmista tietokoneen kéyttdmisessa ja muista

testaukseen ja sovelluksen kéayttamiseen liittyvista asioista.

Kéytettavyystestausta ja varsinaista testid suunnitellessani pyrin huomioimaan kehitys-
vammaisten taidot, tiedot ja tarpeet. Koska en I6ytényt vertailtavaksi tutkimuksia, joissa
kehitysvammaiset olisivat testanneet yleiskielisi sivustoja tai jarjestelmid, ké&ytin aiem-
paa kokemustani l&hihoitajana kehitysvammaisten parissa seka Case Kuntoklubi -

hankkeessa testien tuloksia analysoidessani.

Heuristisen arvion tekemisen pyrin samoin suorittamaan niin paljon kuin mahdollista
kehitysvammaisten nékokulmasta. Arvioinnin apuna kaytin kirjallisuutta kaytettavyy-

destd, saavutettavuudesta ja verkkopalveluiden kayttajalahtoisesta suunnittelusta.

Ratkaisuehdotuksia ongelmakohtiin olen pohtinut omaa osaamistani ja kirjallisuudesta
poimittuja tietoja yhdistéen. Ratkaisuihin on osaltaan saattanut vaikuttaa myos testikéayt-

t4jien testien aikana mahdollisesti antamat spontaanit kommentit.

Teoriapohjaksi olen kayttanyt alan kirjallisuutta, opinnaytetoitd, raportteja, julkaisuja ja
esitteitd seka luotettavia, tunnettuja Internet-lahteitd kehitysvammaisuudesta, kaytetta-
vyydesta ja kaytettdvyystestauksesta sekd ravitsemuksesta ja painonhallinnasta. Kaytet-
tdvyyden osalta olen hyodyntanyt myds kahta aiheeseen liittyvad ammattikorkeakoulus-

sa suorittamaani kurssia.
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6 TUTKIMUSTULOKSET

6.1 Kaytettavyystestaus

Kaytettavyystestit tehtiin Tampereella Kuntoklubi-hankkeesta vastaavan fysioterapeultti
Erja Kyllosen ty6huoneella 9. - 11.10.2012. Testit tehtiin klo 16 - 17 aikaan aloittaen, ja
niihin kului kaikkine keskusteluineen 1,5 - 2 tuntia, riippuen henkildsta ja muista olo-
suhteista. Viimeisena paivana testia tekeméssa oli kaksi henkil6a, jolloin yksi testaaja

teki testin kahdessa osassa ruokailun takia, muut tekivét testin yhtéjaksoisesti.

Testaajista kaksi oli henkil6itd, jotka kuuluivat Kyllésen pitamaan painonhallintaryh-
maan ja joita han oli pyytanyt testaajiksi. Olin tehnyt pienen esitteen kéytettavyystestis-
t& (liite 1), joka toimitettiin viereiseen ohjatun asumisen yksikkdon. Keskustelin puhe-
limitse paikan ohjaajan kanssa testaajien rekrytoinnista ja hén 16ysikin talosta kaksi so-
pivaa henkil6a. Aikataulut saatiin kaikille sopimaan samalle viikolle. Keskustelin etuka-
teen myds kahden testaajan vanhemman kanssa ja annoin tietoa tutkimuksesta ja testa-

uksesta.

Ennen testin aloittamista pyysin kaikilta myos suostumuksen (liite 2) testin tallentami-
seen. Kahdessa tapauksessa lomakkeen allekirjoitti vanhempi, ohjatusti asuvat allekir-

joittivat sen itse.

Paivaa ennen varsinaisia testeja kdvimme Kylldsen kanssa lapi testin aloitus- ja loppu-
haastattelun (liitteet 3 ja 4) ja tehtavét (liite 5), johon kului noin tunti. Pohdimme samal-
la tarvittavia muutoksia ja miten ne toteutetaan. Muutamia muutoksia tehtiinkin, esim.
tulostinta ei pystynyt kdyttdmaan, joten sitd koskevat tehtévat jaivat pois. Lisdksi huo-
masimme parhaaksi, ettd ne tehtdvakuvaukset, jotka yksitellen annan testaajille, kannat-
taa jasennelld helppolukuisemmiksi (liite 6), vaikka tulisinkin lukemaan tehtavat &a-
neen. Olin tehnyt tehtdvia melko paljon siltd varalta, ettd voin tarvittaessa ja tilanteen
niin vaatiessa vaihtaa joko koko tehtdvaé tai sen vaikeusastetta. Siihen ei tullut kuiten-

kaan tarvetta kovin montaa kertaa.

Koska aioin videoida testit, tarkistimme Kyllosen kanssa myods kameran paikan ja tes-

tasimme toiminnan. Kamera suunnattiin tietokoneen nayttoon.
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Kerroin testaajille ensin mistd on kysymys ja mité he tulevat tekeméén. Korostin etté
tehtdva on vapaaehtoinen ja sen saa keskeyttdd niin halutessaan. Kerroin myos luotta-
muksellisuudesta ja painotin sitd, ettd he ovat ohjelman testaajia eikéd heité itseddan mi-
tenkaan testata. Kehotin heitda kysyméan aina minulta neuvoa kun véhankin silta tuntuu
ja pyysin puhumaan koko ajan d&neen testia tehdessa.

6.1.1 Testaajien taustatiedot

Kéytettavyystestin testaajina toimi nelja kehitysvammaista henkilod; kaksi miestéd ja
kaksi naista. l1&ltdan he olivat 24 — 46 -vuotiaita ja kaikki asuivat Tampereella. YKksi tes-
taaja tyoskenteli kaupunkildhetyksessd, toinen kaupassa ja kaksi muuta toimintakeskuk-
sessa. Tyotehtdvat olivat avustamista, pakkausta ja esim. roska-astioiden vaihtamista.
Kaksi testaajista asui vanhempiensa kanssa ja kahden testaajan asumismuoto oli ohjattu

asuminen.

TAULUKKO 1. Taustatiedot

Testaaja 1 2 3 4

Sukupuoli Mies Nainen Nainen Mies

Ika 24 37 46 40

Asumismuoto | Vanhempien Vanhempien Ohjattu Ohjattu
kanssa kanssa asuminen asuminen

6.1.2 Tietokoneen kayttotaidot

Aloitushaastattelussa kysyttiin tietokoneen kayttotaitoja (taulukko 2). Vain yksi testaaja
kertoi kayttavansa tietokonetta paivittadin, muut kolme véhemman kuin kerran viikossa.
Kaikki kayttajat kuitenkin kayttivat Internetia tietokoneella ollessaan kerrallaan yhdesta
yli kahteen tuntiin. K&yton tarkoitus oli useimmiten musiikki ja pelaaminen. Yksi tes-
taaja pelasi vain harvoin itse, mutta katseli useammin toisten pelaamista. YKksi testaaja

katseli myos Salatut eldamat netin kautta. Testaaja, joka muutenkin kaytti eniten tietoko-
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netta, etsi sieltd myos tietoa esimerkiksi historiasta, kaytti jotakin harrastusohjelmaa
kuten piirtdmista, silmaili uutisia, katsoi joskus videoita, kuunteli musiikkia ja nettira-

diota, oli joskus kayttanyt Skypea ja kertoi pelaavansa sotapelia.

Liséksi aloitushaastattelussa kysyttiin, oliko testaaja milloinkaan pitanyt ruokapaivékir-

jaa jollakin tavalla. Vain yksi vastaaja oli sitd joskus pitdnyt, mutta ei muistanut siit4

paljonkaan.
TAULUKKO 2. Tietokoneen kayttotaidot
1 2 3 4
Tietokoneen | Paivittdin Harvemmin Harvemmin Harvemmin
kaytto kuin 1x vko kuin 1x vko kuin 1x vko
Internetin Paivittdin Harvemmin Harvemmin Harvemmin
kaytto kuin 1x vko kuin 1x vko kuin 1x vko
Kéayton 2 h tai enem- 15-2h 1h 1h
kesto mén
Kayton Tiedon etsimi- | Salkkarit. Musiikkivideot. | Pelaaminen;
tarkoitus nen; historiasta. | Musiikin kuun- | Pelaaminen; Jokeripokeri.
Harrastusoh- telu. Pajatso. Katselee kun
jelmat. toiset pelaa
Uutiset. litalinjalla.
Videot.
Musiikki, netti-
radiosta.
Skype.
Pelaaminen;
sotapeli.

6.1.3 Loydetyt ongelmat ja muutosehdotukset

Sinkkosen ym. (2002) mukaan Nielsen esittd4 seuraavat suunnitteluvirheluokat.

0. ei kaytettdvyysongelmaa.
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kosmeettinen ongelma, ei vaikeuta mutta hairitsee.
pieni ongelma, vaikeuttaa k&yttoa jossain méaarin.
suuri ongelma, vaikeuttaa kayttod huomattavasti.

M w0np e

katastrofaalinen ongelma, tuotetta ei voida kayttaa.

Oheisessa taulukossa (taulukko 3) esitetddn yksitellen kaytettavyystesteissa useimmin
esiin tulleet ongelmat sek& muutosehdotukset niihin. Ongelmat on luokiteltu Nielsenin
virheluokituksen avulla. Taulukko on lajiteltu virheluokan mukaan suurimmasta pie-

nimpaan.

TAULUKKO 3. Ohjelman ongelmat ja niiden vakavuus Nielsenin asteikon mukaan

Ongelma Muutosehdotus Virheluokka

Ruokapdivakirjalinkki vie | Tehdaan ruokapaivékirjalle ja 3

perustiedot -sivulle. perustiedoille omat linkkinsa.
Aktiiviseen  ruokapéivakir- | Lisataan kaikille sivuille seka 3
jaan ei ole suoraa linkkia. ylapalkkiin linkit takaisin suo-

raan ruokapéivékirjaan.

Ruokapaivakirjaan palaami- | Muiden sivujen avautuminen 3
nen muilta sivuilta vaatii pai- | uudelle valilehdelle, jolloin pa-
vityksen onnistuakseen. luu ruokapéivakirjaan ei tuota

ongelmia.

Ruokapaivakirja jaa piiloon | Ruokahaku ja ruokapéivékirja 3
sivun alaosaan, kun siihen on | sijoitetaan vierekkain. Sivun
lisatty muutama tuote. Sivun | ominaisuuksiin lisataan skaalau-

vierittdminen on kohderyh- | tuvuus nayton mukaan (muille-

malle hankalaa. kin sivuille).
Ohjeet ja kulutuksen vaihto - | Poistetaan sana ohjeet. 3
linkin nimi.

Ohjeet ja kulutuksen vaihto - | Vaihdetaan linkin paikka sivu- 3
linkki on huomaamaton ja | palkkiin ja tehdaan siité selke-

epaloogisessa paikassa. ampi ja paremmin nakyva.




Ohjeet -sivun tekstit eivat
mahdu néytélle. Sivun vierit-
tdminen on kohderyhmaélle

hankalaa.

Jaetaan ohjeen péésivulla sivun
kategoriat linkeiksi, joista avau-
tuu alasivu jokaiselle aiheelle
erikseen. Lisatdan skaalautuvuus
-ominaisuus (myos muille si-

vuille).

Kayttajan sijainti on epéasel-

va.

Lisataan sivustolle selked muru-

polku ja sivukartta.

Tarpeettomat linkit ja sellais-
ten toimintojen joita ilmais-
versiossa ei voi kayttaa esit-

tdminen ruokapéivékirjassa.

Poistetaan ilmaisversiosta sellai-
set, joita vain rekisterdityneet

voivat kayttaa.

Reseptien jarjestamisen vaih-
toehtojen merkitseminen.
Monta eri tapaa jarjestaa,
mutta ei lainkaan mainintaa

asiasta.

Lisataan sivulle tekstiad jossa
asiasta kerrotaan. Luodaan pai-
nikkeisiin vihjetoiminto tai lisa-
taan erilliset selvésti merkityt
painikkeet sarakkeiden otsikoi-
den oheen.

Reseptissa ei lainkaan mai-
nintaa mahdollisuudesta lisa-
td suoraan reseptiin, vaikka

niin voi tehda.

Lis&taan teksti, jossa asiasta
kerrotaan. Lisataan vihje link-
keihin.

Reseptin annosmaara nakyy
vain alkuperdisesséd reseptis-
sd. Kun annosmaaraad muute-
taan, mistaan ei nahda monel-
leko hengelle se on tarkoitet-

tu.

Selkeasti ndkyviin esim. taulu-
kon ylapuolelle monelleko hen-
gelle nékyvilla oleva resepti on

tarkoitettu.

Painoindeksi -sivun erilai-
suus; ei ylapalkkia kuten
muissa, avautuu uudelle vali-
lehdelle ainoana kaikista si-

vuista (ei ole ongelma), yksi

Muutetaan sivumalli samanlai-

seksi kuin muilla sivuilla.
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neljasta tekstilinkista on pai-
noindeksi (sama sivu jolla

ollaan).

Painoindeksin selityksen as-

teikosta etsiminen.

Painoindeksin peréan tulee as-
teikolta se selitys, johon pai-

noindeksi viittaa.

Ohjeet koskevat enimmak-

seen maksullista versiota.

Ohijeet laitetaan toimintojen yh-
teyteen sen version pohjalta, jota

kaytetaan.

Liikunnan lisédminen saman
rasitustason kenttddn enem-

man kuin kerran péivassa.

Lisd&dmisen menetelmaksi jarjes-
telma, joka lisad uuden liikun-
nan omana liikuntakertanaan.
Tarkemmat tiedot liikkumisesta
ja liikuntatiedot samankaltaiseen

taulukkoon kuin ruuatkin.

Ruokahaku ei salli Kirjoitus-

virheita.

Siséllytetdén oikeinkirjoituksen
tarkastus hakutoimintoon, jol-
loin ohjelma tarjoaa oikeaa kir-

joitusasua uutta hakua varten.

Ruokahaku ei tee ehdotuksia.

Sisallytetdan samanlaisuushaku
ohjelmassa kaytettavista tieto-

kannoista.

Vililehtien runsaus ja epa-

looginen jérjestys.

Véahemman valilehtid ja niista
aukeava alavalikko tarvittaessa.
Jarjestely aiheittain ja loogisessa
kayttojarjestyksessa. Selkea ni-

meaminen.

Reseptin  alaosassa turhia
tietoja: annoskoko tuplana,
annoskoko puolitettuna.

Poistetaan rivit ja annetaan tie-
dot vain rivilla Valittu annosko-
ko, ndin myos kun reseptin an-
nosmaaréd muutetaan. Alkupe-
raisen ohjeen arvot voidaan jat-

t&& nékyviin vertailumahdolli-
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suuden takia.

Painoindeksilaskuri  laskee
painoindeksin  ennen  kuin
painetaan siihen tarkoituk-

seen laitettua painiketta.

Poistetaan painike.

Ohjeet ja ohjevideot eivat ole

nykyisesta versiosta.

Ohjeiden paivittaminen.

Ruokahaun otsikkona ravin-
tosisalto.

Otsikon vaihtaminen tai siirta-

minen oikeaan paikkaan.

Kaikkien ruokien poistami-

nen ruokapaivékirjasta; pai-

Lis&t&an rastiin vihje tai muute-

taan selkeéksi painikkeeksi jossa
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nike epéselva, huomaamaton. | teksti ”Poista kaikki ruuat”.

6.1.4 Testin aikana havaitut ongelmat ja vaikeudet kehitysvammaisten testikayt-
tajien tietokoneen kaytossa ja testin tekemisessa

Testien aikana saatiin tietoa myods kehitysvammaisista kaytettavyystestaajina, kun ha-
vainnoitiin heidén tapaansa kayttaa tietokonetta, seurata tehtdvénantoa, edeté tehtavéssa
ja suoriutua siitd. Hyvin nopeasti huomasin, etté testien tilanteet kannattaa katsoa myo-
hemmin videolta ja tayttaa testin seurantalomakkeet (liitteet 7-16) vasta silloin tarkem-
min. Koska olin tilanteessa yksin, jouduin kaytdnndssa neuvomaan ja ohjaamaan lahes
koko ajan. Luin kaikille jokaisen kysymyksen ddneen, testaajasta riippuen joko koko-

naan tai yhden kohdan kerrallaan, toisinaan useamman kerran.

Olen tehnyt jokaisen tehtdvan kohdalle merkintoja siitd, suoriutuiko testaaja tehtavan eri
osista ilman apua, avustettuna vai ei ollenkaan. Avustettuna -vaihtoehdon lisasin en-
simmadisen testin aikana, koska alkuperdiset vaihtoehdot, kylld ja ei, eivét riittaneet.
Tama vaihtoehto olikin tarpeen, sill4 avustettuna tehtdvié suoritettiin kaikkiaan 89 ker-
taa, kun taas itsendisesti vain 43 kertaa ja 38 kertaa tehtdvéa ei saatu suoritettua avusta

huolimatta.
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M Kylla
@ Avustettuna

b Ei

KAAVIO 3. Testitehtavien suorittamisen prosenttiosuudet

Testaajat olivat erittdin motivoituneita paitsi testin tekemiseen, myos laihduttamiseen, ja
jaksoivat tehda testin loppuun asti, vaikka valilla huomasin heissa pientd vasymysté.
Kukaan ei halunnut kuitenkaan keskeyttdd testausta, vaikka muistutin siitd mahdolli-
suudesta. Jutteleminen vélilla sopivissa kohdissa heiddn omista, painonhallintaan ja

tietokoneen kayttoon liittyvista asioistaan, tuntui piristavan testaajia ja riitti tauoksi.

Testien aikana oli silloin tall6in muistutettava, ettd saa kysya neuvoa, kun huomasin etta
tehtavé ei etene. Tekstikentét olivat pienia etenkin luvuille ja hiirtd vaikea kohdistaa

oikeaan paikkaan.

Testaajat tarvitsivat apua seuraavissa sekd ohjelmaan etté tietokoneen kayttoon liittyvis-

sd asioissa:

— hakukentan kayttamisessa

— hiiren kéytossa; ruokapaivakirjasivun vierittdmisessa hiiren rullan avulla
— kaikkien ruokien tietojen kerralla poistamisessa

— kalorikulutuspalkin ja -sarakkeen 16ytdmisessa

— kirjoittamisessa ja kirjoitusvirheiden korjaamisessa
— kopioi -painikkeen [6ytamisessé

— liikunnan rasittavuuden arvioinnissa

— liitkuntamerkint6jen poistamisessa

— lukemisessa

— navigointipalkin loytdmisessé

— numeroiden suuruuden ja pienuuden kasitteissa

— ohjeet -vélilehden I6ytamisessa
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ohjevideon I0ytdmisessa

oikean painikkeen painamisessa

oikean tuotteen ja madran laittamisessa

oikean vaihtoehdon valitsemisessa valikosta

oman pituuden arvioinnissa

painikkeiden merkityksen muistamisessa

painikkeiden painamiseen rohkaisussa

painoindeksi -kasitteen ymmartamisessa

painoindeksi -valilehden 16ytdmisessa

painoindeksin asteikosta tuloksen mukaisen kohdan I6ytdmisessa
painon muuttamisessa kg -kenttaan

perustietoihin palaamisessa

perustietojen, liikuntasuoritusten ja pdivan aktiivisuuden tayttamisessa
puolen tunnin muuttamisessa minuuteiksi

reseptit -valilehden I6ytamisessa

ruoka-aineiden hakemisessa (”Vois olla semmoset kuvat niissd.” )
ruokapaivékirjaan merkityn ruuan méaran tarkistamisessa
ruokapaivéakirjaan palaamisessa

ruokapaivékirjan 10ytdmisessa ja sinne siirtymisessa

ruokien etsimisessé

selaimen osoiterivin 16ytamisessa

tehtévéssé etenemisessa

tekstikenttien tayttamisessa

vadralta sivulta palaamisessa

yhteenlaskussa

Testikayttajien mielipiteet testaamisesta ja sivustosta seka parannusehdo-
tukset

Testaamisen jalkeen esitin testaajalle joukon kysymyksid, jotka koskivat itse testaamis-

ta, testattavaa sivustoa ja tuntumaa painonhallintaohjelman kéyttdmiseen yleensa. Vas-

taukset olivat 1&hinn& positiivisia. Henkil®, joka kaytti sujuvimmin tietokonetta, arvioi

sivustoa vaikeimmaksi kayttdd. Han osasi antaa parannusehdotuksia, mutta tuntui vahi-
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ten kiinnostuneelta painonhallinnasta yleensa. Muiden henkildiden korkea motivaatio
laihduttamiseen tuli testauksen aikana esiin ja he suhtautuivat asiaan positiivisesti, vaik-
ka joutuivat kysymaan usein neuvoa eivatka oikein tienneet, miten sivustoa voisi kehit-
t&a tai mitd muutoksia haluaisivat siihen tehdd. Olennaista tuntuu olevan, ettd téllaista
ohjelmaa voisi hyvin kéyttaa, jos olisi joku jonka kanssa sité voisi tehdé ja ohjaisi. Tau-

lukon (taulukko 4) kommentit on Kirjoitettu sithen muotoon kuin testaajat ne sanoivat.

TAULUKKO 4. Loppuhaastattelut

1 2 3 4
Milta tuntui Vaikealta Kivalta Ihan hyvalta Ihan kivalta
olla testaaja-
na?
Mika testaami- | Ruoka- Oli hyvid noi Se ettd saa va- | Sai laittaa va-
sessa oli muka- | aineitten mitta- | ruokahommat, | hén ainakin hemman pai-
vinta? ukset ettd laihtuu vinkkid mit4 on | noa
terveellista
syoda
Mika oli ika- Kirjoittaminen | Ei mik&én Ei ollut mitddn | Ei mikaén
vinta? ikavaa
Mita ajattelet | Erittdin huono | Hyva sivusto Aika hyva Hyvin toimi
testaamastasi
sivustosta?
Mika oli paras- | Reseptit Oli kiva kirjoit- | Kattoo niita Kaurapuuron
ta ruokapaiva- taa niitd tohon | kalorimaaria lisdédminen
kirjassa? véhan ja vahan
miettii sitte,
onhan se ihan
hyva tietaa
Mika oli huo- Ei toiminut Ei mikaan Se oli v&hén Ei mikaan
nointa ruoka- | kunnolla (netti) vaikee kun
paivakirjassa? ruokapaivakirja
katosi sivun
alaosaan
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Millaisia muu- | Kuvamerkit En ti4 Voihan m& En tieda
toksia haluaisit | Kirjoitusten jotain muutok-

tehda ruoka- tilalle, kuvalli- sia tehda

paivakirjaan nen hakupalkki

tai koko sivus- | josta voi valita

toon? mita on syonyt

Tuntuuko si- Se loppus se Kylla En oikein osaa | Kylla
nusta, etta kaytto siihen. sanoa, taytyy

osaisit itse En mitéé& ruo- saada vahan

kayttaa ruoka-
paivakirjaa?
Miksi?

kapaivakirjaa
tee missaan
netissa. Ei
kiinnosta teh-
d&, meinaa
ruveta stressaa
on muutakin

tekemista.

neuvoo, sitte
tietdis. Olisi

tarked oppia.

6.2 Heuristinen arviointi

Valitsin heuristisen arvioinnin menetelméksi Nielsenin heuristisen listan, jota k&vin lapi

Sinkkosen ym. (2009) kirjan ohjeiden mukaan. Suunnitteluvirheluokat ovat samat kuin

sivulla 26.

Arviointi on suoritettu padosin painonhallintaohjelman keskeisimmisté osista; ruokapéi-

vakirja, ruokahaku, kulutuksen muuttaminen, reseptit ja ohjeet. Arvioinnissa tuli esiin

monia ongelmia, jotka vaikuttivat useaan s&antoon, joten osa arvioinnista voi vaikuttaa

samojen asioiden toistamiselta. Ne on kuitenkin koetettu huomioida aina kulloisenkin

s&annon perusteella.

Jokaisen s&&nnon kohdalle olen koonnut taulukkoon ongelmat, jotka selvimmin aiheut-

tavat ongelmia sivuston kaytdssa. Taulukon perdan olen koonnut yhteenvetoa ja muita

huomioita kyseisen s&é&nnon kohdalla 16ytamisténi asioista.




6.2.1 Jarjestelman tilan nakyminen
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Kayttajan on aina tiedettava, missa han on, mita voi tehda, minne siirtya ja missa tilas-
sa tuote on (Sinkkonen ym. 2009, 288).

TAULUKKO 5. Jarjestelmén tilan nékyminen

Ongelma

Muutosehdotus

Virheluokka

Epéselvyys, mitkd sivun toimin-
noista kuuluvat ilmaiseen ja mitka
maksulliseen painonhallintaohjel-
maan.

Etusivulle selkeét linkit jompaan-
kumpaan versioon, jotka toimivat
taysin erillisina.

3

Murupolun ja sivukartan puuttumi-
nen vaikeuttaa kayttajan sijainnin
hahmottamista.

Murupolku tuodaan selkeéna jo-
kaisen sivun yléosaan. Sivukartal-
le oma linkkins& esim. sivupalk-
Kiin.

Navigointi sekavaa, koska esim.
ruokapaivékirjaan padsee kahdesta
paikasta ja kalorikulutukseen sa-
moin. Syotetyt tiedot eivat siirry
mukana.

Poistetaan turhina sivut: llmainen
ruokapaivékirja ja Kalorikulutus.

Ruokapdivakirjasta toiselle sivulle
siirryttdesséd sivu aukeaa samaan
valilehteen, jolloin selaimen takai-
sin -painikkeella palatessa taytyy
sivu péivittaa ja vahvistaa tietojen
lahetys.

Muutetaan muut sivut avautumaan
uudelle vélilehdelle kayton hel-
pottamiseksi.

Ohjeet -painikkeen vihje kertoo
linkin takana olevan laihdutusoh-
jeita, mutta sielld on ohjelman
maksullisen osion kéyttdohjeita
jostakin aikaisemmasta versiosta.

Korjataan vihjeen teksti kayttooh-
jeiksi. Paivitetadn kayttoohjeiden
kuvat ja ohjeet. Laaditaan ohjeet
myaos ilmaisversiolle.

Ohjeet ja kulutuksen vaihto -linkki
on huomaamattomalla tekstilla,
termind se on epdselva viitaten
ohjeisiin ja sijainti huono.

Linkin ulkoasu muutetaan néky-
vamméksi, nimetdan loogisemmin
ja sijoitetaan se jarkevampéén
paikkaan.

Sivujen pituus; osa tiedoista j&a
piiloon: Ruokapéivékirja ja Ohjeet.

Sivun tiedot jaotellaan aiheen
mukaan ja linkitetddn omiksi si-
vuikseen. Lisataan skaalautuvuus
-ominaisuus.

Navigointipalkissa linkin vari ei
vaihdu Painoindeksi- eikd Ravinto-
sisalto -sivulla.

Muutetaan linkkien ominaisuudet
muita vastaaviksi.
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Etusivulla on selked navigointipalkki ja paavalikon linkkien teksti on selke&a. Linkki
muuttaa variadn tummemman harmaaksi hiirell& osoittamalla. Hiiren osoitin muuttuu
kaden kuvaksi ja esiin tulee jokaisen painikkeen kohdalla viela vihje, joka tuntuu tarkoi-
tuksettomalta koska se on yhtd poikkeusta lukuun ottamatta sama kuin teksti painik-

keessa.

Alisivuilla navigointipalkki muuttuu toisenlaiseksi; muotoilu on sama mutta linkkejé on
enemman ja painikkeet ovat pienempid. Ohjeet -kohdassa vihje kertoo ettd valilehdelta
Ioytyy laihdutusohjeita, mutta siell& on sivuston k&yttdohjeita, jotka ndyttavét olevan

jostakin aiemmasta versiosta.

liImainen Kalorilaskuri -sivulta paastaan kayttdmaan Kirjautumatta ravintosisalto-
otsikolla kulkevaa ruokahakua, jonne ilmestyy ruokapéivékirja vasta kun on lisdnnyt
edes yhden ruoka-aineen. Té&lla sivulla ei voi merkitd perustietojaan minnek&én, joten
on siirryttdva ruokapaivékirja -sivulle, joka siis avautuu perustietoihin. Siirtymiseen
voidaan kayttdd myods melko huomaamatonta ohjeet ja kulutuksen vaihto -linkkid, jonka
nimi viittaa ohjeet -vélilehteen, vaikkei sinne viek&an. Kulutuksen vaihto on myds epa-
selvé termi, joten koko linkin voisi vaihtaa paremman kuvaavaksi sek& sijoittaa sen jar-

kevdmpaan paikkaan.

Ruokapdivakirja on sivu, jota voi kayttdd kirjautumatta. Navigointipalkissa se nakyy
painikkeen muuttumisena siniseksi. Tama pétee muissakin paéavalikon kohteissa. Aino-
astaan painoindeksi -sivu avautuu uuteen vélilehteen, eikd painike siten muutu. Kun
perustietojen tayttamisen jalkeen klikataan siirry ruokapéaivékirjaan -painiketta, paastaan
ravintosiséltd -nimiselle sivulle, joka kuitenkin toimii ruokahakuna. Navigointipalkki ei

nyt ndytd minkaan sivuista olevan aktiivisena.

Mink&&nlaista murupolkua ei ole nakyvilla. Edelliseen vaiheeseen pééstaan palaamaan
ainoastaan selaimen painikkeella. Jos ruokapdivakirjasta kdydaan véalilla muilla sivuilla,
joihin navigointipalkista paastaan, sivu vaatii palatessa vahvistamaan lomakkeen uudel-

leenl@hetyksen.
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Navigointipalkin kalorikulutus -sivulla voidaan laskea kaloritarve samalla tavoin kuin

perustiedoissa. Tiedot on syotettdva uudestaan. Se nayttdd vastauksen eri tavalla eikd

ilmaisversion kéyttdja paase etenemaén siitd ruokapaivakirjaan.

6.2.2 Palvelun vastaavuus kayttajan kontekstiin

Kayttdjan on nahtéava yhteys omien tehtaviensa ja kayttoliittyman valilla, joiden tulee

vastata toisiaan termistéltaan ja asioiden suhteen (Sinkkonen ym. 2009, 288).

TAULUKKO 6. Palvelun vastaavuus kayttajan kontekstiin

Ongelma

Muutosehdotus

Virheluokka

Navigointipalkissa on liikaa link-
Kipainikkeita epdloogisessa jarjes-
tyksessa.

Ryhmitellddn painikkeet aiheen
mukaan ja tarvittaessa lisataan ala-
valikot. Kéytetddn mahdollisesti
kuvia, merkkeja tai symboleja li-
séinformaationa tai tekstin sijasta.

3

Ruokahaku, ravintosisalto ja ruo-
kapaivakirja ovat kaikki samaa
sivua, eri termeja kaytetddn eri
linkeissa jotka vievat samalle
sivulle.

Nimetdan sivu yhdelld tavalla ja
myaos sinne johtavat linkit.

Ruokapdivakirja jaa piiloon sivun
alaosaan, kun ruokia lisataan.
Ruokahaun alla oleva pitk&hko
lista ruoka-aineista rullaa loppuun
ennen kuin sivua aletaan vierittaa
alaspdin.

Hakuosuus ja ruokapaivékirja sijoi-
tetaan vierekkain, jolloin valmiin
ruoka-ainelistan pituus ei haittaa.
Kéaytetadn sivun skaalautuvuus -
ominaisuutta.  Sivun  rakennetta
muuttamalla voidaan saada naky-
maan kaikki tiedot.

Ruokapdivakirja ei ole nakyvisséa
ennen kuin sinne lisda ensimmai-
sen ruoka-aineen.

Ruokapdivakirja on nakyva alusta
asti.

Ruokahaku -taulukon nimena on
ravintosisalto.

Vaihdetaan nimi ruokahauksi.

Linkit, jotka kehottavat liittymé&én
jaseneksi ja vievét liittymissivulle
ja linkit jotka on nimetty eri taval-
la, mutta vievét silti liittymissi-
vulle, esim. vitamiinit.

Rajoitetaan linkkien maaréé ja huo-
lehditaan, muulla tavalla nimetyt
linkit poistetaan tai johtavat aiheen
mukaiseen paikkaan. Sijoitetaan
linkki siististi esim. sivupalkkiin.
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Navigointipalkin linkkien sisalt6 ja jarjestys on epalooginen. Vasta kaikkia painikkeita
kokeiltuaan kayttdja tietdd, mitd voi kayttdd ilmaiseksi. Painikkeissa voitaisiin liséin-

formaationa vihjeen sijasta kayttdd kommunikointia tukevia kuvia.

Yksi paasivu on nimeltdan ilmainen kalorilaskuri, ja kun sinne siirtyy, paéasee valitse-
maan ja hakemaan ruoka-aineita. Ainoa vihje siita, etta kyseessé on seka ruokahaku etté
ruokapéivékirja, on painike jossa kehotetaan lisdédmaan ruoka listaan. Taulukon nimena
on ravintosisalté. Kuvaavampi olisi sana ruokahaku, jota on kaytetty hakupalkin perés-

Sa.

Etusivun vasemmassa sivupalkissa on lista onnistuneista laihduttajista, joiden alleviiva-
tut kéayttdjanimet toimivat linkkeind. Kun niité osoitetaan hiirella ja hiiren osoitin muut-
tuu kadeksi, alleviivaus haviaa. Vihjetta ei ole. Kun linkkiad klikkaa, paastaan blogi -

sivulle, johon ei etusivulta ole omaa linkkia.

Edellisen alapuolelle on listattu kolme sivuston suosittelijaa. Ne voidaan tunnistaa lin-
kiksi hiiren osoittimen muuttumisesta kédeksi ja tekstin tummumisesta. Ensimmainen
linkki vie kyseisen henkildn yrityssivustolle, toisen kohdalla sivu ei ole enda kéaytetta-
vissd ja kolmannesta p&astadn kyseisen henkilon salasanasuojattuun blogiin. Ndma

kaikki avautuvat uuteen vélilehteen. Toimimattomat linkit ovat turhia.

Muut kuvalinkit aukeavat uuteen valilehteen samainen esittden kuvan suurempana.

Niistd voisi avautua kyseisen sivun esittely. Sponsorien logot toimivat kuitenkin link-

keiné niiden kotisivuille.

6.2.3 Kayttajan toiminnan ohjaus ja valinnan vapaus

Tuotteen on tuettava erilaisten kayttajien tyotapoja, mutta joustettava tarvittaessa
(Sinkkonen ym. 2009, 288).

TAULUKKO 7. Kayttgjan toiminnan ohjaus ja valinnan vapaus

Ongelma Muutosehdotus Virheluokka

Kéyttdjan on kokeilemalla etsitta- | Selkeytetddn linkit ja erotetaan il- | 3
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va vaihtoehdot jotka toimivat
ilmaisversiossa.

mainen ja maksullinen versio omik-
si osikseen.

Ruokapaivakirjaan palaamisessa
on kaksi tapaa, joista molemmat
hankalia; joko selaimen takaisin -
painikkeella (paivitys ja vahvis-
tus) tai ruokapaivakirjan perustie-

Ruokapaivakirja tehddan omaksi
sivukseen, perustiedot omaksi si-
vukseen. Madritelld&n sivut aukea-
maan uudelle valilehdelle ruoka-
paivakirjan linkeista.

dot -sivun kautta vaikka tietoja ei
tarvitsisi muuttaa.

IImaisversion kayttod haittaavat ja hidastavat maksullisen palvelun toimintojen ja link-
kien nakyvyys seka lukuisat linkit, vihjeet ja kehotukset liittyd jaseneksi. Kayttajan on
kokeilemalla etsittava vaihtoehdot jotka toimivat ilmaisversiossa. Kayttéjalla on rajalli-
sesti vaihtoehtoja sivustolla litkkumiseen, koska jos esim. ruokapaivakirjaan mennéan
vadran linkin kautta etusivulla, aiemmin lisatyt ruuat hdviavat. On tarpeetonta pitaa toi-

minnassa kahta ruokapdivakirjalinkkié.

Ruokapaivakirjan toimivuus on hyva. Kayttaja voi valita ruoka-aineen valmiista listasta,
jos se loytyy siitd, tai Kirjoittaa hakukenttddn ruuan nimen. Kéyttdja voi valita tehdaan-
ko haku sanan alku- vai loppuosalla. Joissakin ruoka-aineissa on mahdollisuus tarkistaa
annoskokovaihtoehdot hakua kaytettdessd, valmiissa listassa ja suosituimmissa ei niita
ole kaytettavissa. Annoskoon tai kappalemaaran voi lisdtd méaéra -kenttddn ja painaa sen
jalkeen painiketta, joka liséa ruuan listaan. Ruuan saa lisattyd myos klikkaamalla kysei-
sella rivilla olevaa annoksen grammamaarad, jos tietdd sen oikeaksi. Ruuan voi méaari-

tell& pudotusvalikosta joko kappaleiksi tai annoksiksi, grammoiksi tai kilokaloreiksi.

Lisattyjen ruokien tietoja voi muokata. Vaihdettavissa ovat kellonaika ja annoksen ko-
ko. Liséksi rivin viimeisesta sarakkeesta saa poistettua tai kopioitua kyseisen rivin tuot-

teen.

Kun kay jollakin muulla sivulla, joihin on kyll& helppo paasté, on hankalaa palata pai-
vakirjaan aina perustiedot -sivun kautta. Jos palataan selaimen takaisin -painikkeen

kautta, joudutaan sivu paivittaméaan.



6.2.4 Johdonmukaisuus ja standardit
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Tuote toimii johdonmukaisesti ja yhdenmukaisesti, ei johda kayttdjaa harhaan, kayttaja

ymmartaa joka tilanteessa, miten on toimittava ja termit ovat ymmarrettavat (Sinkkonen

ym. 2009, 288).

TAULUKKO 8. Johdonmukaisuus ja standardit

Ongelma

Muutosehdotus

Virheluokka

Osa painikkeiden vihjeista toistaa
omaa tekstiaan, osaan niista vih-
jeita ei ole laitettu vaikka kysei-
sen linkin luonne vaatisi sita.

Poistetaan vihjeet, jos linkin tehta-
va on selked ilman sitd. Lis&taan
linkkiin vihje, joka kertoo mita siita
painamalla tapahtuu, tai kerrotaan
muuten linkin ja toiminnon yhtey-
dessé sen tarkoitus.

3

Painikkeiden ja linkkien nimet
joissakin kohdissa harhaanjohta-
via.

Vaihdetaan nimi linkkiin tai laite-
taan vihjeeseen lisdinformaatiota tai
sen yhteyteen riittavan selkedsti
linkin tarkoitus.

Navigointipalkki muuttuu etusi-
vun jélkeen, painoindeksi -sivulla
ei ole sit& lainkaan.

Navigointipalkin sisaltd jarjestetadn
aiheen mukaan, tarvittaessa alavali-
kot, kaikille sivuille samanlaisena
nakyviin.

Sivustolla runsaasti ja hairitsevas-
ti eri paikoissa linkkej&, joista
paasee liittymaan jaseneksi, esi-
merkiksi Vitamiinit -painike ruo-
kapéivakirjassa.

Poistetaan turhat, epéloogisissa
kohdissa olevat linkit. Poistetaan
paallekkaiset toiminnot. Maéritel-
la&n yksi paikka, mistd voi siirtya
liittymaan jaseneksi.

Sivuston logon yhteydessa oleva
teksti on etusivulla erilainen kuin
muilla sivuilla. Joillakin sivuilla
logon yhteydessda on muuta teks-
tid kuin etusivulla, mutta joissa-
Kin ei ole mitaan tekstia.

Mietitddn, mika teksti logon yhtey-
dessd on sopiva ja laitetaan se jo-
kaisen sivun ylélaitaan samanlaise-
na.

Painoindeksi -sivu on ainoa, joka
aukeaa uuteen valilehteen.

Korjataan muiden sivujen kaltai-
seksi tai muut sivut korjataan myos
aukeamaan vélilehteen.

Ylavalikon navigointipalkin painikkeita voidaan pitda harhaanjohtavina, koska ne ovat

nakyvissa vaikka niilld ei ole kayttdjalle muuta tarkoitusta kuin kehottaa liittymaan ja-
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seneksi. Yksi selked linkki siihen tarkoitukseen riittaisi. Etusivun erilaisuus verrattuna
muihin sivuihin ja siind erityisesti se, ett navigointipalkki muuttaa luonnettaan vaikka
ulkoisesti muistuttaakin etusivulla olevaa. Ohjeet -painike johtaa harhaan vihjeella laih-
dutusohjeista. Todellisuudessa sielld on ohjelman kayttdohjeita, vanhasta versiosta teh-
tynd. Muilla sivuilla ei ole esitetty ohjeita eikéd selityksid (paitsi “ruokapédivékirja” -
sivulla neljan kohdan ohje); epaselvyydet on etsittdva ohjeet -sivulta. Toinen kohta jos-
sa mainitaan ohjeet, on tarke& linkki, josta paastaan perustietoihin ja kulutukseen. Lin-
Kistd voi olettaa ettd sana ohjeet tarkoittaa juuri navigointipalkissa olevaa “ohjeet” -

sivua.

Vain etusivun logon alla on teksti ”laihdutus, hyvinvointi ja painonhallinta netissd”.
Muilta sivuilta se puuttuu. Sen sijaan joillakin sivuilla on logon vieressé ”Vaivaton
laihdutus ja ruokapdivikirja netissd!” -kohta, jossa kerrotaan kolmella lauseella sivuston

toiminta. Tat4 teksti& ei ole ruokapéivékirjassa, kalorikulutus-, lepo- ja foorumisivuilla.

Termi ravintosiséltd on harhaanjohtavasti ruokapdivékirjan ruokahaun otsikkona. Se
sopisi paremmin kohtaan, jossa oikeasti ovat tuotteen ravintosisalttiedot ja sen sijaan
otsikoksi sopisi esimerkiksi Ruokahaku. My0s tuoterivien lopussa olevien grammamaé-
rien otsikoiden selitykset selkeyttdisivat, varsinkin kun vihjetoimintoa on sivustolla kéy-

tetty juuri esim. navigointipalkissa missa ne eivét olisi edes tarpeen.

Myds reseptit -sivulla kaivattaisiin vihjeitd, koska myos sen toiminnot on haettavissa
vain “ohjeet” -sivulta. Tassékin voisi huomioida sen, ettd ohjeet -sivu aukeaisi uuteen
ikkunaan, jotta ohjeita voitaisiin katsoa helposti rinnakkain ohjeita kaipaavan sivun
kanssa.Talla hetkelld ainoa uudelle vélilehdelle aukeava sivu on painoindeksi, poiketen
siten muiden sivujen tyylist4. Sivulla ei myoskaén ole ylareunan navigointipalkkia, vaan
alareunassa on tekstilinkkeja etusivulle, ruokapdivakirjaan, kalorikulutukseen ja pai-

noindeksiin, siis sivulle jolla ko. linkit ovat.

6.2.5 Virheiden torjunta

Kayttajaa ei johdeta harhaan. Kayttdjan on joka tilanteessa tiedettava miten taytyy toi-
mia. (Sinkkonen ym. 2009, 288).
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TAULUKKO 9. Virheiden torjunta

Ongelma Muutosehdotus Virheluokka

Kéyttdja joutuu kokeilemaan pai- | Selkeytetdén linkkien teksteja ja | 3
nikkeita, ennen kuin selviad, mit- | vihjeitd eika laiteta niitd turhaan
k& toimivat ilmaisversiossa. eikd epéloogisiin paikkoihin. Pois-
tetaan paallekkaiset toiminnot. Ero-
tetaan maksullinen ja maksuton
versio toisistaan.

Selitysten puuttuminen. Kaikki | Toimintojen yhteyteen Kirjoitetaan | 2
ohjeet on laitettu Ohjeet -sivulle. | selkedt lyhyet ohjeet. Voidaan
my0s laittaa linkki, joka vie suo-
raan kyseisen toiminnon tarkempiin
ohjeisiin Ohjeet -sivulle.

Ruokapdivakirjan merkinnédt py- | Kerrotaan selkeasti, ettd tiedot py- | 2
syvat yhden pdaivan ajan, eikd | syvat vain yhden péivan. Annetaan
niiden havidmisestd varoiteta, | mahdollisuus tulostaa tai tallentaa
eiké listalle anneta tallennusmah- | tiedot kéyttajan koneelle taulukko-
dollisuutta tai tulostusmahdolli- | na tai listana.

suutta kuin selainta kéayttaen.

Sivupalkin suosittelijoiden kol- | Otetaan pois tai vaihdetaan toimi- | 1
mesta linkista yksi toimii. viin.

Ruokapdivakirja ei sdilyta eri paivien merkintdjd, vaan kun kayttdja aloittaa uuden péi-

van, edellisen péivan merkinnat katoavat. Tatd ei mainita sivustolla selkeé&sti.

IImaisversion kéyttdja joutuu tekemaén turhaa tyota kokeillessaan kaikkia linkkeja, jot-
ka johtavat jasensivuille. Virheen voisi torjua niin, ettd kyseiset linkit nakyisivat vain

sisdan kirjautuneille.

Kaksi eri kohtaa joista ruokapaivakirjaan paasee eli toinen on turha, koska siina ei voi

laittaa heti perustietoja, harhaanjohtava linkin nimi toimivuuden kannalta, ei ohjeita.

Varsinaisen ruokapéivékirjan osalta ei virheité oikeastaan paase syntyméan. Jos kayttaja
Kirjaa ruuan vaarin, hén voi poistaa sen tai muokata sité. Jos kayttaja painaa rastia, josta
poistuvat kaikki paivan merkinnat, sovellus kysyy: ”Haluatko varmasti tyhjentdd paivan
tiedot?” Kaikki ohjeet ovat kuitenkin eri sivulla, vaikka olisi suhteellisen yksinkertaista
mainita kayttdon liittyvia asioita kyseisen toiminnon yhteydessa.
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Huomattavasti helpompaa on asioiden valitseminen kayttoliittymasta kuin yrittdd muis-

taa niita (Sinkkonen ym. 2009, 289).

TAULUKKO 10. Tunnistaminen, ei muistaminen

Ongelma Muutosehdotus Virheluokka
Epéloogisten linkkien ja painik- | Jarjestetddn navigointi uudelleen | 3
keiden takia on muistettava miltd | johdonmukaiseksi ja selkedsti mer-
sivulta kannattaa aloittaa, mille | kityksi.
sivuille ei kannata mennd, miten
palataan oikeaan paikkaan esim.
lilkuntasuorituksia merkitsemaén
ja misté 16ytaa ohjesivulta kohdan
jota tarvitsee.

Ohjeet on etsittava erilliseltd si- | Ohjeet -sivun aukeaminen uuteen | 3

vultaan, joka aukeaa samaan véli- | ikkunaan helpottaisi ohjeiden Kat-

lehteen. somista yhta aikaa ongelmia tuotta-
van kohdan kanssa.

Kun sovellusta aletaan kayttda, on painettava muistiin milta sivulta kannattaa aloittaa,

mille sivuille ei kannata mennd, miten palataan oikeaan kohtaan merkitsemaén liikunta-

suorituksia ja mista 16ytaa ohjesivulta oikean kohdan.

6.2.7 Kayton joustavuus ja tehokkuus

Sovellus tukee tehokkaasti kaikkia kayttajaryhmia (Sinkkonen ym. 2009, 289).

TAULUKKO 11. K&yton joustavuus ja tehokkuus

Ongelma Muutosehdotus Virheluokka
Sivustolta puuttuu sovelluksen oma | Rakennetaan sivustolle kyseiset | 3
takaisin -painike, murupolku ja | toiminnot.
sivukartta.
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Linkit ja niiden merkinndt ovat
epéloogisia.

Tarkistetaan kaikkien linkkien osal-
ta, minne ne vievét ja vastaavatko
ne asiayhteyttd. Korjataan, poiste-
taan tai lisataan tarvittaessa.

Sivuston luettavuus ja ohjelman
toimivuus karsii liiallisesta maksul-
lisen version mainostamisesta.

Poistetaan turhat linkit, painikkeet
ja mainostekstit. Maksullisen osion
mainostamisen voisi tehdd sen hy-
vat puolet listaten omalle sivulleen
selke&n linkin taakse.

Ruokapdivakirjan tallennus ja suo-
ra tulostusmahdollisuus puuttuvat.

Kerrotaan selkedsti, ettd tiedot py-
syvét vain yhden pdivan. Annetaan

mahdollisuus tulostaa tai tallentaa
tiedot kayttdjan koneelle taulukko-
na tai listana.

Ruokahaku antaa ehdotuksia muu- | Toimintoon liitetddn ominaisuus, | 2
taman kirjaimen jalkeen vasta kun | joka ndyttad vaihtoehdot jo niit4
painetaan ruokahaku -painiketta. Kirjoitettaessa.

Sovelluksessa on oikopolkuja ja useita linkkeja padasiassa jaseneksi liittymista varten.
Sivulta puuttuu sovelluksen oma takaisin -linkki ja murupolku, sivukarttaa ei mydsk&an
ole. Sivustolla ei ole tekstin suurentamispainiketta. Nakymaa ei voi muokata. Sivun

pituus voi aiheuttaa sen, ettei alempana olevaa informaatiota huomata.

Kaikki loogisilta tuntuvat linkit eivat johda oletettuun toimintoon, kuten esimerkiksi
ruokapéivékirjasta litkuntamerkintdihin voisi kuvitella painavansa kalorikulutus -
painiketta, joka johtaakin sivulle jossa omia, jo kerran taytettyja tietoja ei olekaan. Toi-
minnot eivat siis tue toisiaan eivatka etene loogisessa jarjestyksessa eivatka sailytd muu-

toksia, joita kéayttdja on tehnyt sovelluksen toisella sivulla.

Sindnsa ruoka-ainetaulukko ja ruokapaivékirja ovat selkeitd, koska ne on maaritetty
sivun keskelle taulukkoon tiettyyn leveyteen. Tulostusndkyma ja ruokapéivékirjan tal-
lennusmahdollisuus puuttuvat, joten jos haluaisi sdilyttad kunkin péivan tiedot, on kay-

tettava siihen muita keinoja.
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6.2.8 Esteettinen ja minimalistinen suunnittelu

Tuote on visuaalisesti miellyttava ja vastaa taloudellisia ja teknisia vaatimuksia (Sink-
konen 2012, 289).

Tassa tapauksessa, kun ruokapdivakirjan ilmaisversiolla ei ole taloudellisia intresseja,
keskitytaan esteettisyyteen ja visuaalisuuteen ja tekniseen toteutukseen.

TAULUKKO 12. Esteettinen ja minimalistinen suunnittelu

Ongelma Muutosehdotus Virheluokka

Etusivu, ohjesivu ja ruokapaivakir-
ja ovat liian pitkid, osa asiasta ka-
toaa ja asiayhteys heikentyy.

Sivujen rakenteen muokkaaminen | 3
siten, ettd tarvittava teksti mahtuu
naytolle. Lisatddn skaalautuvuus -
ominaisuus.

Etusivulla visuaalisuutta rikkoo
keskella sivua oleva raiked mainos,
johon huomio kiinnittyy negatiivi-
sessa mielessa.

Tehddan mainoksesta hillitympi. 1

Etusivulla pyorii jatkuvasti video,
jonka liike héiritsee kayttajaa.

Annetaan kayttajan paattdd videon | 1
katsomisesta; kaynnistys ja pysay-
tys kayttajan toimesta.

Kirkkaan oranssi Liity jaseneksi - | Muokataan linkin vari vahemman | 1

painike navigointipalkissa vilkkuu
ajoittain ja vari rikkoo yhtenaisyyt-
ta.

héiritsevéksi, poistetaan vilkkumi-
nen ja mietitaan, tarvitaanko kaik-
kia Liity jaseneksi -linkkeja.

Yleiskuva etusivusta on jonkin verran sekava. Nakyvimmaélla paikalla on vérikas mai-
nos jaseneksi liittymisestd, muu sivusto on vaaleahko harmaa sivuston logon ollessa
valkoinen vaalean siniselld pohjalla. Sivulla vilkkuu hdiritsevésti ohjevideo nonstoppi-
na. Teksti on vahédn tummemman harmaata kuin taustavari, mutta hyvin luettavissa.

Vérit luovat hillityn asiallisen vaikutelman, jota raikedt mainokset rikkovat.

Sivu on korkea eika se mahdu kokonaan néytolle vaikka tekstin pienentdd miten pienek-

si. Sivua on vieritettavé paljon lukeakseen alempana olevan tekstin.
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Tekstin koko, seké otsikot ettd leipateksti sivun eri kohdissa vaihtelevat paljon luoden

sekavaa vaikutelmaa.

Ruokapdivakirjan kayttd on teknisesti sujuvaa ja se on aseteltu sivun keskelle sopivaan

leveyteen.

6.2.9 Ongelmien tunnistaminen ja toipuminen

On huolehdittava, etta kayttaja huomaa tapahtuneet virheet ja osaa korjata ne (Sinkko-
nen ym. 2009, 289).

TAULUKKO 13. Ongelmien tunnistaminen ja toipuminen

Ongelma Muutosehdotus Virheluokka

Perustietoihin voi syo6ttda pituudek- | Asetetaan toiminnoille raja-arvot. | 2
si ja painoksi lukuja, jotka eivét
mitenkddn voi pitdd paikkaansa,
esim. 500 cm ja 600 kg.

Kéyttdjaa ei ohjata sivustolla riittavan selkedsti. Ohjelmassa eteneminen on kokeilun ja
arvelun varassa ensi hetkestd asti, kun kayttdjd klikkaa “ilmainen ruokapiivakirja” -

painiketta, eikd missdan kerrota ettd kannattaisi ensin tayttd4 omat tietonsa.

Kun ruokapéivakirjasta siirrytddn muille sivuille, ne aukeavat samaan vélilehteen. Sen
jalkeen siirtyminen takaisin ruokapdivikirjaan onnistuu vain selaimen “takaisin” -
painikkeella, jolloin selain ilmoittaa ettd sivu on paivitettava jotta tiedot sdilyvat. Kehi-
tysvammaiselle pitk&hkon tekstin, joka saattaa olla koneen kayttojérjestelmasta riippuen
englanninkielinenkin, lukeminen ei ole aina helppoa. Termi paivitys voi olla tuttu, mut-
ta sen tekeminen voi olla kdytdnnossa vaikeaa. Viel& ennen paluuta tulee yksi ikkuna,
jossa siirtyminen halutaan vahvistaa. Nain monivaiheinen siirtyminen on hankalaa kehi-

tysvammaiselle.
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6.2.10 Opasteet

Kayttajalle annetaan riittava apu ja hyodylliset, selkedt opasteet (Sinkkonen ym. 2009,
289).

TAULUKKO 14. Opasteet

Ongelma Muutosehdotus Virheluokka

Linkeistd puuttuvat vihjeet silloin | Lisatdan linkkeihin asialliset vihjeet | 3
kun niita tarvitaan, esim. ruoka- | tai muut ohjeet toimintojen yhtey-
haun grammamaérissid ja resep- | teen.

tiosion monissa linkeissa.

Painikkeiden vihjeet eivat sisélld | Vihjeen teksti muutetaan niin, ettd | 2
lisdinformaatiota, vaan toistavat | se antaa lisdinformaatiota tai ohjeen.
saman mité painikkeessa lukee. Vihjeen voi myos poistaa.

Sivuilta puuttuvat toimintokohtai- | Lisatadn jokaisen sivun toimintojen | 2
set ohjeet. yhteyteen selkedt, lyhyet ja asialliset
ohjeet toiminnosta. Tarvittaessa
lisatadn linkki ohjeisiin kyseiseen
kohtaan.

Reseptit -sivulta puuttuvat ohjeet | Lis4tddn toimintoihin tarvittavat | 2
ja vihjeet. Reseptin tulostus - | ohjeet ja linkit vihjeineen, myds
toiminto aukaisee reseptin uudelle | neuvot tulostamiseen. Tulostukselle
valilehdelle, ei tulosta sitd suo- | tehdddn toimiva painike suoraan
raan. sovelluksesta.

Monessa tapauksessa painikkeiden vihjeet eivat sisélla lisdinformaatiota, vaan toistavat
saman mita linkissd lukee, kuten navigointipalkissa. Toisaalta vihjeet puuttuvat usein
kokonaan linkeistd, joissa selitysta kaivattaisiin, esim. ruokahaussa tuotteen gramma-
maaran kohdalla tai reseptihaussa sarakkeiden otsikoissa, jotka toimivat kyseisen sarak-
keen jarjestdmisessd. Joissakin kohdin tavallinen teksti ndyttéisi linkiltd, ja toisinaan

linkki ei erotu selvasti tekstista.

Ohjeita voi kdydéd etsiméssd “ohjeet” -sivulta, mutta olisi ké&yttdjan kannalta parempi,
ettd kayttoa koskevat ohjeet olisivat saatavilla siind kohdassa, missa niit4 voidaan tarvi-

fa.
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7 POHDINTA

Kehitysvammaisuus ei ole este tdysipainoiselle, omatoimiselle ja itsendiselle elamélle.
Yhteiskunnassa huomioidaankin nykyaan yha enemman erilaisia erityisryhmia, joiden
tasavertaisuutta ja omaan ja yhteiskunnalliseen eldaméaan vaikuttamisen mahdollisuuksia
voidaan helpottaa tietotekniikan ja Internetin avulla. Esteettdmyys, saavutettavuus ja
selkokieli ovat jokaisen niita tarvitsevan oikeus. Ne ovat erityisryhmélle toimivan sivus-

ton ja ohjelman edellytykset.

Tutkimuksia verkkosivustojen ja sovellusten kaytettavyydesta kehitysvammaisten testi-
kayttdjien testaamana ei ole tehty paljoa, joten tdma tutkimus tuo oman lisansa yha li-
séantyvaan tarpeeseen ja tietoisuuteen huomioida myods kehitysvammaiset terveytta ja

hyvinvointia edistavien verkkopalveluiden potentiaalisena kayttajaryhmana.

Kéaytettavyystestien tekeminen yleiskielisesté sivustosta lievasti kehitysvammaiset testi-
kayttdjina osoitti, millaisia asioita on huomioitava tarkemmin jo testia suunnitellessa.
Kehitysvammaisille testaajina on varattava enemman aikaa ja vaihtoehtoja kuin tavalli-
sille testaajille. Ohjeiden on syyté olla yksinkertaisia ja selkeitd, ja ne on varauduttava
lukemaan ja toistamaan tarvittaessa. On hyva laatia riittavasti tehtévia, jotta niista voi-
daan valita tarvittaessa vaihtoehto tehtavalle, josta testaaja ei pysty suorittamaan. Tassa
testissa aktiivinen ohjaaminen oli edellytys sille, ettd testit saatiin suoritettua. Videoimi-
nen osoittautui korvaamattomaksi havainnoinnin kannalta, koska testitilanteessa ei ollut
muita ohjaajia eika tarkkailijoita. VVastausten ja toimintojen tulkinta on myds haastavaa,

koska ne eivat aina ole yksiselitteisia.

Kéytettavyystestin testikayttajat tulivat tilanteeseen positiivisesti asennoituneina ja in-
nokkaina. Painonhallinnasta oli heidan kanssaan jo aiemmin keskusteltu kotona omais-
ten tai ohjaajien kanssa tai painonhallintaryhméssa. Kaikilla oli tiedossa, ettd muutaman
kilon laihduttaminen vaikuttaa terveyteen ja jaksamiseen, ja he osasivat oma-
aloitteisesti kertoa esimerkiksi mité ovat roskaruuat ja mitkd ovat terveellisid vaihtoeh-
toja. Painonhallintaohjelman kayttdminen ei tuntunut heist& liian vaikealta huolimatta
siitd, ettd testin aikana tarvittiin paljon ohjausta. Yksi testaaja kuitenkin oivalsi, etta
tallaisen ohjelman kéyttdminen vaatisi apua ja neuvontaa myo6s jatkossa, ennen kuin sita

oppisi itse kayttamaan.
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Sivuston parhaita puolia ovat ruokapaivékirja, joka toimii hyvin kun menetelman oppii,
ruoka-aineiden laaja, luotettava tietokanta ja kaytanndllinen, valmis lista tietyista ruoka-

aineista.

Seké kaytettavyystestien ettd heuristisen arvion mukaan Kalorilaskuri.fi -sivuston eniten
kayttoa haittaavia ongelmia ovat navigointi, eli ruokapéivékirjaan padseminen ja toiselta
sivulta palaaminen, navigointipalkin linkkien suuri mééra ja epélooginen jarjestys, oh-
jeet -sivun erillisyys toiminnoista seké etusivun, ruokapdivakirjan ja ohjeet -sivun pi-
tuus. Murupolun ja sivukartan puuttuminen haittasivat selkeésti kayttod, joka oli kovin
sekavaa ilmaisen ja maksullisen version pééllekkaisten toimintojen takia. Ohjeet ja ku-
lutuksen vaihto -linkin huomaamattomuus liittyy sekd navigointiin, epaloogiseen ni-
medmiseen ja huomaamattomaan ulkoasuun verrattuna esimerkiksi lukuisiin liity jase-

neksi -linkkeihin sivustolla.

Navigoinnin ongelmat olisi helpoin korjata muuttamalla sivuston rakennetta siten, etta
etusivulta paastdisiin joko maksuttomaan tai maksulliseen painonhallintaohjelmaan,
jolloin n&kyvissa olisi selkedsti vain ne toiminnot, joita kyseisessd versiossa voidaan
kayttad. Navigointipalkin linkkien ma&ran vahentdminen ja jarjestyksen muuttaminen
aiheen mukaan ja alavalikoiden lisddminen tarvittaessa helpottaisi navigointia. Muru-
polku kannattaisi laittaa selkeasti nékyville jokaisen sivun yldosaan. Sivukartta olisi
my0s hyodyllinen. Ohjeet ja kulutuksen vaihto on linkki, josta voisi sanan ohjeet pois-
taa. Sen voisi liséksi sijoittaa parempaan paikkaan kuten sivupalkkiin tai varsinaiseen,

korjattuun navigointipalkkiin, jolloin sen huomaamaton ulkoasu korjaantuisi myos.

Ohjeiden kayttamista helpottaisi, jos eri yhteyksiin laitettaisiin lyhyet, selkeét ohjeet ja
vaikka linkki tarkempiin ohjeisiin ohjeet -sivun siihen kohtaan, missd ohje sijaitsee.
Yksi vaihtoehto olisi my6s laittaa ohjeet -sivu avautumaan uuteen ikkunaan, jotta ohjei-
ta ja toimintoja voitaisiin tarvittaessa tarkastella rinnatusten. Etusivun ja ohjeet -sivun
rakennetta kannattaisi muokata niin, ettd sisélto jaetaan aiheen mukaan linkeiksi, joista
avautuu uusi sivu. Sivun skaalautuvuus naytolle olisi myos tarpeellinen ominaisuus.
Ruokapéivakirjasivun kohdalla voitaisiin sijoittaa ruoka-ainehaku valmiine valikkoi-

neen sijoittaa paivakirjan viereen sen sijaan ettd ne ovat perakkain.
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Kokonaisuutena heuristisen arvioinnin tulokset ovat samankaltaisia kuin kaytettavyys-
testienkin, ja arviointia tehdessani totesin vaikeimpien ongelmien olevan sellaisia, jotka
haittaavat myods muita kuin kehitysvammaisia. Sivuston korjaaminen l6ydettyjen on-
gelmien osalta, varsinkin maksullisen ja maksuttoman version eriyttdminen, toisi ehdot-

tomasti sille paljon enemman ja parempaa kéytettavyytta.

Kéytettavyystestien avulla myos testikdyttajien tietokoneen kéytossa ja testin tekemi-
sessd l0ytyi ongelmia, jotka mielestani saattoivat johtua ennemmin kehitysvammaisen
ymmartamisen kyvystd, vaikeudesta oppia tiettyja asioita ja yksinkertaisesti kokemat-
tomuudesta kuin ohjelmasta. My6s omalla vahaiselld kokemuksellani kéytettavyystesti-
en tekemisesté voi olla osuutta asiaan. Huomioituja ongelmia olivat hiiren kaytto ja sii-
na erityisesti sivun vierittdminen hiiren rullan avulla, lukeminen, kirjoittaminen ja kir-
joitusvirheiden korjaaminen, painikkeiden kayttd ja niiden merkityksen muistaminen
seké kenttien merkint6jen muokkaaminen kuten liikuntamerkintdjen minuutit tai oman
tai ruuan painon muuttaminen. Erilaiset kasitteet tuottivat vaikeuksia, kuten miten rasit-
tavaa suoritettu liikunta on, tunnit ja minuutit, lukujen suuruus tai pienuus ja painoin-
deksin merkitys. Yhteenlasku ei onnistunut keltdan, ja vaikka kaikki tiesivat painonsa
suunnilleen, kaikki eivét tienneet omaa pituuttaan. Osalla oli vaikeuksia selaimen 0soi-
terivin 10ytamisessd, oikeiden ruokien I0ytdmisessé ja ruuan maaran oikein laittamises-

sa. Yleisesti ottaen kaikilla oli vaikeuksia tehtdvassa etenemisessa oma-aloitteisesti.

Kéytettavyystestaus ja heuristinen arvio tukivat ja tdydensivat toisiaan, ja niiden avulla
I0ydettiin ongelmia sek& ratkaisuja niihin, joten koen tutkimuksen tarkoituksen ja ta-
voitteiden tayttyneen. Erityisesti kéytettdvyystestaus oli mielestani se, jolla luotetta-
vimmin saatiin esiin tarkeimmat, kehitysvammaisten kannalta oleellisimmat ongelmat.
Se, ettd valvoin ja avustin testeja yksin, kompensoitui ainakin osittain silla, etta videoin
testit. Heuristisen arvioinnin avulla nousi esiin myos joukko vahaisempia ongelmia,
mutta omat mielipiteeni ja tietokoneen kayttGtapani ovat saattaneet vaikuttaa siihen.
Enemmaén ohjelmointia opiskellut henkild voisi my6s antaa erilaisia ratkaisuehdotuksia
I6ydetyille ongelmille. Mielesténi 16ydetyt ongelmat ovat todellisia ja ratkaisuehdotuk-
set niihin ovat toimivia, vaikkakaan eivét ainoita mahdollisia. Luotettavuutta olisi luul-
tavasti lisénnyt edelleen se, jos tutkimuksessa olisi ollut mahdollisuus tehd& yhteistyota

testattavan sivuston yllapidon kanssa.
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Tassa tutkimuksessa saatujen tietojen avulla voidaan uutta painonhallintaohjelmaa
suunnittelemaan alettaessa huomioida ainakin testattavalla sivustolla ilmenneet epékoh-
dat. Kuka tahansa kayttaja hyotyisi sivuston rakenteen selkeyttdmisestd ja yhdenmu-
kaistamisesta, navigoinnin jarjestamiselld loogiseksi, riittdvasta opastuksesta ja turhan
informaation poistamisesta. Kehitysvammaisia ajatellen tekstin lukemisen ja Kirjoitta-
misen rinnalle tai tilalle voisi tuoda kuvia, merkkeja tai symboleja. Kehitysvammaiselle
kayttajalle hyvin toimivan ja motivoivan painonhallintaohjelman kayttaminen toisi
enemman itsendisyyttd, vahvistaisi omatoimisuutta ja lisaisi osaltaan itseluottamusta
painonhallinnan onnistuessa. Erds tdman tutkimuksen testikéyttdjan omainen oli mietti-
nyt verkossa toimivaa painonhallintaohjelmaa, joka innostaisi niitd kehitysvammaisia,
jotka kayttavat mielelldan tietokonetta. Ohjelma voisi toimia esimerkiksi vetamélla ja
pudottamalla ruoka-aineiden kuvia tiettyjen aterioiden kohdalle tai koota niista varikas
ruoka-annos lautaselle. Ohjelmassa olisi oltava mahdollisuus kirjautua, tallentaa ja tar-
kastella omia tietojaan, lisatd liikuntaa, katsoa esimerkkiaterioita ja -ruokalistoja, ja
ruokien koostumustietojen tulisi olla luotettavia. Kuvalliset ruokaohjeet voisivat olla

yksi keino lisatd motivaatiota painonhallintaan ja kdytannon toteutukseen.

Taman tutkimuksen suunnitteluvaiheessa oli esilla my0ds selkokielisen ohjeen tekeminen
ruokamitoista. Lahdinkin sitd hahmottelemaan ja kerasin tietoja sitd varten, mutta tote-
sin aiheen liian laajaksi, jotta sitd olisi voinut ottaa tehtédvaksi opinndytetyon aikataulun
puitteissa. Selkeastd, kuvallisesta ohjeesta, jossa hahmotetaan ruoka-aineiden tilavuuk-

sia ja maadri, olisi hyotya ruokapaivékirjan tayttdmisessa luotettavasti.

Jatkossa edelld mainittuja aiheita voisi kayttaa lisatutkimusten tekemiseen ja lahted ke-
hittdmaan kayttajalahtoistad painonhallintasovellusta suunnitellen ja testaten sitd yhdessa

kehitysvammaisten kanssa.
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LITTEET

Liite 1. Haluaisitko testaajaksi -ilmoitus

HEI!

Haluaisitko osallistua nettisivun
testaamiseen?

Tarvitsen muutaman henkildn tekemaian

kaytettavyystestia opinnaytetydtani varten.

Teen testin jokaisen testaajan kanssa

erikseen, ja se kestaa n. tunnin.

Testit tehdaan Erjan toimistolla ti - to

9.-11.10.2012 klo 17 — 20. Lisatietoja saat
Erjalta.

Tervetuloa testaamaan! ”m,Q

'E.—--':'

toivottaa Tuija Haanpaa
Tampereen ammattikorkeakoulusta
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Liite 2. Suostumus

Suostumus osallistumisesta kaytettavyystestaukseen

Opinnaytetyon nimi:

Kéytettavyysarvio painonhallintasivustosta kehitysvammaisten ndkékulmasta

Opinndytetyon tekijé:

Tuija Haanpéa

Tampereen ammattikorkeakoulu
Tietojenkasittelyn koulutusohjelma

Terveysalan tietohallinnon suuntautumisvaihtoehto

Opinnaytetyon ohjaaja:

Tapio Yrjola

Lehtori, tietojenkasittely

Terveysalan tietohallinnan sv-vastaava

Tampereen ammattikorkeakoulu

Osallistujan nimi

Syntymaaika

Osoite

Puhelin

Osallistun vapaaehtoisesti tdhén tutkimukseen testikdyttdjana ja annan luvan videoida

testin tekeminen.

Tampereella / 2012

Allekirjoitus




Liite 3. Aloitushaastattelu

Aloitushaastattelu

Nimi
Ika
Tyobtehtava

Asumismuoto

Tietokoneen kaytto Paivittain
4-5 kertaa viikossa
2-3 kertaa viikossa
kerran viikossa
harvemmin

Internetin kayttd Paivittain
4-5 kertaa viikossa
2-3 kertaa viikossa
Kerran viikossa
Harvemmin

Kesto Enintéd&n 30 min
30— 60 min
1-15h
15-2h
2 h tai enemman

Kéyton tarkoitus Tiedon etsiminen
Opetusohjelmien kayttd
Harrastusohjelmien kaytto (piirtdminen, valokuvaus tms.)
Uutisten lukeminen tai katsominen
Videoiden ja tv-ohjelmien katsominen
Musiikin kuuntelu
Yhteydenpito (sdhkdposti, skype)
Sosiaalinen media (Facebook, Google+)
Pelaaminen, mit4?

Muuta

Ruokapaivéakirjan pitéminen
ei
kyll&, lisatietoja




Liite 4. Loppuhaastattelu

Loppuhaastattelu

Nimi

Milt& tuntui olla testaajana?

Mika testaamisessa oli mukavinta?

Mika oli ikavinta?

Mité ajattelet testaamastasi sivustosta?

Mika oli parasta ruokapéivakirjassa?

Mika oli huonointa ruokapaivékirjassa?

Millaisia muutoksia haluaisit tehda ruokapéivakirjaan tai koko sivustoon?

Tuntuuko sinusta, ettd osaisit itse kéyttda ruokapéivakirjaa netissa? Miksi?
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Liite 5. Kéytettavyystestin tehtavat 1(3)

Kaytettavyystestin tehtavat

Haluaisit laihduttaa muutaman kilon. Ystavési ehdottaa, etté pitdisit ruokapaivéakirjaa.

Ruokapaivakirjan pitaminen tarkoittaa, ettd kirjoitat muistiin kaikki, mita syot ja juot.
Ruuan maara pitdd merkitd myods. Ruokapdaivakirjaa pitdmalla huomaat, oletko syonyt

lilkaa vai lilan vahan, tai terveellisesti vai epaterveellisesti.

Ruokapaivakirjan pitdminen voi olla vaikeaa kasin kirjoittamalla. Netissa voi kayttaa
ilmaiseksi ruokapéivakirjaa, joka laskee syoémiesi ruokien ja juomien kalorit ja ravinto-

arvot.

1. Paatat kokeilla  Kalorilaskuri.fi  -sivuston ruokapdivakirjaa. Osoite on

www.kalorilaskuri.fi. Mene sivustolle. Etsi ruokapéivakirja ja siirry sinne. Tayta

omat perustietosi sivun lomakkeelle ja jatka eteenpain.

2. Olet syonyt aamupalaksi lautasellisen kaurapuuroa, lasillisen rasvatonta maitoa,
keitetyn kananmunan ja omenan. Merkitse ne ruokapéivékirjaan. Muuta ruokien kel-
lonaikaa niin, ettd ne on syoty kello 8.00. Tarkista, paljonko kaloreita olet saanut

aamiaisesta ja paljonko saat vield tanééan syoda.

3. Lahdet toihin kédvellen. Matkaan kuluu puoli tuntia, kun kavelet reipasta vauhtia.
Sinun pitdd merkita kavely perustietoihisi. Kun olet lisannyt tiedon, tarkista muut-

tuiko kulutuksesi.

4. Etsi ohjeista kohta, jossa kerrotaan mistd saa proteiinia, hiilihydraatteja ja rasvaa.

Katso myds ohjevideo, jossa naytetdan ruokien merkkaus ruokapéivakirjaan.


http://www.kalorilaskuri.fi/
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2(3)
Toissa on ruokana makkarakeittoa. Otat sitd lautasellisen. Keiton kanssa syot ruis-
leivan viipaleen, jolle laitat Keiju-margariinia (60%) 5 grammaa. Juot myos lasilli-
sen vettd. Merkitse ruuat ruokapaivékirjaan ja merkitse ndiden ruokien kellonajaksi
11.00. Aiot syoda valipalalla appelsiinin. Merkitse se ruokapaivéakirjaan ja aseta kel-
lonaika 14.00.

Lahdet toistd suoraan kuntosalille. Teet sielld raskaita harjoituksia 45 minuuttia.
Lopuksi poljet kuntopyoréa kohtuullisella teholla 15 minuuttia. Juot treenin aikana
0,5 litraa vettd. Merkitse liikunnat kalorikulutukseen ja vesi ruokapéivékirjaan. Kir-
joitat vahingossa “vessi” kun pitiisi kirjoittaa ”vesi”. Hakutoiminto ei 10yda vetta.

Toimi ohjelman antaman neuvon mukaan etté saat veden lisattya.

Kotona mietit, mit4 soisit paivalliseksi. Katso sivuston reseptejd. Valitse valikosta
paéruoat ja lampimét ruoat. Mielesi tekee kalaa, joten etsi uunilohen resepti. Niita
on monta, joten laita ohjeet jarjestykseen annoksen painon mukaan. Avaa resepti
jonka on julkaissut Mamizu. Lis&a ruokapaivékirjaan annoksen ruoka-aineiden maa-
rat. Lisaksi syot kaksi keskikokoista perunaa, tuoresalaattia 250 g ja salaatinkastik-
keena oliividljya 1 rkl. Lisad muutkin ruuat ruokapéivékirjaan. Haluat kutsua myds

yhden ystévasi sydmaan. Kaksinkertaista ohjeen méaara.

Myohemmin tutkit sivustoa lisdd. LOydat sivun, jossa voi laskea painoindeksinsa
(BMI). Painoindeksi on yksinkertainen tapa selvittd4 ylipainon taso ja normaalipai-
no. Laske oma painoindeksisi. Katso tuloksen perusteella asteikosta, mita se merkit-
see. Kokeile laittaa eri painoja ja katso, mik& on normaalipainosi. Palaa ruokapaiva-

Kirjaan.

Illalla katselet elokuvaa tv:std ja otat samalla iltapalaa. Otat 1,5 dl rasvatonta ba-
naanijogurttia ja pilkot sinne yhden kiivi-hedelmén sek& 4 viinirypélettd. Merkitset
ne ruokapaivékirjaan ja kellonajaksi 20.00. Samalla huomaat, ettd olet muistanut
merkité aterioilla juomasi veden vain lounaalla. Kopioi nyt vesi aamupalalle, péival-

liselle, vélipalalle ja iltapalalle.
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3(3)
10. Seuraavana aamuna aloitat alusta ruokien kirjaamisen. Kdytyési vaa’alla merkitse
painosi ja poista edelliset liikunnat. Mene ruokapéivakirjaan. Muuttuiko kulutus?

Poista eiliset ruuat ruokapéivékirjasta yhdella kertaa.

Kiitos testiin osallistumisestal



Liite 6. Kéytettavyystestin tehtavat selkomuodossa 1(3)

Tehtava 1.
Paatat kokeilla Kalorilaskuri.fi -sivuston ruokapaivakirjaa.

A. Osoite on www.kalorilaskuri.fi. Mene sivustolle.

B. Etsi ruokapaivakirja ja siirry sinne.
C. Tayta omat perustietosi sivun lomakkeelle.
D

. Jatka eteenpdin.

Tehtava 2.

Olet sydnyt aamupalaksi
¢ lautasellisen kaurapuuroa
o lasillisen rasvatonta maitoa
e keitetyn kananmunan ja

e omenan.

Merkitse ne ruokapaivékirjaan.
Muuta ruokien kellonaikaa niin, etta ne on syéty kello 8.00.

Tarkista, paljonko kaloreita olet saanut aamiaisesta

o w >

Paljonko saat vield tandan syoda?

Tehtdva 3.

Lahdet toihin kavellen.

A. Matkaan kuluu puoli tuntia, kun kavelet reipasta vauhtia.
B. Sinun pitd& merkita k&vely perustietoihisi.

C. Kun olet lisannyt tiedon, tarkista muuttuiko kulutuksesi.

Tehtavé 4.
A. Etsi ohjeista kohta, jossa kerrotaan mistd saa proteiinia, hiilihydraatteja ja rasvaa.

B. Katso myos ohjevideo, jossa naytetddn ruokien merkkaus ruokapaivakirjaan.

Tehtava 5.

Toissa on ruokana makkarakeittoa. Otat sita lautasellisen.
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Keiton kanssa syo0t ruisleivan viipaleen.
2(3)
Leivén paalle laitat Keiju-margariinia (60%) 5 grammaa.
Juot myos lasillisen vetté.
A. Merkitse ruuat ruokapdivakirjaan ja
B. merkitse ndiden ruokien kellonajaksi 11.00.
C. Aiot syoda vélipalalla appelsiinin. Merkitse se ruokapaivakirjaan ja aseta kellonaika
14.00.

Tehtava 6.

Léahdet toisté suoraan kuntosalille.

Teet siell& raskaita harjoituksia 45 minuuttia.

Lopuksi poljet kuntopydréda kohtuullisella teholla 15 minuuttia.

Juot treenin aikana 0,5 litraa vetta.

A. Merkitse liikunnat kalorikulutukseen ja

B. vesi ruokapéivékirjaan.

C. Kirjoitat vahingossa “’vessi” kun pitdisi kirjoittaa ’vesi”. Hakutoiminto ei 10yd4 vet-
ta.

D. Toimi ohjelman antaman neuvon mukaan, etta saat veden lisattya.

Tehtava 7.

Kotona mietit, mité soisit paivalliseksi.

Katso sivuston reseptejéa.

Valitse valikosta paéruoat ja lampimét ruoat.

Mielesi tekee kalaa, joten etsi uunilohen resepti.

Niit4d on monta, joten laita ohjeet jarjestykseen annoksen painon mukaan.
Avaa resepti jonka on julkaissut Mamizu.

Lisaa ruokapaivakirjaan annoksen ruoka-aineiden maarét.

G Mmoo w >

Liséksi syot
o kaksi keskikokoista perunaa,
e tuoresalaattia 250 g ja

o salaatinkastikkeena oliivioljya 1 rkl.

Lisdd muutkin ruuat ruokapéaivakirjaan.
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H. Haluat kutsua myo6s yhden ystavési sydomaan. Kaksinkertaista ohjeen méaara.

Tehtéva 8.
Myohemmin tutkit sivustoa lisd4. Loydét sivun, jossa voi laskea painoindeksinsé (BMI).
Painoindeksi on yksinkertainen tapa selvittaa ylipainon taso ja normaalipaino.

Laske oma painoindeksisi.
Katso tuloksen perusteella asteikosta, mité se merkitsee.
Kokeile laittaa eri painoja ja katso, mika on normaalipainosi.

o o w >

Palaa ruokapaivékirjaan.

Tehtava 9.

Illalla katselet elokuvaa tv:sté ja otat samalla iltapalaa.
e Otat 1,5 dl rasvatonta banaanijogurttia ja
e pilkot sinne yhden kiivi-hedelmén seka

e 4 viinirypaletta.

A. Merkitset ruuat ruokapdaivakirjaan ja kellonajaksi 20.00.

B. Kopioi vesi aamupalalle, paivélliselle, vélipalalle ja iltapalalle.

Tehtéava 10.

Seuraavana aamuna aloitat alusta ruokien Kirjaamisen.
A. Kiytyisi vaa’alla merkitse painosi ja

B. poista edelliset liikunnat.

C. Mene ruokapdivakirjaan.
D

. Poista eiliset ruuat ruokapaivékirjasta yhdelld kertaa.
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Liite 7. Testin seurantalomake 1

Testin seurantalomake

Nimi

1. P&atat kokeilla Kalorilaskuri.fi  -sivuston ruokapéivédkirjaa. Osoite on

www.kalorilaskuri.fi. Mene sivustolle. Etsi ruokapdivékirja ja mene sinne. Tayt4d omat

tietosi sivun lomakkeelle ja jatka eteenpain.

Loysiko helposti ruokapéivékirjan? kylla ei
Onnistuiko perustietojen tayttdminen? kyll& ei
Onnistuiko pdivan aktiivisuuden tayttaminen? kylla ei
Osasiko jatkaa ruokapaivéakirjaan? kylla ei

Tarvitsiko apua jossain vaiheessa; missa?

Tehtavaan kulunut aika?

Ongelmakohdat ohjelmassa?

Muita havaintoja
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Liite 8. Testin seurantalomake 2

Testin seurantalomake

Nimi

2. Olet syonyt aamupalaksi lautasellisen kaurapuuroa, lasillisen rasvatonta maitoa, kei-
tetyn kananmunan ja omenan. Merkitse ne péivékirjaan. Muuta ruokien kellonaikaa
niin, etta ne on syo6ty kello 8.00. Tarkista, paljonko kaloreita olet saanut aamiaisesta ja

paljonko saat viela tanéan syoda.

Loysiko helposti ruoka-aineet? kylla ei
Onnistuiko annoskokojen valitseminen? kylla ei
Onnistuiko kellonajan vaihtaminen? kylla ei
Loysiko helposti kalorikulutuspalkin? kylla ei
Loysiko tiedon, paljonko voi vield sy6da? kyll& ei

Tarvitsiko apua jossain vaiheessa; missa?

Tehtavaan kulunut aika?

Ongelmakohdat ohjelmassa?

Muita havaintoja




Liite 9. Testin seurantalomake 3.

Testin seurantalomake

Nimi

66

3. Léahdet toihin kavellen. Matkaan kuluu puoli tuntia, kun kavelet reipasta vauhtia. Si-

nun pitdd merkitd kavely perustietoihisi. Kun olet lisannyt tiedon, tarkista muuttuiko

kulutuksesi.

Loysiko kohdan, josta paasee takaisin perustietoihin?
Loysiko kohdan, johon tieto pitdd merkita?
Onnistuiko paluu ruokapéivékirjaan?

Loysiko kohdan, josta kulutuksen voi tarkistaa?

Tarvitsiko apua jossain vaiheessa; missa?

kylla
kylla
kylla
kylla

Tehtavaan kulunut aika?

Ongelmakohdat ohjelmassa?

Muita havaintoja

ei
ei
ei

ei



Liite 10. Testin seurantalomake 4.

Testin seurantalomake

Nimi
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4. Etsi ohjeista kohta, jossa kerrotaan mistd saa proteiinia, hiilihydraatteja ja rasvaa.

Katso my0s ohjevideo, jossa ndytetddn ruokien merkkaus ruokapaivékirjaan.

Loysiko ohjeet -vélilehden?
Loysiko kyseisen kohdan?
Loysiko ohjevideon?

Osasiko kaynnistaa videon?

Tarvitsiko apua jossain vaiheessa; missa?

kylla
kylla
kylla
kylla

Tehtavaan kulunut aika?

Ongelmakohdat ohjelmassa?

Muita havaintoja

ei
ei
ei

ei
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Liite 11. Testin seurantalomake 5

Testin seurantalomake

Nimi

5. Toissa on ruokana makkarakeittoa. Otat sitd lautasellisen. Keiton kanssa syot ruislei-
van viipaleen, jolle laitat Keiju-margariinia (60%) 5 grammaa. Juot myos lasillisen vet-
t4. Merkitse ruuat ruokapaivékirjaan ja merkitse naiden ruokien kellonajaksi 11.00. Aiot

syoda valipalalla appelsiinin. Merkitse se ruokapéivékirjaan ja aseta kellonaika 14.00.

Onnistuiko ruokien lisddminen? kyll& ei
Loysiké margariinista oikean vaihtoehdon? kylla ei
Loysiko valikosta grammaa -vaihtoehdon? kylla ei
Onnistuiko oikean grammamaéaran laittaminen? kylla ei

Tarvitsiko apua jossain vaiheessa; missa?

Tehtavaan kulunut aika?

Ongelmakohdat ohjelmassa?

Muita havaintoja
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Liite 12. Testin seurantalomake 6

Testin seurantalomake

Nimi

6. Lahdet toista suoraan kuntosalille. Teet sielld raskaita harjoituksia 45 minuuttia. Lo-
puksi poljet kuntopyorad kohtuullisella teholla 15 minuuttia. Juot treenin aikana 0,5
litraa vettd. Merkitse liikunnat kalorikulutukseen ja vesi ruokapdivakirjaan. Kirjoitat
vahingossa “vessi” kun pitdisi kirjoittaa ”vesi”. Hakutoiminto ei 16yd4 vettd. Toimi oh-

jelman antaman neuvon mukaan etta saat veden lisattya.

Onnistuiko litkunnan lisd&dminen? kylla ei
Onnistuiko veden lisddminen? kylla ei
Huomasiko ohjelman palautteen oudosta sanasta? kylla ei

Tarvitsiko apua jossain vaiheessa; missa?

Tehtavaan kulunut aika?

Ongelmakohdat ohjelmassa?

Muita havaintoja
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Liite 13. Testin seurantalomake 7

Testin seurantalomake

Nimi

7. Kotona mietit, mit4 soisit paivalliseksi. Katso sivuston resepteja. Valitse kategorian
paaruoat ja lampimat ruoat. Mielesi tekee kalaa, joten etsi uunilohen resepti. Niitd on
monta, joten laita ohjeet jarjestykseen annoksen painon mukaan. Avaa resepti jonka on
julkaissut Mamizu. Lisaa ruokapdivakirjaan annoksen ruoka-aineiden méaérat suoraan
reseptistd. Lisdksi syot kaksi keskikokoista perunaa, tuoresalaattia 250 g ja salaatinkas-
tikkeena oliividljya 1 rkl. Lisdad muutkin ruuat ruokapéivakirjaan. Haluat kutsua myos

yhden ystévasi sydmaan. Kaksinkertaista ohjeen méaara.

LOysiko reseptit? kylla ei
Onnistuiko kategorian valitseminen ja hakutoiminto? kylla ei
Onnistuiko ohjeiden jarjestaminen? kylla ei
Onnistuiko oikean reseptin l6ytaminen? kylla ei
Onnistuiko reseptin aineiden lisdys suoraan reseptista? kylla ei
Onnistuiko muiden ruokien lisays? kylla ei
Onnistuiko ohjeen kaksinkertaistaminen? kylla ei

Tarvitsiko apua jossain vaiheessa; missa?

Tehtavaan kulunut aika?

Ongelmakohdat ohjelmassa?

Muita havaintoja
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Liite 14. Testin seurantalomake 8

Testin seurantalomake

Nimi

8. Myo6hemmin tutkit sivustoa lisd4. LOydat sivun, jossa voi laskea painoindeksinsa
(BMI). Painoindeksi on yksinkertainen tapa selvittda ylipainon taso ja normaalipaino.
Laske oma painoindeksisi. Katso tuloksen perusteella asteikosta, mita se merkitsee. Ko-

keile laittaa eri painoja ja katso, miké& on normaalipainosi. Palaa ruokapaivéakirjaan.

Loysiko painoindeksisivun? kylla ei
Onnistuiko painoindeksin laskeminen? kylla ei
Loysiko asteikosta oikean kohdan selityksineen? kylla ei
Onnistuiko eri painojen kokeilu? kylla ei
Saiko selville normaalipainonsa? kylla ei

Tarvitsiko apua jossain vaiheessa; missa?

Tehtavaan kulunut aika?

Ongelmakohdat ohjelmassa?

Muita havaintoja
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Liite 15. Testin seurantalomake 9

Testin seurantalomake

Nimi

9. lllalla katselet elokuvaa tv:std ja otat samalla iltapalaa. Otat 1,5 dl rasvatonta ba-
naanijogurttia ja pilkot sinne yhden kiivi-hedelmén sek& 4 viinirypélettd. Merkitset ne
ruokapaivéakirjaan ja kellonajaksi 20.00. Samalla huomaat, ettd olet muistanut merkita
aterioilla juomasi veden vain lounaalla. Kopioi nyt vesi aamupalalle, paivélliselle, vali-

palalle ja iltapalalle.

Onnistuivatko merkinnat? kylla ei

Onnistuiko veden kopiointi ja lisaédminen aterioille? kylla ei

Tarvitsiko apua jossain vaiheessa; missa?

Tehtavaan kulunut aika?

Ongelmakohdat ohjelmassa?

Muita havaintoja
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Liite 16. Testin seurantalomake 10

Testin seurantalomake

Nimi

10. Seuraavana aamuna aloitat alusta ruokien kirjaamisen. Kéytyési vaa’alla merkitse
painosi ja poista edelliset litkunnat. Mene ruokapéivékirjaan. Poista eiliset ruuat ruoka-

paivékirjasta yhdella kertaa.

Onnistuiko painon muuttaminen? kylla ei
Onnistuiko edellisten liikuntojen poistaminen? kylla ei
Onnistuiko ruokapdivakirjaan siirtyminen? kylla ei
Loysiko helposti kulutuksen? kylla ei
Onnistuiko ruokien poisto yhdella kertaa? kylla ei

Tarvitsiko apua jossain vaiheessa; missa?

Tehtavaan kulunut aika?

Ongelmakohdat ohjelmassa?

Muita havaintoja




