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Abstract

Mission of Foundation for Physical Activity and Public Health LIKES is to promote physical
activity and public health and to support research on these fields. One of its projects is
Kuntokatsastus which provides a free of charge physical fitness test. It can be performed
alone without specific equipment on nearby outdoor exercise locations. Instructions for
fitness test can be read from the info board. After the test, immediate feedback can be
seen from the board. Web site of Kuntokatsastus contains more information about the ser-
vice, fitness and health and it provides possibility to keep track on personal progress.

The main goal of the thesis was to examine user experience of Kuntokatsastus and to fix
emerged problems by giving ideas for further development of the system. The user experi-
ence was first examined by a questionnaire survey. The internet survey was sent to some
registered users of Kuntokatsastus and wellness technology students of JAMK. 29 persons
responded to the inquiry and the response rate was 21,3 %.

After the questionnaire survey, user experience of Kuntokatsastus and its problems were
examined with two-part usability tests. The first part focused on the info board and the fit-
ness test. The second part concentrated on the web site and it involved Tobii eye tracking
equipment which observed eye movements on the computer screen. Four potential users
for Kuntokatsastus who were not familiar with the service took part in the usability tests.

As a result of the thesis it was found out experiences of the users of Kuntokatsastus. Peo-
ple were mostly satisfied to the service but also problems occurred. Problems of the user
experience were separated into four categories based on their severity. Suggestions for im-
provements were given to the problems and updated versions were made of the info
board and the web site. The suggestions for improvements and the updated versions can
be used in the development of Kuntokatsastus.
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1 Opinndytetyon lahtokohdat

1.1 Opinnadytetyon tausta ja toimeksiantaja

Liikunta- ja urheilupalveluiden toimiala on kasvanut voimakkaasti viimeisten vuosien
aikana. Kasvuun on vaikuttanut lisdantynyt terveystietoisuus, josta on muodostunut
trendi ihmisten keskuudessa. (Manninen 2014.) Etenkin tydikaisten liikunnan
harrastaminen vapaa-ajalla on lisdaantynyt 2000-luvulla. Eniten suosiotaan ovat
kasvattaneet juoksulenkkeily ja kuntosaliharjoittelu. (Husu, Paronen, Suni &

Vasankari 2011, 30.)

Fyysisella kunnolla on suora vaikutus kuolleisuuteen ja sairastuvuuteen. Varsinkin
huonokuntoiset henkil6t olisi tarked tunnistaa, koska heille fyysisen kunnon
parantamisesta on eniten hyotya. Kunnon mittaaminen edellyttaa kuitenkin yleensa

erityisia testipaikkoja ja -valineita, henkilostoa seka aikaa. (Mts. 69.)

Opinndytetyon toimeksiantajana toimi Liikunnan ja kansanterveyden edistamissaatio
LIKES, joka on Jyvaskylan kaupungin ja Jyvaskylan yliopiston ylioppilaskunnan vuonna
1970 perustama saatio. LIKESin toiminnan tarkoituksena on liikunnan ja terveyden

edistaminen seka niiden tutkimuksen tukeminen. (LIKES-tutkimuskeskus 2016.)

Ensimmaisina vuosina LIKES keskittyi enimmakseen liikunnan sosiaali- ja
kayttaytymistieteiden ja kansanterveystieteen tutkimukseen. Vuonna 1975
liilkuntafysiologinen ja -gerontologinen tutkimustyo vahvistui, kun LIKES perusti
urheilu- ja kuntotutkimusaseman, jonka toiminnot yhdistettiin vuonna 1986 LIKES-
tutkimuskeskukseen. (LIKESin taustat 2016.) LIKES-tutkimuskeskus toteuttaa
monitieteista tutkimusta tavoitteenaan, ettd suomalaiset liikkuisivat riittavasti (LIKES-

tutkimuskeskus 2016).

Muita merkittavia LIKESin hankkeita ja ohjelmia ovat muun muassa vuonna 1995
syntynyt opetus- ja kulttuuriministerion seka sosiaali- ja terveysministerion
rahoittama Kunnossa kaiken ikda -ohjelma, joka pyrkii kannustamaan yli 40-vuotiata
liikkumaan ja kehittdmaan helposti lahestyttavia liikuntapalveluita Suomeen, ja

vuonna 2010 kaynnistynyt Liikkuva koulu -hanke, joka keskittyy lasten ja nuorten



liikkkumiseen. Se laajeni valtakunnalliseksi ohjelmaksi vuonna 2012. (LIKESin taustat

2016.)

1.2 Kuntokatsastus

Kuntokatsastus on maksuton kuntotestauspalvelu, jossa saa arvion omasta kesta-
vyyskunnostaan. Sen voi suorittaa omatoimisesti ilman erityisia valineita keskeisilla
[ahiliikuntapaikoilla ymparivuorokautisesti. Palvelun kohderyhmana ovat vahan liik-
kuvat ja huonokuntoiset (Heiskanen 2017a). Idea pohjautuu vuonna 2007 Ruotsin Fa-
lunissa perustetun Halsosparet AB:n metodiin (Halsosparet AB 2016). Halsosparetilla
ja sen kanssa yhteistydssa toimivalla tanskalaisella Sundhedssporilla on noin 300
enimmakseen Ruotsissa ja Tanskassa sijaitsevaa kuntotestireittia, jossa ne ovat saa-
vuttaneet suuren suosion (Hitta spar 2010; Sundhedsspor 2009). Kuntokatsastus
otettiin virallisesti kdayttoon Jyvaskylassa 30.9.2012. (Hokka, Heiskanen, Karkkdinen &
Havas 2013, 6—7.)

Kuntokatsastuksen tarkoitus on soveltaa ruotsalaisten ja tanskalaisten konseptia suo-
malaisia kdytantoja ja suosituksia vastaavaksi. Pilottihanketta johtaa LIKES-
tutkimuskeskus yhteistyossa Jyvaskylan kaupungin kanssa. Opetus- ja kulttuuriminis-

terio tuki hanketta myontamalla sille valtionavustusta vuosina 2012 ja 2013. (Mts. 6.)

Kuntokatsastuksen katsastuspaikat sijaitsevat talla hetkelld ainoastaan Jyvaskylassa
Harjulla, Rantaraitilla ja Palokan liikuntapuistossa, mutta sen tavoitteena on levittay-
tya koko maahan. Palvelusta on tehty jo useita tarjouksia (Heiskanen 2017a). Katsas-
tuspaikoilla sijaitsevat infotaulut opastavat kuntotestin tekemiseen (ks. kuvio 1).
(Kuntokatsastus 2012.) Selkeampi kuva nykyisen infotaulun mallista on esitetty liit-

teessa 1.
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Kuvio 1. Rantaraitin katsastuspaikan infotaulu

Noin 1,6 kilometrin pituisen testireitin voi suorittaa kdvellen tai juosten. Tavoitteena
on suorittaa testi tasaisella vauhdilla niin ettd hengastyy vahintaan lievasti, mutta
suositeltavaa ei ole saavuttaa omaa maksimitasoa. Testin jdlkeen katsotaan reitin
kulkemiseen kulutettu aika ja arvioidaan saavutettu rasitustaso asteikolla 1-5. Ajan ja
rasitustason perusteella voidaan lukea infotaulusta tai Kuntokatsastuksen verkkosi-
vuilta kestavyyskunnon tulos ja saada kuntotasosta palaute vertaamalla sitd oman

ikdluokan tuloksiin. (Mt.)

Kuntokatsastuksen verkkosivuilla on tietoa palvelusta ja kuntoon seka terveyteen liit-
tyvista asioista. Etusivulta padsee tarkastelemaan kuntokatsastuspaikkojen sijainteja
kartalta. Rekisteroidyttyaan sivuille, kayttaja voi tutkia ja seurata omilla sivuillaan
omaa painoindeksidan, vyotaronymparystaan, lilkkunta-aktiivisuuttaan ja kuntotes-
tiensa tuloksia. Omilla sivuilla pystyy lisdksi arvioimaan tulevaisuuden kuntotasoa ny-

kyisilla elamantavoilla. (Kuntokatsastus 2012.)

Kuntokatsastuksen rekisteroityneille kayttajille tehtiin vuoden 2013 lopulla kyselytut-

kimus, jossa selvitettiin palvelun kayttajakokemusta. 149 kayttdjasta vastasi 18, joten



vastausprosentti oli 12 %. Heista 12 oli suorittanut kuntotestin ennen kyselya. 63 %
vastaajista oli suorittanut kuntotestin Rantaraitin katsastuspaikalla, ja loput suorituk-
set jakaantuivat tasan Palokan ja Harjun katsastuspaikkojen valilla. Vastaajista 82 %
arvioi oman kestavyyskuntotasonsa keskiverroksi tai sitd paremmaksi ja 88 % ilmoitti
harjoittavansa kestavyyskuntoa vahintaan terveysliikuntasuosituksen mukaisesti, eli
vahintdadn 2 t 30 min reipasta liikuntaa tai 1 t 15 min rasittavaa liikuntaa viikossa.
Kayttajista 76 % oli kuullut palvelusta internetista tai lehdesta ja 18 % sai tietaa siita

ulkona olevasta infotaulusta. (Joensuu 2013, 3—7.)

Kyselyssa selvisi muun muassa, etta kayttajia houkutteli Kuntokatsastuksessa etenkin
sen maksuttomuus (95 % kdyttajista oli samaa tai tdysin samaa mielta vaittamasta),
ja se etta kuntotestin pystyi suorittamaan omatoimisesti (83 %) ja omalla lahiliikunta-
paikalla (100 %). Suurin osa vastaajista suosittelisi palvelua ystavalleen (89 %). As-
teikolla 1—10 kayttajien keskimaarainen arvosana palvelulle oli 7,8. Kyselyn avoi-
messa palautteessa selvisi muun muassa, etta yksi kdyttdja ei saanut palvelun verkko-
sivuja toimimaan, ja eraalla toisella kayttajalla oli ongelmia saada kuntotestin tulos-
taulukon sukupuolta vaihdettua verkkosivuilla. Yksi vastaaja koki Rantaraitin testin

olevan epaluotettava hanen tapauksessaan kavellen suoritettaessa. (Mts. 11—14)

1.3 Tavoitteet ja toteutus

Taman opinndytetyon tavoitteena oli kartoittaa Kuntokatsastus-palvelun kayttdjako-
kemus ja korjata mahdolliset kdyttdjakokemuksen ongelmat. Ongelmat eriteltiin va-
kavuutensa perusteella neljaan vakavuusluokkaan, ja niihin tarjottiin kehitysehdotuk-
sia infotaulujen, kuntotestin ja verkkosivujen jatkokehitysta varten. Tyossa annettiin
enemman painoarvoa infotaulujen ja verkkosivujen, kuin itse kuntotestin kehittami-
seen. Valitsin aiheen, jotta fyysisen kunnon mittaamisesta tulisi helpompaa ja yksin-
kertaisempaa, ja siten yha useampi ihminen kiinnostuisi omasta hyvinvoinnistaan ja

terveydestaan.

Tama opinndytetyo on kehittamistutkimus, jossa hyodynnettiin sekd kvantitatiivisia
ettd kvalitatiivisia tutkimusmenetelmia. Kuntokatsastus-palvelua kehitettiin

kayttajakeskeista suunnittelua hyodyntaen eli ottamalla kayttdja mukaan



suunnitteluprosessiin. Kayttajakokemusta ldhdettiin selvittdmaan teettamalla
vuoden 2014 elokuun jalkeen Kuntokatsastuksen verkkosivuille rekisterdityneille
kayttajille ja Jyvaskylan ammattikorkeakoulun hyvinvointiteknologian opiskelijoille
palveluun liittyva kyselytutkimus. Kyselyssa selvitettiin kayttdjien mielipiteita
Kuntokatsastuksen infotauluista, kuntotesteista ja verkkosivuista. Kyselytutkimuksen
lisdksi teetettiin kaksiosaiset kaytettavyystestit neljalle Kuntokatsastukseen

perehtymattomalle kayttajalle.

Tutkimuksien pohjalta havaittiin kayttajakokemuksen ongelmia, joihin tarjottiin
erilaisia kehitysehdotuksia. Kehitysehdotuksista suunniteltiin visuaaliset mallit
infotaulusta ja verkkosivuista, joita kaytettavyystestin kayttajat arvioivat
suunnitteluprosessin aikana. Iteratiivisella menetelmalla mallinnukseen saatiin

toistoa, kunnes kayttajien vaatimukset toteutuivat malleissa. (Ks. kuvio 2.)

Tutkimusmenetelmat:
o Kyselytutkimus
o Kaytettdvyystestit

¢

Kayttajakokemuksen ongel-
mien havaitseminen

5

Kehitysehdotusten luo-
minen

5

Visuaalisten mallien
tekeminen

e

Kayttajien arviointi

¢

Valmiit mallit

Kuvio 2. Opinndytetydn eteneminen
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2 Kayttajakeskeinen suunnittelu

2.1 Mita kayttajakeskeinen suunnittelu on?

Kayttajakeskeisessa suunnittelussa kayttdja otetaan keskeiseen osaan suunnittelu-
prosessia. Tasavertaiseksi suunnitteluryhman jaseneksi kayttajaa ei ole kuitenkaan
syyta laittaa, sillda normaali kdyttdja ei ymmarra suunnittelijoiden kielta ja kaavioita.
Kayttdja osaa myos harvoin selittad ymmarrettavasti mita han oikeastaan haluaa.
(Kuutti 2003, 140.) Sen sijaan kayttdja voidaan ottaa mukaan suunnitteluun esimer-

kiksi teettamalla hanelle erilaisia kaytettavyystesteja (Kujala 2006, 9).

Kayttajakeskeisessa suunnittelussa kaytetdaan kansainvalisessa 1ISO 9241-210 -stan-
dardissakin esitettya iteratiivista prosessimallia. Mallissa on nelja kayttajakeskeisen
suunnittelun aktiviteettia, joita iteroidaan, eli toistetaan niin kauan, kunnes suunnit-
teluratkaisu tayttaa tarvittavat kayttajavaatimukset. Aluksi on tunnistettava kayttaja-
keskeisen suunnittelun tarve. Kun tarve on tunnistettu, maaritellaan kayttétilanne ja
kayttajavaatimukset. Naiden maarittelyjen perusteella tuotetaan suunnitteluratkai-
suja, jotka lopuksi arvioidaan kayttajilla. Jos arvioinnissa todetaan, etteivat kaytto-
vaatimukset toteudu, toistetaan tarvittaessa jokin aikaisempi aktiviteetti. (Ks. kuvio

3.) (SFS-EN 1SO 9241-210 2010, 26—28.)

Tunnistetaan kayttdjakeskei-

. sen suunnittelun tarve
Suunnittelurat-

kaisu tayttaa kayt-

tajavaatimukset
Kayttotilanteen maarittely

ja ymmarrys

Suunnitteluratkai- Kayttajavaatimus-
sujen arviointi ten madrittelv

Suunnitteluratkaisujen
tuottaminen kayttajavaa-
timusten tavttamiseksi

Kuvio 3. Kayttdjakeskeisen suunnittelun iteratiivinen prosessimalli (SFS-EN ISO 9241
210, 2010, 28)
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2.2 Kayttsjs

Jokelan mukaan kayttaja on se henkild, joka on konkreettisessa vuorovaikutuksessa
tuotteen kanssa. Kayttdjaa ei pida sekoittaa asiakkaaseen, joka ostaa tuotteen, mutta
ei ole valttamatta tekemisissa sen kanssa. (Jokela 2010, 14.) Tuotteeksi voidaan kut-
sua konkreettisen tuotteen lisaksi muun muassa palvelua, yleishyodyllista toimintaa
tai aatetta, eli mitd tahansa, mita tarjotaan asiakkaalle ostettavaksi ja/tai kulutetta-

vaksi (Markkinoinnin kilpailukeinot — tuote 2016).

Ennen kayttdjan ottamista mukaan suunnitteluprosessiin, kannattaa kayttajaryhmaa
rajata sen mukaan, kenelle tuote on tarkoitettu. Jos kayttajia ei ole rajattu, on vai-
keaa miellyttaa jokaista. Hyvin rajatulle kayttajaryhmalle on helpompi suunnitella

juuri heidan tarpeitaan vastaava tuote. (Kuutti 2003, 118, 120.)

2.3 Kaytettavyys

Kaytettavyydelle on olemassa useita erilaisia maaritelmia. Standardi 1ISO 9241-11
maarittelee kaytettavyyden seuraavasti: "Mitta, miten hyvin maaratyt kayttajat voi-
vat kayttda tuotetta maaratyssa kayttotilanteessa saavuttaakseen maaritetyt tavoit-
teet tuloksellisesti, tehokkaasti ja miellyttavasti.” Standardin mukaan kaytettavyyden
lahtokohtina ovat kayttaja, kayttdjan tavoitteet ja kdyttoymparisto. Kun lahtokohdat
ovat maaritelty, voidaan kaytettavyytta mitata kolmen eri osatekijan avulla, jotka
ovat tuloksellisuus, tehokkuus ja miellyttavyys. Tuloksellisuudella tarkoitetaan sit3,
miten hyvin kayttaja padsee tavoitteisiinsa. Tehokkuus kuvaa sita, kuinka nopeasti
kayttaja saavuttaa tavoitteensa. Miellyttavyydella puolestaan tarkoitetaan sit3,
kuinka mielekkdana kayttdja kokee tuotteen kayttamisen. (SFS-EN 1SO 9241-11 1998,
6—8.) Nielsenin mukaan kaytettavyyden voi jakaa viiteen osatekijaan jotka ovat seu-

raavat:

e Opittavuus
Kuinka helposti kayttadjat osaavat suorittaa perustehtavia ensimmaisella ker-

ralla, kun he kayttavat tuotetta.
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e Tehokkuus
Kuinka nopeasti kdyttdjat osaavat suorittaa tehtavia, kun he ovat oppineet
tuotteen kayton.

e Muistiinpalautuvuus
Kuinka helposti kdyttajat palauttavat mieleensa tuotteen kayton tauon jal-
keen.

e \Virheettomyys
Kuinka paljon virheita kayttajat tekevat tuotteen kayton aikana, kuinka pahoja

ne ovat ja kuinka helposti niista toipuu.

e Tyytyvaisyys
Kuinka miellyttavaa tuotteen kayttd on kayttajille. (Nielsen 2012.)

Ihmiset ovat tottuneet yha parempaan, joten kaytettavyyden merkitys on muodostu-
nut aiempaa tarkeammaksi. Esimerkiksi jos verkkosivuja on vaikea kayttaa, ihmiset
poistuvat sivuilta, koska internet on taynna muitakin verkkosivuja. Kaytettavyydella
on myos suuri merkitys fyysisen turvallisuuden kannalta; kaytettavyysongelmien koh-
taaminen aiheuttaa turhautumista, joka puolestaan synnyttaa virhealttiutta. Virhealt-

tius taas johtaa helposti tapaturmiin. (Nielsen 2012; Kuutti 2003, 15—16.)

2.4 Kayttajakokemus

Kayttajakokemus laajentaa kaytettavyys-kasitteen ottamalla mukaan tunteet, motii-
vit ja tarpeet, eli ottamalla huomioon myos tuotteen miellyttavyyden. Tuotteen kayt-
tajakokemukseen kuuluu kayttokokemuksen lisaksi kdyttajan mielikuva ja kokemus
koko tuoteperheestd, seka valmistajan brandi. (Sinkkonen, Kuoppala, Parkkinen &
Vastamaki 2006, 248 —249.)Standardi ISO 9241-210 maarittelee kayttdjakokemuksen
seuraavasti: “Henkiloén havainnot ja vasteet, jotka ovat seurausta tuotteen, jarjestel-
man tai palvelun kadytosta ja/tai ennakoidusta kdytosta”. Maaritelman mukaan kayt-
tajakokemukseen vaikuttaa kaikki kayttajan kokemat fyysiset ja psyykkiset vasteet
seka havainnot, jotka ilmenevat ennen kayttda, kayton aikana ja kayton jalkeen.

(Standardi 1ISO 9241 - 210, 16.)

Kayttajakokemus voi syntya jo ennen kuin tuotetta on edes olemassa. Henkilén koke-

mukset brandista ja muista samantapaisista tuotteista tulevat vaikuttamaan tulossa
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olevaan tuotteeseen. Kun henkil6 saa tietda ensimmaisen kerran tuotteesta, puhu-
taan odotetusta kadyttajakokemuksesta. Hetkellinen kayttdjakokemus on kyseessa
aina silloin, kun tuotetta kaytetaan. Jaksollinen kayttdjakokemus viittaa yksittaisen
kayttokerran jalkeisiin kokemuksiin, kun kayttaja reflektoi kokemuksiaan tuotteen
kayton jalkeen. Kumulatiivinen kayttajakokemus kasittaa kayttdjan kokonaisvaltaisen
suhtautumisen tuotteeseen. (Virta 2014.) Sinkkonen ja muut jakavat tuotteen kaytta-
jakokemuksen seuraaviin osatekijoihin:

e Substanssi
Tuotteen kayttoarvo kayttajalle.

e Vetovoima
Tuotteen ulkoasu, brandi ja nayttoarvo.

e Kdytettdvyys
Tuotteen kaytdn sujuvuus ja virheettomyys.

e Uskottavuus
Tuotteen ulkoasu, laatu, luotettavuus, toimintavarmuus ja imago. (Sinkkonen
ym. 2006, 261—262.)

Normanin ja Nielsenin mukaan kayttdjakokemus kasittaa kaikki nakékohdat loppu-
kayttdjan vuorovaikutukseen yrityksen, seka sen tarjoamien palveluiden ja tuottei-
den kanssa. Heidan mielestaan kayttajakokemus on paljon enemman, kuin tarjota
asiakkaille sitd, mitd he luulevat haluavansa. Saavuttaakseen korkealaatuisen kaytta-
jakokemuksen tuotteilleen, yrityksen taytyy tehda saumatonta yhteisty6ta useiden
tieteenalojen, kuten insindorityon, teollisen muotoilun, markkinoinnin ja kayttoliitty-

masuunnittelun valilla. (Norman & Nielsen 2007.)
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3 Tutkimusmenetelmat

3.1 Kehittamistutkimus

Kehittamistutkimus on monimenetelmainen tutkimusote tai -strategia, jossa yhdisty-
vat kvalitatiiviset ja kvantitatiiviset tutkimusmenetelmat. Sen tarkoituksena on kehit-
taa tai muuttaa kohdetta, joka on yleensa ei-sosiaalinen ilmi6, kuten tuote tai pal-
velu. Kehittamisen tai muutoksen jalkeen kehittamisen kohteena olleen ilmién halu-
taan olevan aiempaa parempi. Kehittamistutkimuksessa kehitys pohjautuu aina teori-
aan, minka lisaksi tarvitaan tutkimuksellista otetta. Tutkimuksellinen ote syntyy, kun
kehittamistyo dokumentoidaan ja kdytetaan luotettavaa ja uutta tietoa tuottavia tie-

teellisia menetelmia. (Kananen 2012, 13, 19—21.)

Kehittamistutkimus muistuttaa erittdin paljon toimintatutkimusta, silla ne molemmat
tavoittelevat muutosta. Toimintatutkimuksessa tutkija on kuitenkin mukana kehityk-
sessd, kun taas kehittamistutkimuksessa tutkija on ulkopuolinen osallistuja. Toiminta-
tutkimuksen kohteet ovat inhimillisen toiminnan osa-alueet, jotka eivat ole kehitta-

mistutkimukselle tyypillisid. (Mts. 41.)

Kvantitatiiviseen eli maaralliseen tutkimukseen sisaltyy mitattavia ja numeerisesti il-
maistavia ominaisuuksia, joita pystytdaan havainnollistamaan taulukoin tai kuvioin.
Siina suoritetaan paljon vertailevaa ja selittdavaa tutkimusta. Kvantitatiivisen aineiston
keradminen ja analyysi perustuvat jo tiedettyyn ja maariteltyyn asiaan. Aineiston ke-
raamisessa kaytetdan yleensa standardoituja tutkimuslomakkeita ja valmiita vastaus-
vaihtoehtoja. Maarallisessa tutkimuksessa pyritadan keraamaan tietoa niin suurelta
joukolta, etta tutkittavasta kohteesta saa isomman kuvan ja yksilokohtainen sattu-

manvaraisuus haviaa. (Anttila 2006, 233; Heikkila 2014, 15.)

Kvalitatiivisessa eli laadullisessa tutkimuksessa pyritddan ymmartamaan tarkemmin
tutkimuskohdetta. Siind aineisto on usein tekstimuotoista ja tulkinnanvaraista, joten
sen analysointi on haastavaa. Siksi se onkin yleensa rajoitettu hyvin pieneen maaraan
tapauksia. Aineiston koon sijaan tarkeampaa on laatu, joten tutkittavat kohteet vali-

taan harkinnanvaraisesti. (Heikkila 2014, 15; Ronkainen & Karjalainen 2008, 18, 20.)
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3.2 Kyselytutkimus

Kyselytutkimuksen avulla voidaan kerata ja tarkastella erilaisia moniulotteisia ja mo-
nimutkaisia tietoja esimerkiksi ihmisten mielipiteistd, asenteista ja arvoista. Tutkija
esittda vastaajille erilaisia kysymyksia ja vaitteita kyselylomakkeella, joka voi olla pa-
perinen tai nykyaan yha useammin sahkdinen. Kyselytutkimus on paasaantdisesti
kvantitatiivista tutkimusta, mutta siina voi olla myds kvalitatiivisen tutkimuksen piir-

teitd. (Heikkild 2014, 15, 45; Vehkalahti 2014, 11, 17.)

Kyselyn taytyy edeta loogisesti seka niin, etta kysymykset on ryhmitelty eri asiakoko-
naisuuksiin. Kysymysten tulee olla mahdollisimman selkeasti ja ytimekkaasti esitet-
tyja, yhtenaisesti muotoiltuja sekad helposti ymmarrettavia. Kaikkien vastaajien tulisi
ymmartaa kysymykset samalla tavalla. Yleensa helpommat kysymykset sijoitetaan ky-
selyn alkupuolelle, silla vaikeiden kysymysten kohdalla tapahtuu helpommin kyselyn
keskeyttamista. Taustatietoja ja muita henkilokohtaisia tietoja kannattaa kysya vasta
lopuksi, silla kyselyn aloittaminen niilla saattaa tuntua vastaajasta tungettelevalta

(Vehkalahti 2014, 25). (Ronkainen & Karjalainen 2008, 37—38.)

Kyselylomakkeessa kaytetaan padsadntoisesti kolmea eri kysymystyyppid: avoimia
kysymyksia, suljettuja kysymyksia ja sekamuotoisia kysymyksia. Avokysymyksiin vas-
tataan vapaamuotoisesti kuvauksella tai tarinalla. Ne ovat hyvia silloin, kun halutaan
selvittaa vastaajien mielipiteita, tai kun ilmié on moniselitteinen. Avokysymykset an-
tavat kvalitatiivista informaatiota, ja niistda on hankalaa tehda tilastollista analyysia.
Vastaajat kokevat ne yleensa haasteellisiksi, ja ne ovat myos tyolaita kasitella. (Heik-

kila 2014, 47—49; Ronkainen & Karjalainen 2008, 33—34, 37.)

Suljetuissa kysymyksissa vastaaja valitsee valmiista vastausvaihtoehdoista sopivan tai
sopivat. Niitd kaytetaan silloin, kun mahdollisia vastausvaihtoehtoja on rajallinen
maara, ja ne tiedetdan etukateen. Vastausvaihtoehtojen tulee olla toisensa poissul-
kevia, ja kaikille vastaajille taytyy l0ytya sopiva vaihtoehto. Jos vaihtoehtoja on vain
kaksi, puhutaan dikotomisesta kysymyksesta. Jos vastaaja saa valita useita vaihtoeh-
toja, kyseessa on monivalintakysymys. Suljettuihin kysymyksiin vastaaminen on no-

peaa, ja niiden tilastollinen kasittely on helppoa, mutta vastaukset saatetaan antaa
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harkitsematta, tai jokin vastausvaihtoehto saattaa puuttua. (Heikkild 2014, 49.) Seka-
muotoisissa kysymyksissa suurin osa vastausvaihtoehdoista on annettu, mutta
yleensa yksi vaihtoehto on avoin. Avoin vaihtoehto lisataan silloin, kun kyselyn laatija

ei ole varma ovatko kaikki mahdolliset vaihtoehdot annettu. (Mts. 50.)

Monesti asenteita ja kasityksia mitataan jarjestysasteikolla, joista yleisin on viisipor-
tainen Likertin asteikko. Sen aaripaat ovat tyypillisesti “taysin eri mieltd” ja “taysin
samaa mieltad”. Valiin jadvat vaihtoehdot kuvaavat saman- ja erimielisyyden eri as-
teita. Keskelle jaa neutraali vaihtoehto, kuten esimerkiksi “ei samaa eika eri mielta”.
Asteikkoon lisatdaan usein vield “en osaa sanoa” tai “ei kokemusta” -vaihtoehto, jota
ei lueta mukaan varsinaiseen asteikkoon. Sen voi valita silloin, jos vastaaja ei ole ym-
martanyt kysymyksen sisadltoa, tai hanella ei ole kokemusta asiasta. Likertin as-
teikosta on oletettava, etta vaihtoehtojen valit ovat yhta suuria, jotta siita voitaisiin
laskea keskiarvoja, hajontaa ja korrelaatioita. (Heikkila 2014, 51—52; Vehkalahti
2014, 35—37.)

Kyselytutkimuksen etuna voidaan pitaa sen helppoutta kerata standardoitua infor-
maatiota suuresta ja valikoidusta kohderyhmasta. Keratty tieto pystytddan muutta-
maan numeerisiksi arvoiksi, jolloin sita voidaan kasitella tilastollisesti. Tutkimuksesta
voidaan myds saada selville erilaisia korrelaatioita esimerkiksi sukupuolten valilla.
(Cohen, Manion & Morrison 2007, 206.) Sahkoisen kyselylomakkeen etuja verrattuna
paperiseen lomakkeeseen ovat mahdollisuus visuaalisten ja vuorovaikutteisten ele-
menttien hyodyntamiseen, nopeus kyselya toimittaessa ja palauttaessa. Sahkoinen
lomake on taloudellisempi vaihtoehto, silla se on helppo Iahettaa eri puolille maail-

maa internetin valityksellad ilman kustannuksia. (Valli & Aaltola 2015, 109.)

Vastaajat saattavat keskeyttaa kyselyn tai olla vastaamatta ollenkaan, jos kyselylo-
makkeen kysymykset ja vaittamat ovat liian pitkia, epadselvia tai vaikeasti ymmarret-
tavia. Kyselyyn kutsuvan saatekirjeen/kutsuviestin taytyy olla tarpeeksi selkea ja in-
formoiva, jotta se motivoisi vastaamaan. Tutkimuksen luottamus karsii, jos vastaus-
prosentti jaa lilan pieneksi. (Ronkainen & Karjalainen 2008, 37, 41; Vehkalahti 2014,
23, 48.)
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3.3 Kaytettavyystesti

Kaytettavyystesti on kvalitatiivinen menetelma tuotteen kaytettavyyden rakenta-
miseksi ja varmistamiseksi (Sinkkonen ym. 2006, 275). Testilla pyritaan selvittdmaan
etenkin, kuinka aloitteleva kayttadja selvida tuotteen kanssa, ja tarvitseeko tuottee-

seen tehda muutoksia (Sinkkonen, Nuutila & Térma 2009, 302).

Kaytettavyystestin tarkoitus riippuu siitd, missa vaiheessa se tehdaan. Se voidaan
tehda kehitystyon yhteydessa, jolloin yritetdan selvittdaa mahdollisimman hyva kayt-
toliittymaratkaisu jo ennen tuotteen valmistumista. Toinen vaihtoehto on suorittaa
kaytettavyystesti siind vaiheessa, kun halutaan selvittaa tayttaako valmis tuote vaati-
mukset, ja onko se levitykseen hyvaksyttava. (Barnum 2011, 14; Sinkkonen ym. 2006,
276.)

Kaytettavyystestissa testikdyttdjat tekevat tarinan muodossa olevia tehtavia oikeassa
tai oikean kaltaisessa ymparistdssa. Testitarinalla yritetaan luoda mahdollisimman to-
denmukainen arkipaivan tilanne testihenkilGille, jotta he pystyisivat eldaytymaan tilan-
teeseen ja ikaan kuin kuljettamaan oikean toimintaymparisténsa testiin. Hyva testita-
rina puhuu kayttdjiensa kielta ja jatkuu yhtendisena lapi tehtdvien. Tehtavissa tulee
olla monipuolisesti seka helppoja ja keskeisia etta vaikeita ja monimutkaisia toimin-
toja. (Sinkkonen ym. 2006, 277, 285; Sinkkonen ym. 2009, 304.) Sopivan pituinen tes-
titehtava kestaa 2—20 minuuttia (Hyysalo 2009, 173). Testikayttajiksi valitaan tyypilli-
sesti kolmesta kuuteen tuotteen tulevaa tai mahdollista kayttdjaa, jotka eivat ole ol-
leet mukana tuotteen kehittamisessa. Testihenkildita voi olla useampikin, mutta va-
kavimmat ongelmakohdat I6ydetaan yleensa jo kolmella tai neljalla kayttajalla. (Sink-

konen ym. 2006, 283—284.)

Kaytettavyystestin voi tehda usealla eri tavalla, mutta yleisin ja kdyttokelpoisin tes-
tausmenetelma on daneen ajattelu: kun testikayttajat tekevat testitarinan tehtavia,
he kertovat samalla koko ajan ddneen mita ovat tekemassa ja miksi tekevat niin. On-
gelmaksi voi muodostua kayttdjan kognitiivisen kuormituksen kasvaminen liian suu-
reksi, jolloin puhuminen muuttuu vaikeammaksi. Menetelmassa on tapana tallentaa
testitilanne videolle, jolloin jalkeenpain on helpompi analysoida testin kulkua. (Sink-

konen ym. 2006, 285—286.)
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Ennen varsinaista testid on hyva kartoittaa kdyttdjien taustaa ja osaamista testin koh-
dealueelta alkukyselylla tai -haastattelulla. Kaytettavyystestin toimivuus selvitetdaan
pilottitestilld, jossa oikean testihenkilon kaltainen pilottitestaaja koekayttaa testiteh-
tavat. Samalla saadaan kellotettua suorittamiseen meneva aika, tarkistettua teknii-
kan toimivuus ja mahdollisesti korjattua testitehtavia. (Sinkkonen ym. 2009, 305—

306.)

Kaytettavyystestin jalkeen kayttajat haastatellaan. Vaikka haastattelu kdaydaan tyypil-
lisesti epamuodollisena jutusteluna, on tavallista laatia kysymykset etukateen, jotta
kaikki testiin liittyvat asiat tulee kaytya lapi. Usein jokaiselta kadyttajalta tulee testin
aikana esille viela yksilollisia asioita, jotka kannattaa ottaa puheeksi. (Mts. 307.) Kun
kaikki testihenkilot ovat suorittaneet kaytettavyystestin, keratty tieto analysoidaan ja
mahdollisista ongelmakohdista tehdaan parannusehdotukset. On tarkeaa loytaa ha-
vaitun ongelman syy, jotta voidaan selvittda johtuuko se jonkun yksityiskohdan hei-
kosta toteutuksesta, vai kenties kayttdjien ja suunnittelijoiden erilaisesta nakemyk-

sesta. (Hyysalo 2009, 177—178.)

Kaytettavyystesti on ainoa objektiivinen kaytettavyyden toteamiseen sovellettu me-
netelma. Sen avulla voidaan I6ytaa jo varhaisessa vaiheessa tuoteidean puutteita ja
kaytettavyysongelmia. Mita aikaisemmassa vaiheessa testi tehdaan, sita halvem-
maksi ongelmien korjaus tulee. Kaytettavyystesti auttaa yrityksia tekemaan parempia
tuotteita ja suunnittelijoita kehittdmaan ammattitaitoaan. Testilla pystytaan selvitta-
maan kuinka eri tavalla suunnittelijat ja kayttajat suhtautuvat testattavaan kohtee-

seen. (Hyysalo 2009, 167; Sinkkonen ym. 2006, 279—280.)

Kaytettavyystesti vaatii kohtuullisen paljon aikaa ja vaivaa testikayttdjien rekrytoimi-
seen, testin suorittamiseen, tulosten analysointiin ja muutosten tekemiseen. Huo-
noilla testitehtavilld, vaarien asioiden testaamisella tai vaarilla kayttajilla testaaminen
aiheuttaa epdedustavia tuloksia. Suuri osa kaytettavyystesteista tehdaan valmiille tai
melko valmiille prototyypeille, jolloin muutosten tekeminen on ty6lasta ja kallista.

(Hyysalo 2009, 167.)
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3.4 Silmanliiketutkimus

Silmanliiketutkimuksen tarkoituksena on selvittaa, miten kayttdjan katse liikkkuu nay-
tolla esimerkiksi verkkosivuja kayttaessa. Silla voidaan tutkia mihin asioihin kayttaja
kiinnittaa tarkkaavaisuutensa ja mitka jaavat vahemmalle huomiolle. Nahdaan myos
ymmartaako han havaitsemansa tiedon. Kaytettavyystestissa hyodynnettavan sil-
manliiketutkimuksen avulla voidaan kehittaa verkkosivujen kayttoliittymaa kaytta-

jaystavallisemmaksi. (Goodman, Kuniavsky & Moed 2012, 310—311.)

Silmanliiketutkimuksessa hyédynnetaan nakymatonta infrapunavaloa ja tietokone-
ndyttdon rakennettua kameraa. Kamera havaitsee silmista heijastuvan infrapunava-
lon ja pystyy siten havaitsemaan pienimmatkin silmanliikkeet. Silmanliikesovellus
mittaa silmien liikkeet ja kirjaa mihin kohtaan naytt6a kayttaja katsoo. (Mts. 310—

311)

Tutkimuksen tulokset esitetaan joko lampokarttagrafiikan tai katsegraafin avulla.
Lampokarttagrafiikka nayttaa katseen keston jokaisessa kohdassa eri vareilla. Kat-
segraafi puolestaan esittaa katseen kulkureitin naytolla. Erikokoiset ympyrat kuvaa-
vat fiksaatioita, eli katseen kohdistamista tiettyyn kohtaan. Viivat fiksaatioiden valilla
ovat sakkadeja, eli silman nopeatempoista liikettd, jolloin ndkemista ei tapahdu. (Ks.

kuvio 4.) (Sinkkonen ym. 2006, 71.)

”. "‘ll""" - ﬁ inen I Katsastuspaikat '
Salasama:
[

L Mssssiss | Uutiset

Kuntokatsastus on uusi, helppo ja maksuton kuntotestauspalvelu

Ebugivu Toimi ndin:
Katsastuspaikat 1, Mene [dhimmalle Kuntokatsastuspaikalle, Katsastuspaikat linghywat hpvdskylasta Rantaraitilta, Palokan
llkunkapulstosta, Sekd Harfulka.
Yhtaystledot 2, Lue ohjest inforaulusta ja ota 2ika kun kuljet kavellen tal jJuasten n. 1,6 km pituisen testireitin,
* Hulje tasaista vauhtia. Tavoittesna on, ettd hengfstyt testin aikana, Testid ei kuitenkaan
Yhteistyssss sugsitella tehtavaksi maksimitasollz, Ardal testin jalkeen sagvumamasi rasiustaso. Ajan ja

rasitustason perusteella saat infotaulusta vilittdmdn palautteen kuntotasostasi.
3, Rekisreroldy kaymajaksl, Henkilokohtaisen "Omat sivur -palvelun avulla vait seurata kehitystasi seka
LIKES katsastaa lisdksi painoindeksisi, vwwitdrdmmmparyksesi, liikunta-aktiivisuutesi sekd kuntosi tulevaisuuden
\ nakymat,
Katso

lyvideal

Halsospdrat

Kuvio 4. Silmanliiketutkimuksen katsegraafi Kuntokatsastuksen verkkosivuilla
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Suuri fiksaatioympyra voi johtua katseen kohdistamisen sijaan myos esimerkiksi kdyt-
tajan haaveilusta. Silmanliiketutkimuksen lopuksi onkin hyva haastatella testihenki-
163, silld katse ei itsessdédn kerro mita han ajattelee. Adneen ajattelu testauksen ai-
kana antaa informaatiota testihenkilon ajatuksenjuoksusta. (Goodman ym. 2012,

311.)

3.5 Luotettavuuden arviointi

Tutkimuksien ideana on kayttaa mahdollisimman luotettavaa ja totuudenmukaista
tietoa. Erityisesti kvantitatiivisessa tutkimuksessa luotettavuuden arvioiminen on tar-
keaa. Luotettavuutta tarkastellaan validiteetti- ja reliabiliteettikasitteilla. Validiteetti
kertoo tutkimuksen patevyydesta, eli mitataanko sitd, mita piti. Tutkimuksessa pitaa
kayttaa oikeaa tutkimusmenetelmaa seka mittaria ja mitata oikeita asioita. Jos validi-
teetti on kunnossa, reliabiliteettiin ei tarvitse yleensa puuttua. (Kananen 2011, 118,

121.)

Reliabiliteetilla tarkoitetaan mittausten pysyvyytta. Tutkimuksessa on korkea relia-
biliteetti, jos eri mittauskerroilla eri mittaajien toimesta saadaan samat tulokset. Mita
vahemman mittausvirheitd tutkimus sisaltaa, sitda korkeampi reliabiliteetti on. Relia-

biliteetti ei takaa validiteettia. (Kananen 2011, 118 —119.)

4 Kyselytutkimuksen toteutus

Kuntokatsastus-palvelun kayttdajakokemusta lahdettiin selvittamaan kyselytutkimuk-
sella. Kyselytutkimus toteutettiin internetkyselyna kayttaen KyselyNetin verkkotytka-
lua. KyselyNetti on opiskelijoille ilmainen tyokalu, joka osaa analysoida tulokset auto-
maattisesti ja reaaliaikaisesti asianmukaisilla tunnusluvuilla, kuten keskiarvolla, keski-
hajonnalla ja prosenteilla. Vastaukset voidaan ristiintaulukoida ja ladata tietoko-

neelle PDF-, CSV- tai Excel-tiedostoina. (Ominaisuudet 2016.)
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4.1 Kyselylomake

Kyselylomake jaettiin neljaan aihealueeseen, jotka ovat: infotaulu, kuntotesti, verk-

kosivut ja henkilotiedot. Kysely koostui suurimmaksi osaksi suljetuista kysymyksista ja
sekamuotoisista kysymyksista, joiden lisdksi jokaisen Kuntokatsastukseen liittyvan ai-
healueen lopussa oli avokysymys. Avokysymyksessa kysyttiin, kuinka kyseista aluetta

voitaisiin kehittaa. Kaikkiin muihin, paitsi avokysymyksiin oli pakollista vastata.

Kysely oli suunniteltu niin, ettd osa kysymyksista tuli nakyviin tai piiloutui riippuen
aiemmista vastauksista. Esimerkiksi jos vastaaja ei ollut tehnyt koskaan Kuntokatsas-
tuksen kuntotestia, hanelta kysyttiin, miksei han ollut suorittanut sita. Sen jalkeen
han siirtyi suoraan verkkosivuja koskeviin kysymyksiin. Yhteensa kysymyksia oli 23,
mutta jokaisen vastaajan todellinen maara riippui hanen vastaustensa mukaan. Kyse-

lylomake on esitelty kokonaisuudessaan liitteessa 2.

4.2 Kutsu kyselytutkimukseen

Kutsu kyselytutkimukseen lahetettiin aluksi kaikille elokuun 2014 jalkeen Kuntokat-
sastuksen verkkosivuille rekisterdityneille kayttajille, eli yhteensa 88 sahkopostiosoit-
teeseen. Seitsemdan sahkdpostiosoitteeseen lahetys ei onnistunut virheellisesta

osoitteesta tai jostain muusta syysta johtuen.

Kutsuviestissa esiteltiin mista kyselyssa on kyse, mita varten se tehdaan, missa sen
voi tehdd, kauanko sen tekemiseen kuluu aikaa ja mihin asti siihen on aikaa vastata
(ks. liite 3). Vastaamaan yritettiin houkutella arpomalla vastaajien kesken kolme il-
maista kehonkoostumusmittausta LIKES-tutkimuskeskuksella. Vastausaikaa annettiin

yhteensa 16 pdivaa.

Viikossa vastauksia kertyi vain seitseman kappaletta, joten kohderyhmaa paatettiin
laajentaa kutsumalla Jyvaskylan ammattikorkeakoulun hyvinvointiteknologian opis-
kelijat mukaan kyselytutkimukseen. Kutsuviesti lahetettiin kolmelle vuosikurssiryh-
malle, eli yhteensa 55 opiskelijalle. Heitd pyydettiin tutustumaan Kuntokatsastukseen
verkkosivujen kautta ja suorittamaan mahdollisuuksien mukaan kuntotesti ennen

vastaamista.
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Opiskelijoilla ei valttamatta ole ollut kokemusta Kuntokatsastuksesta, toisin kuin re-
kisterdityneilld kayttdjilla, joten kyselya jouduttiin hiukan muuttamaan sopivammaksi

my0s kokemattomille vastaajille.

Rekisterodityneille kayttdjille |ahetettiin muistutusviesti kymmenen paivan jalkeen
kutsuviestista. Viestissa muistutettiin vastaamaan kyselyyn ja kerrottiin arvonnan
voittoon olevan hyvat mahdollisuudet. Muistutusviesti sai viela monet vastaamaan

kyselyyn.

5 Kyselytutkimuksen tulokset

Kyselyyn saatiin 29 vastausta, joista yksi keskeytti sen noin puoleenvaliin. Kun kyselyn
sai yhteensa 136 henkil6a, lopulliseksi vastausprosentiksi tuli 21,3 %. Vastaajista 34,5
% ei ollut suorittanut kuntotestia ja 24,1 % ei ollut kayttanyt nettisivuja. Nailtakin
vastaajilta saatiin arvokasta tietoa muun muassa infotaulun arvioinnissa. Vaikka vas-
tausprosentti oli alhainen, erityisesti avokysymysten avulla saatiin kerattya paljon in-
formaatiota. Kysymysten ja vdittamien yhteenvetojen kuviot on otettu KyselyNetissa

toteutetun kyselytutkimuksen analysointisivuilta.

Likertin asteikossa olevat vaittamat olivat kaikki positiivisia, ja niiden vastaukset
analysoitiin numeerisina arvoina niin, ettd “taysin eri mieltd” -vastaus oli arvo yksi,
"tdysin samaa mieltd” -vastaus arvo viisi, ja muut vastaukset silta valilta. Vastauksia
analysoitiin keskiarvoilla ja -hajonnoilla. Valittavissa oli myos ”“ei kokemusta/en osaa

sanoa” -vastaus, jota ei laskettu mukaan keskiarvoon ja -hajontaan.

5.1 Tunnusluvut

Tutkimusten tuloksista saadut arvot voidaan pelkistaa tunnuslukuihin, jolloin aineis-
ton tieto saadaan tiiviiseen muotoon. Keskeisia tunnuslukuja ovat keskiarvo ja keski-
hajonta. Molemmat tunnusluvut vaativat numeerisen mittaustason, joten niitd kayte-

taan etenkin kvantitatiivisten tutkimusten analysoinnissa. (Vehkalahti 2014, 54)
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Keskiarvo kuvaa havaintoarvojen keskimaaradistd arvoa. Se lasketaan jakamalla ha-
vaintoarvojen yhteenlaskettu summa havaintojen lukumaaralla (ks. kaava 1). Jos ha-
vaintoarvot ovat jakautuneet epatasapainoisesti, keskiarvo ei anna mielekasta kuvaa
havainnoista. Pienissa aineistoissa aariarvojen vaikutus keskiarvoon voi olla merkit-

tava. (Mts. 54.)

p =Tk - Ix (1)

n n

Keskiarvon parina kulkee usein keskihajonta, joka kuvaa havaintojen keskimaaraista
hajontaa keskiarvon ymparilla. Mitad laajemmin arvot ovat sijoittuneet keskiarvon ym-
parille, sitd suurempi on keskihajonta. (Mts. 54—55.) Keskihajonta lasketaan kaavalla

2.

_ ’Z?ﬂ(xi_f)z _
S = =
n-—1

5.2 Henkilotiedot

(2)

Henkilotietoja kysyttiin oikeassa kyselylomakkeessa vasta viimeiseksi, mutta tassa tu-
losten lapikdynnissa ne kasitellddn ensimmaisenad, jotta vastaajista saisi muodostet-
tua kuvan ennen muita kysymyksia. Vastaajien sukupuolijakauma oli melko tasainen:
miehia oli 46,4 % ja naisia 53,6 %. Vanhimman vastaajan syntymavuosi oli 1955 ja
nuorimman 1994. Kyselyssa kysyttiin syntymavuotta, joten tarkkaa keski-ikaa ei
saatu, mutta se oli noin 36 vuotta. Kyselyyn vastanneet hyvinvointiteknologian opis-
kelijat laskivat jonkin verran keski-ikaa. Vastaajien asuinpaikat sijaitsivat ympari Jy-
vaskylaa tai sen ldahikuntia. Vain kaksi vastaajaa ilmoitti asuinpaikkansa sijaitsevan

kauempana, mutta he eivat olleet suorittaneet Kuntokatsastuksen kuntotestia.

Kyselyn vastauksista saatiin selville, ettd suuri osa vastaajista harrastaa runsaasti lii-
kuntaa. Yli 82,1 % ilmoitti harjoittavansa kestavyyskuntoa vahintdan minimisuosituk-
sen mukaisesti (ks. kuvio 5). 57,1 % vastaajista kertoi harjoittavansa lihaskuntoa ja lii-

kehallintaa kahdesti viikossa tai useammin ja vain 17,9 % vastasi harjoittavansa sita
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satunnaisesti tai ei ollenkaan (ks. kuvio 6). Vastauksista voidaan paatelld, etta kysely-

tutkimus ei tavoittanut kovin hyvin kohderyhmaa eli vahan liikkuvia ja huonokuntoi-

sia.

Vahintdan kaksinkertaisen
maéaaran minimisuositukseen
verrattuna: 32.14%

En lainkaan tai hyvin satunnaisesti: 3.57%

Jonkin verran, kuitenkin
alle minimisuosituksen: 14.3%

Vahintaan
minimisuosituksen: 50.00%

Kuvio 5. Vastausten jakaumat (%) kestavyysliikunnan terveysliikuntasuositukseen

nahden

Kahdesti viikossa
tai useammin: 57.14%

En koskaan tai
satunnaisesti: 17.86%

Kerran viikossa: 25.00%

Kuvio 6. Vastausten jakaumat (%) lihaskunnon, liikkuvuuden ja liikehallinnan terveys-

lilkuntasuositukseen nahden

5.3 Infotaulu

Infotaulua koskevia vaittamia oli kuusi. Ne olivat kaikki positiivisia vaittamia, joten
Liketin asteikon arvo 5 kuvasi suurinta tyytyvaisyytta. Kyselylomakkeessa oli kuva

Rantaraitin infotaulusta, jota pystyi hyddyntamaan taulua koskevissa kysymyksissa.

Kaikista tyytyvdisimpid vastaajat olivat ohjeiden selkedan esitykseen (¢ = 3,93). Tassa

vaittamassa oli myos kaikista pienin keskihajonta (+ 1,07) eli vastaajat olivat melko
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yksimielisid. Useimmat kayttajat olivat sita mielta, ettd infotaulussa on sopivasti
informaatiota (¢ = 3,83), sen ulkoasu on miellyttava (¢ = 3,76) ja kuntotestin tulos on
helppo lukea (¢ = 3,72). Niissa keskihajonta oli kuitenkin hieman suurempi kuin
muissa vaittamissa. Kaikista vahiten samaa mielta vastaajat olivat vaittamista
"infotauluun kiinnittdaa huomion ohikulkiessa” (¢ = 3,17) ja “tekstin koko infotaulussa
on riittavan suuri” (¢ = 3,26). Ne jakoivat myds eniten mielipiteita, silld keskihajonnat

olivat asteikon suurimmat (+ 1,49 ja £ 1,40).

Vaittama tekstin koosta sai kaksi vastausta varsinaisen taulukon ulkopuolelta, eli
vastaajat eivat ymmartaneet kysymystd, tai heilla ei ollut kokemusta vaittaman
aiheesta. "ei kokemusta/en osaa sanoa” -vastaukset johtuivat luultavasti siita, etta
infotaulun kuva kyselylomakkeessa ei ollut realistisessa koossa, eivatka vastaajat
tienneet tai muistaneet oikean infotaulun kokoa. Vaittama oli siita ongelmallinen,
ettd vastaajat saattoivat vastata vaittamaan pelkan kyselylomakkeessa olevan kuvan
perusteella. Kaikki vaittamat olivat keskiarvoltaan yli kolmen, mutta jokaisessa

vaittamissa oli kuitenkin myds useita pienempiarvoisia vastauksia. (Ks. taulukko 1.)

Taulukko 1. Infotauluun liittyvien vaittamien lukumaara (X) ja jakaumat (%) seka kes-
kiarvot () ja -hajonnat () Likertin (1-5) asteikolla

En samaa Taysin
Taysin eri Jokseenkin  enka eri Jokseenkin samaa Ei kokemusta /
mieltd  eri mielta mielta samaa mielta mielta en osaa sanoa
(1) (2) (3) 4) (5) )

)3 % )3 % B % 3 % L % I . *
Infotaulun ulkoasu on miellyttava 3x 10,34 3x 10,34 2x 6,90 11x 37,93 10x 34,48 - 3,76 1,33
Ohjeet ovat esitetty selkeasti ix 3,45 3x 10,34 2x 6,90 14x 48,28 9x 31,03 - 3,93 1,07
Infotaulussa on sopivasti 2x 6,90 4x 13,79 2x 6,90 10x 34,48 11x 37,93 - 3,83 1,28
informaatiota
Infotauluun kiinnittda huomion 55 55 5 ) .
Infotauluur 5x 17,24 6x 20,69 5x 17,24 5x 17,24 8x 27,59 3,17 1,49
Trﬁltﬂtsgyg koke infotaulussa on 1x 3,45 11x 37,93 4x 13,79 2x 6,90 9x 31,03 2x 3,26 1,40
Kuntotestin tulos on helppo luke... 2x 6,90 5x 17,24 - - 14x 48,28 8x 27,59 - 3,72 1,25

Infotaulun kehitysta koskevaan avokysymykseen saatiin 14 vastausta. Suurin osa ky-
symykseen vastanneista katsoivat taulun vaikeaselkoiseksi ja osa heistad ehdotti erilai-

sia ratkaisuja selkeyttamiseen. Viisi vastaajaa koki infotaulun taulukot ja fontit liian
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pieneksi, mutta heistad kolme kertoi, ettei ole suorittanut kuntotestia. Nama vastaajat
eivat siis valttamatta ole ndhneet infotaulua luonnossa, vaan kommentoivat ainoas-
taan kuvan perusteella. Kaksi vastaajaa ehdotti Kuntokatsastuksen logon pienentami-
sen antavan taulukoille ja fontille lisaa tilaa, ja yksi vastaaja suurentaisi koko taulua
tilan lisdamiseksi. Kolmen vastaajan mielesta infotaulussa on liikaa informaatiota.
Kaksi heista esitti ratkaisuksi osan taulun tiedoista siirrettavaksi verkkosivuille. Kaksi
vastaajaa huomautti, ettd infotaulun ulkoasun pitaisi olla visuaalisesti houkuttele-
vampi tai nykyaikaisempi. Yksittdisia korjausehdotuksia olivat muun muassa taulun
otsikon muuttaminen kuvaavammaksi, pienen esittelyn lisdaminen Kuntokatsastuk-
sesta, testin ohjeiden korostaminen selkedammin ja infotaulun sijainnin siirtaminen

nakyvammalle paikalle.

5.4 Kuntotesti

Kyselylomakkeen kolmannessa kysymyksessa selvitettiin, montako kertaa vastaajat
olivat suorittaneet Kuntokatsastuksen kuntotestin. 34,5 % ei ollut tehnyt testia ollen-
kaan, mika vahensi muihin kuntotestiin liittyvien kysymysten vastausmaaraa. 58,6 %
vastaajista oli tehnyt testin yhdesta kolmeen kertaan. Yksikaan vastaaja ei ollut suo-
rittanut testia yli kuutta kertaa. (Ks. kuvio 7.) Vastausten perusteella useimmat kayt-

tajat eivat ole jatkaneet kuntotestien saannollista suorittamista.

4 - 6 kertaa: 6.90%

En
kertaakaan: 34.48%

2 - 3 kertaa: 31.03%

Yhden kerran: 27.59%

Kuvio 7. Vastausten jakaumat kuntotestin osallistumiskerroista



27

Sekamuotoiseen kysymykseen “Miksi et ole suorittanut kuntotestia?” vastasivat vain
ne jotka eivat sita olleet koskaan tehneet, eli kymmenen vastaajaa. Kysymykseen sai
valita korkeintaan kaksi vaihtoehtoa. Puolet kysymykseen vastanneista ei ollut tien-
nyt aikaisemmin kuntotestistd. Nelja vastaajaa ei ollut vield ehtinyt, ja nelja oli tes-
tannut kuntonsa muilla keinoilla. Muut vastaukset saivat vahemman osanottajia. (Ks.
kuvio 8.) Vaikka vastaajia oli vdhan, vastauksista voidaan paatell3, ettd Kuntokatsas-

tuksen kuntotestit eivat ole tarpeeksi nakyvilla.

5 (50.0%): En ole tiennyt
kuntotestista

2 (20.0%): Testipaikat ovat liian
kaukana

4 (40.0%): En ole ehtinyt viela

- (0.0%): En luota kuntotestin
tulokseen

- (0.0%): Kuntotestin tulos on liian
vaikea lukea tai tulkita

4 (40.0%): Olen testannut kuntoni
muilla keinoilla

- (0.0%): En halua tietdad kuntotasoani
1 (10.0%): En jaksa suorittaa testid

1 (10.0%): Muuta

Lisakentan vastaukset:

- Enp& oo muistanut. NAin tan
homman viime vuonna, mutta taysin
unohtu sitten

En ole tiennyt kuntotestista

Testipaikat ovat lilan kaukana

En ole ehtinyt vield

Olen testannut kuntoni muilla keinoilla

En jaksa suocrittaa testia

Muuta

Kuvio 8. Vastausten lukumaarat syihin kuntotestin suorittamattomuudesta



28

Edellista vastaava kysymys siitd, miksei ole suorittanut testia uudestaan esitettiin
niille, jotka olivat suorittaneet testin vain kerran. Vastaajia oli kahdeksan, joista puo-
let vastasivat, etta ovat testanneet kuntonsa muilla keinoilla, ja loput vastauksista ja-
kaantuivat suhteellisen tasan. Yksi kysymyksen avoimeen kohtaan vastannut ilmoitti,
ettei ollut suorittanut testia uudestaan, koska infotaulua ei tahdo huomata ollen-

kaan. (Ks. kuvio 9.)

1 (12.5%): Testipaikat ovat liian
kaukana

1 (12.5%): En ole ehtinyt viela

- (0.0%): En luota kuntotestin
tulokseen

1 (12.5%): Kuntotestin tulos on lilan
vaikea lukea tai tulkita

4 (50.0%): Olen testannut kuntoni
muilla keinoilla

- (0.0%): En halua tietdd kuntotasoani
1 (12.5%): En jaksa suorittaa testid

2 (25.0%): Muuta

Lisdkentdn vastaukset:

- Ei tuota taulua edes huomaa, ja
lyda vaikka haluaisi testin tehda.

- olin unohtanut koko testin
olemassaolon

Testipaikat ovat liilan kaukana
En ole ehtinyt vield
Kuntotestin tulos on lilan vaikea lukea tai tulkita
Olen testannut kuntoni muilla keinoilla
En jaksa suorittaa testia

Muuta

Kuvio 9. Vastausten lukumaarat syihin kuntotestin uudelleen suorittamattomuudesta

Kuudennessa kysymyksessa kysyttiin, kauanko vastaajan viimeisestd kuntotestistd on
kulunut aikaa. Kysymykseen vastasivat kaikki kuntotestin tehneet eli 19 vastaajaa.
68,4 % heista oli suorittanut testin yli vuosi sitten eika kukaan vastaajista ollut tehnyt

testia alle kolme kuukautta sitten. (Ks. kuvio 10.) Tuloksista voidaan olettaa, etteivat
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vastaajat valttamatta osanneet vastata kuntotestia koskeviin kysymyksiin kunnolla,

silld suurin osa heista oli suorittanut testin niin kauan aikaa sitten.

4 kk - 6 kk: 10.53%

7 kk-12 kk: 21.05%

L

¥li vuosi: 68.42% \*/

Kuvio 10. Vastausten jakaumat (%) viimeisimmasta Kuntokatsastuksen kuntotestista

52,6 % vastaajista kertoi saaneensa tietda Kuntokatsastuksen kuntotestista ulkona
olevasta infotaulusta. 26,3 % vastasi jonkun muun kuin valmiin vaihtoehdon ja tar-
kensi sita avovastauksella. Avovastaukset olivat hyvin erilaisia, mutta kahdessa niista
kerrottiin tiedon kuntokatsastuksesta tulleen jonkinlaisesta koulutuksesta. Vain yksi
vastaaja ilmoitti saaneensa tietdad Kuntokatsastuksesta internetista. (Ks. kuvio 11.)
Vastaukset olivat hyvin erilaisia, kuin vuoden 2013 kyselytutkimuksessa, jossa jopa 76
% vastasi saaneensa tietda palvelusta internetista tai lehdesta. Toisaalta infotaulut
ilmestyivat vasta vuoden 2012 loppupuolella, joten niin monet eivat olleet vield ehti-
neet nahda niitd ensimmaisen kyselytutkimuksen aikaan. Vastauksista voidaan
nahda, etta Kuntokatsastus ei ole enda yhta paljon esilla mediassa, kuin vuonna
2013. Vastausten perusteella infotaulut ovat nykyaan suurin mainontakeino palve-

lulle.
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N&in infotaulun
ulkona: 52.63%

Muuta: 26.32%

Lévysin .
netistd: 5.26% |

Kuulin kaverilta/
tutulta: 15.79%

Kuvio 11. Vastausten jakaumat (%) Kuntokatsastuksen kuntotestin I6ytamisesta

Kaikkein suosituin Kuntokatsastuspaikka oli kyselyn mukaan Rantaraitti (63,2 %).
Toiseksi eniten vastaajat olivat tehneet testeja Harjun katsastuspaikalla (36,8 %). Ky-
symykseen sai valita useita vaihtoehtoja. (Ks. kuvio 12.) Vuoden 2013 kyselytutki-
mukseen verrattuna Harju on ohittanut Palokan katsastuspaikan suosiossa, mutta
Rantaraitti on edelleen suosituin katsastuspaikka. Rantaraitin suosioon voi vaikuttaa
se, etta reitilla on kaksi infotaulua, joten kuntotestin huomaaminen on helpompaa.
Infotaulujen ohi kulkevien ihmisten maaran voidaan olettaa olevan suorassa suh-

teessa eri katsastuspaikoilla suoritettujen testien maaraan.

12 (63.2%): Rantaraitti
4 (21.1%): Palokka

7 (36.8%): Harju

Rantaraitti

Palokka

Harju

Kuvio 12. Vastausten lukumaarat kuntotestin suorittamisesta eri katsastuspaikoilla

Kaikki kuntotestin suorittaneet henkilot vastasivat Likertin asteikossa oleviin kuuteen
positiiviseen vaittamaan liittyen niihin Kuntokatsastuspaikkoihin, joissa he olivat teh-

neet kuntotestin. Kaikissa eri paikkoja koskevissa asteikoissa olivat samat vaittamat.
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Rantaraitin kuntotesti sai eniten positiivista palautetta testireitin sijainnista ja pituu-
desta (¢ = 4,25 + 0,97). Seuraavaksi eniten samaa mielta oltiin reitin mielekkyydesta
(3,92), mutta se aiheutti enemman hajontaa (+ 1,31) vastauksissa. Testi koettiin luo-
tettavammaksi juosten (¢ = 3,75) kuin kavellen (¢ = 3,22) suoritettaessa. Molemmat
vaittamat saivat ”"ei kokemusta/en osaa sanoa” -vastauksia, jotka johtunevat siit3,
etta kdyttajat ovat suorittaneet testin vain toisella tavalla. Infotaulujen sijaintia kos-
kevassa vaittamassa oli eniten hajontaa ( 1,50) vastausten vililld. Suurempi osa vas-

taajista piti kuitenkin taulujen sijainteja sopivana (¢ = 3,33). (Ks. taulukko 2.)

Taulukko 2. Rantaraitin kuntotestia koskevien vaittamien lukumaara (X) ja jakaumat
(%) seka keskiarvot (¢) ja -hajonnat (%) Likertin (1-5) asteikolla

En samaa Taysin
Taysin eri Jokseenkin  enka eri Jokseenkin samaa Ei kokemusta /
mieltd  eri mieltd mieltd samaa mieltd mieltd en osaa sanoa
(1) (2) (3) (4) (5) 0)

z % I % z % z % z % b3 . *
Kuntotestireitin sijainti on hyva 1x 8,33 - - = = 5x 41,67 6x 50,00 - 4,25 1,14
Reitti on mielekas ix 8,33 1x 8,33 1x 8,33 4x 33,33 5x 41,67 - 3,92 1,31
Kuntotesti on sopivan pituinen = = x 8,33 1x 8,33 4x 33,33 6x 50,00 - 4,25 0,97
Infotaulujen sijainnit ovat 2x 16,67 2x 16,67 1x 8,33 4% 33,33 3x 25,00 - 3,33 1,50
sopivat (helppo huomata)
Kuntotestin tulos tuntui 1x 8,33 2x 16,67 1x 8,33 4x 33,33 1x 8,33 3% 3,22 1,30
luotettavalta kavellen suoritettaessa
Kuntotestin tulos tuntui = = ix 8,33 3x 25,00 1x 8,33 ix 25,00 4% 3,75 1,16
luotettavalta juosten suoritettaessa

Palokan kuntotestin vaittamiin vastasi vain nelja henkil6a, joten niista voi olla han-
kala tehda paatelmia. Lahes kaikista vaittamista oltiin samaa mieltd. Ainoastaan info-
taulun sijaintia koskevassa vaittamassa oltiin myos eri mieltd ja vaittaman keskiar-
voksi tuli 3,00. Kukaan vastaajista ei osannut vastata juosten suoritettavan testin luo-

tettavuutta kasittelevaan vaittamaan. (Ks. taulukko 3.)
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Taulukko 3. Palokan kuntotestia koskevien vaittdmien lukumaara (X) ja jakaumat (%)
seka keskiarvot (¢) ja -hajonnat () Likertin (1-5) asteikolla

En samaa Taysin
Taysin eri Jokseenkin  enka eri Jokseenkin samaa Ei kokemusta /
mieltd eri mieltd mieltd samaa mielta  mielta en osaa sanoa
(1) (2) (3) (4) (5) 0)
I % L % b3 % b3 % 3 % I . *
Kuntotestireitin sijainti on hyva = = - - = = 2x 50,00 2x 50,00 - 4,50 0,58
Reitti on mielekas - - - - - - 2x 50,00 2x 50,00 - 4,50 0,58
Kuntotesti on sopivan pituinen = = - - = = 2x 50,00 2x 50,00 - 4,50 0,58
Infotaulujen sijainnit ovat
sopivat (helppo huomata) 1x 25,00 1x 25,00 = = 1x 25,00 1x 25,00 - 3,00 1,83
Kuntotestin tulos tuntui
luotettavalta kivellen suoritettaessa - - - - - - 2x 50,00 1x 25,00 1x 4,33 0,58
Kuntotestin tulos tuntui
luotettavalta juosten suoritettaessa - - - - - - N - - - 4x

Kaikki seitseman vastaajaa olivat taysin samaa mielta Harjun kuntotestia koskevista
vaittamista: "kuntotestireitin sijainti on hyva” ja “kuntotesti on sopivan pituinen”. Ne
olivat kyselylomakkeen ainoat vaittamat, joissa kaikki vastaajat olivat yhta mielta.
Kuntotestireitti koettiin padsaantoisesti mielekkadksi (¢ = 4,43). Kolmen vastaajan
mielestd myos Harjun katsastuspaikan infotaulun sijainti on huono, jolloin keskiar-
voksi tuli 3,43. Kuntotestin arvioitiin olevan hieman luotettavampi juosten (¢ = 4,75)
kuin kavellen suoritettaessa (¢ = 4,40), mutta kavelyn luotettavuutta kasittelevaan

vaittdmaan vastasi yksi vastaaja enemman. (Ks. taulukko 4.)

Taulukko 4. Harjun kuntotestid koskevien vaittamien lukumaara (X) ja jakaumat (%)
seka keskiarvot () ja -hajonnat (%) Likertin (1-5) asteikolla

Taysin En samaa Taysin
eri Jokseenkin  enka eri Jokseenkin samaa Ei kokemusta /
mielts  eri mieltd mieltd samaa mieltd  mielta en osaa sanoa
(1) (2) (3) (4) (5) (0)
I % z % z % L % z % L . +
Kuntotestireitin sijainti on hyva - - - - - - - - 7x 100,00 - 5,00 0,00
Reitti on mielekas - - 1x 14,29 - - 1x 14,29 5x 71,43 - 4,43 1,13
Kuntotesti on sopivan pituinen = = - - = = - - 7x 100,00 - 5,00 0,00
Infotaulujen sijainnit ovat R R . _ ) . )
Sopvat (Helppo huomata) Ix 42,86 2x 28,57 2x 128,57 3,43 1,40
Kuntotestin tulos tuntui _ _ _ _ _ _ N
luotettavalta kadvellen suoritettaessa 42,86 R 2 <l W30
Kuntotestin tulos tuntui B B Bl Bl _ . ; 3
luotettavalta juosten suoritettaessa 14,29 EEEEER % <0 T
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Vastaajilta kysyttiin Likertin asteikon avulla, miten he ymmartavat kuntotestin perus-
teella kestavyyskuntonsa suhteessa saman ikaisiin ja kuntonsa tason terveyden kan-
nalta. Kysymyksen tarkoitus oli selvittda, kuinka kayttajat ymmarsivat infotaulun tu-
lostaulukkoa ja tulosten tulkintaa. Kysymys sijoitettiin kuntotestin aihealueeseen,
silla vaittamiin ei osaisi vastata ilman kuntotestin suorittamista. Kestavyyskuntonsa
suhteessa saman ikaisiin kayttajat ymmarsivat hieman paremmin (¢ = 4,21) kuin kun-

tonsa tason terveyden kannalta (¢ = 3,84). (Ks. taulukko 5.)

Taulukko 5. Kuntotestin tuloksia koskevien vdittamien lukumaara (X) ja jakaumat (%)
seka keskiarvot () ja -hajonnat (%) Likertin (1-5) asteikolla

En samaa Taysin
Taysin eri Jokseenkin  enka eri Jokseenkin samaa Ei kokemusta /
mielta eri mielta mielta samaa mieltd mielta en osaa sanoa
(1) (2) (3) 4) (5) (0)

z % z % z % z % z % 2 . *
Kuntotestin tuloksen perusteella
ymmarran kestdvyyskuntoni suhteessa - = 2x 10,53  1x 5,26 7x 36,84 9x 47,37 - 4,21 0,98
saman ikaisiin
Kuntotestin tuloksen perusteella = = 4% 21,05 = = 10x 52,63 5x 26,32 - 3,84 1,07
ymmarran kuntoni tason terveyden
kannalta -

Vapaaehtoiseen avokysymykseen kuntotestin kehittamisesta vastasi kuusi henkil6a.
Kaikki vastaukset liittyivat eri asioihin. Kiinnostavia ehdotuksia olivat esimerkiksi kun-
totestiin lisattava lihaskunto-osio ja erillinen mobiilisovellus, joka muistuttaisi ja kan-
nustaisi harjoittelemaan. Harjun kuntotestia arvosteltiin sen suurista korkeuseroista
ja infotauluun tehdysta graffitista. Yksi vastaaja kertoi, ettei [6ytanyt Palokan kunto-
testin toista pdata. Vastauksesta voidaan paatella, etta Palokan testin ohjeet ovat
puutteelliset, silla reitin pitaisi olla lenkki, jossa on vain yksi infotaulu. Toisaalta vas-
taajaa on voinut hammentaa kyselyssa oleva Palokan kuntotestia koskeva vaittama,

jossa infotauluista puhuttiin virheellisesti monikossa.

5.5 Verkkosivut

Kyselylomakkeessa kysyttiin kaikilta vastaajilta, milla laitteilla he olivat kdyttdneet
Kuntokatsastuksen verkkosivuja. Odotettavasti suurin osa vastaajista oli kayttanyt

verkkosivuja tietokoneella (69,0 %) ja vain kolme vastaajaa mobiililaitteella (10,3 %).
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24,1 % kertoi, etteivat ole kdyttaneet sivuja milldan laitteella. (Ks. kuvio 13.) Nama
vastaajat olivat luultavasti opiskelijoita, silla rekisteroityneiden kayttadjien on taytynyt
rekisteroitya Kuntokatsastuksen verkkosivuilla, ellei joku muu ole tehnyt sita heidan

puolestaan.

20 (69.0%): Tietokoneella

3 (10.3%): Mobiililaitteella (puhelin,
tabletti, yms.)

7 (24.1%): En milldan

Tietokoneella

Mobiililaitteella (puhelin,

tabletti, yms.)

En milldan

Kuvio 13. Vastausten lukumaarat Kuntokatsastuksen verkkosivujen kayttoon eri lait-
teilla

Verkkosivuja kayttaneilta vastaajilta kysyttiin, mihin he ovat sivuja kayttaneet. Kysy-

myksessa sai vastata useampaan vaihtoehtoon. Eniten vastaajat olivat kdyttaneet si
vuja yleiseen selailuun (50,0 %) ja kuntotestipaikkojen Ioytamiseen (40,9 %). Seitse-
man vastaajaa oli kirjannut ja/tai seurannut kuntotestien tuloksia (31,8 %). Ainoas-

taan kaksi vastaajaa oli kdayttanyt verkkosivuilla olevaa tulevaisuuden kuntolaskuria
(9,1 %), eika yksikaan ollut kayttanyt kehonkoostumuksen mittareita. (Ks. kuvio 14.)
Vastausten perusteella kehonkoostumuksen seuraaminen olisi tarpeeton tydkalu. Ky-
selytutkimukseen vastasi kuitenkin vain pieni osa rekisteroityneista kayttajista, joten

joillekin se saattaa olla tarkea ominaisuus.
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7 (31.8%): Kuntotestin tulosten
kirjaukseen ja/tai seuraamiseen

- (0.0%): Painoindeksin ja/tai
vyotarénymparyksen seuraamiseen

2 (9.1%): Tulevaisuuden kunnon
arviocimiseen laskurilla

9 (40.9%): Kuntotestipaikkojen
loytamiseen

11 (50.0%): Selaillut sivuja
4 (18.2%): Muuta

Lisakentan vastaukset:

- En mihink&an

- Hain tietoa kuntokatsastuksesta
- en muista

- testauksen opastajana hakenut
infotaulua netista

Kuntotestin tulosten kirjaukseen
ja/tai seuraamiseen

Tulevaisuuden kunnon
arvicimiseen laskurilla

Kuntotestipaikkojen loytamiseen

Selaillut sivuja

Muuta

Kuvio 14. Vastausten lukumaarat Kuntokatsastuksen verkkosivujen kaytosta

Kyselyssa oli kahdeksan Likertin asteikolla (1-5) olevaa positiivista vaittamaa liittyen
Kuntokatsastuksen verkkosivuihin. Yleisesti ottaen kaikki vaittamat saivat huomatta-
vasti enemman positiivisia kuin negatiivisia arvioita. Silti jokaisesta vaittamasta vahin-
taan yksi vastaaja oli eri myos mielta. Kaikkien vastausten keskihajonnat pysyivat

kohtuullisissa lukemissa.

Vastaajat ovat kaikkein tyytyvaisimpia sivuston sisallon ymmarrettavyyteen (¢ =
4,21). Voidaan siis paatelld, etta sivuston kieli on helppolukuista ja termit ovat seli-
tetty tarpeeksi hyvin. Suurimman osan mielesta sivuilla on tarpeeksi sisaltéa (¢ =
3,83). Vastaajat kokivat kuntotestin tuloksen kirjauksen melko helpoksi (¢ = 4,07).
Erikoista oli se, ettd edellisessa kysymyksessa vain seitseman vastaajaa kertoi kaytta-

neensa sivustoa kuntotestin kirjaukseen, mutta silti kaksinkertainen vastaajamaara
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arvioi ominaisuuden. Myos vaittamassa, jossa kysyttiin mobiililaitteen helppokayttoi-
syyttd, tuli kaksi ylimaaradista arviota verrattuna aikaisemman kysymyksen vastauksiin
verkkosivujen kaytosta mobiililaitteella. Ehka vastaajat testasivat ominaisuuksia vield
ennen kyseisia vaittamia, tai sitten he eivat huomanneet "ei kokemusta/en osaa sa-

noa ”-vastausvaihtoehtoa.

Suurin osa vastaajista oli sita mieltd, etta verkkosivusto on hyddyllinen (¢ = 4,00), eli
sivuilla olevat tiedot ja tydkalut ovat tarpeellisia. Sivuston koettiin olevan melko help-
pokdyttdinen ja selked tietokoneella kdytettdessa (¢ = 3,83) seka ulkoasullisesti miel-
lyttava (¢ = 3,79). Eniten erimielisid vastauksia tuotti vadittama sivustolla liikkumi-
sesta, eli kuinka helppo sivustolla on navigoida esimerkiksi eri sivujen ja ominaisuuk-

sien valilla (¢ = 3,68). (Ks. taulukko 6.)

Taulukko 6. Kuntokatsastuksen verkkosivuihin liittyvien vaittamien lukumaara (2) ja
jakaumat (%) seka keskiarvot (¢) ja -hajonnat () Likertin (1-5) asteikolla

Taysin En samaa Taysin
eri Jokseenkin  enka eri Jokseenkin samaa  Ei kokemusta /
mielta  eri mielta mielta samaa mielta  mielta en osaa sanoa
(1) (2) (3) (4) (5) (0)
I % z % )2 % )2 % )2 % z . +
Sivustolla on helppo litkkua - - 4x 18,18 2x 9,09  9x 40,91 4x 18,18 3x 3,68 1,06
Sivuston ulkoasu on miellyttava 1x 4,55 2x 9,09 1x 4,55 11x 50,00 4x 18,18 3% 3,79 1,08
Kuntotestin tietojen kirjaus 1x 4,55 - - 3x 13,64  3x 13,64  7x 31,82 8x 4,07 1,21
sivustolle on helppoa
Sivuston sisaltd on ymmarrettavaa - - 1% 4,55 1x 4,55 10x 45,45 7x 31,82 3% 4,21 0,79
Sivustolla on tarpeeksi sisaltoa 1x 4,55 1x 4,55 x 13,64 8x 36,36 5x 22,73 4% 3,83 1,10
Sivusto on hyddyllinen 1x 4,55 - - 4x 18,18 7Tx 31,82 Tx 31,82 3x 4,00 1,05
Sivusto on yleisesti helpugokéytttii— - - 3x 13,64 3x 13,64 6x 27,27 6x 27,27 4% 3,83 1,10
nen ja selkea tietokoneel
Sivusto on yleisesti helppokayttoi- 1x 4,55 - - - - 3x 13,64 1x 4,55 17x 3,60 1,52
nen ja selkked mobiililaitteella

Avoin kysymys verkkosivujen kehittdmisesta sai nelja vastausta. Sivuston arvioitiin
olevan vanhanaikainen ja epéaselva. Yksi vastaaja kaipaisi jonkinlaista ryhmaa tai ver-
taistukea sivuilta eli luultavasti keskustelupalstaa, jossa liikkujat voisivat keskustella
keskenaan. Erds vastaaja toivoi sivustolta helposti tulostettavaa kuvaa infotaulusta,
jotta voisi liikuntaryhman ohjaajana jakaa tulosteet kuntotestin suorittajille. Tulos-

teet olisivat katevia siksi, ettd useampi testaaja voisi lukea testin ohjeet helpommin.
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6 Kaytettavyystestin toteutus

6.1 Alkukysely

Kaytettavyystestin testikayttajat koostuivat kolmesta naisesta ja yhdesta miehesta,
joilla ei ollut aiempaa kokemusta Kuntokatsastus-palvelusta. Kaksi heista oli paikka-
kuntalaisia, ja toiset kaksi muualta kotoisin. Testikdyttajiksi valittiin sellaisia henki-
16ita, jotka voisivat olla mahdollisia palvelun kayttadjia. Heita pyydettiin vastaamaan
Kyselynet.comissa suoritettavaan alkukyselyyn ennen kaytettavyystestia. Kyselyssa
selvitettiin kayttajien taustaa seka aiempaa kokemusta testiin liittyvissa asioissa. (Ks.

liite 4.)

Alkukyselysta kavi ilmi, etta naiset olivat 23-, 54- ja 58 -vuotiaita ja mies 54 -vuotias.
Kaikki arvioivat oman kuntotasonsa keskiverroksi. Yksi naisista kertoi testanneensa
kuntonsa alle vuosi sitten, mutta muilla viimeisesta kuntotestista oli yli kuusi vuotta.
Testikayttadjien ammatit olivat laidasta laitaan, mutta ainakin kahden tyo koostui kay-
tannossa pelkdstaan tietokoneen kaytosta. He vastasivat kdyttdvansa tietokonetta
6—10 tuntia padivassa, kun kahdella muulla kaytto oli alle puolet siitd maarasta.
Kolme testikayttajaa ilmoitti kayttavansa internetia tai sosiaalista mediaa milla ta-
hansa laitteella alle kaksi tuntia pdivassa. Kyselyssa selvisi, ettd nuorimman testihen-
kilon tietokoneen kayttd koostui padasiassa internetin ja sosiaalisen median kay-
tosta, silla han vastasi kayttavansa niitd 3—5 tuntia paivassa. Kysymyksessa, jossa ky-
syttiin, kuinka monelle verkkosivulle kdyttajat ovat rekisterdityneet, kaikki vastasivat
eri vaihtoehdon. Kaikilla testihenkil6illa oli siis erilainen kokemus sivuille rekisterdin-

nista.

6.2 Kaytettavyystestin osiot

Kaytettavyystestit toteutettiin kahdessa osiossa. Ensimmaisessa osiossa keskityttiin
kuntotestiin seka infotauluun ja toinen osio liittyi Kuntokatsastuksen verkkosivuihin.
Testihenkildille informoitiin etukateen, millaisesta testista on kyse ja kuinka varustau-

tua niihin. Testit toteutettiin kahtena erillisena paivana niin, etta kaksi testikayttajaa
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suoritti molemmat testiosiot samana paivana. Ndin testit saatiin tehtya rauhassa ja
ilman turhaa odottelua. Ensimmainen testipaiva oli marraskuun viimeisena viikonlop-
puna rantdsateisena padivana. Toinen testipdiva saatiin jarjestettya vasta tammikuun
ensimmaisena viikonloppuna pienella pakkasilmalla. Molempina paivina Harjun kun-

totestireitti oli hieman liukas, mika hidasti hieman kuntotestin suorittamista.

Ennen varsinaista kaytettavyystestia, erillinen pilottitestaaja kavi testin molemmat
osiot lapi varmistaen testitarinoiden kelpoisuuden ja etta kaikki on kunnossa oikeaa
testia varten. Pilottitestissa kavi ilmi joitakin kirjoitusvirheita ja huonoja sanavalin-

toja, mutta muuten testitarinat olivat hanen mielestdaan kunnossa.

6.3 Kuntotestiosuus

Testien ensimmainen osuus kdynnistettiin Harjun Kuntokatsastuspaikan infotaulun
luona. Testikayttajat tulivat yksitellen ohjaajan, eli tassa tapauksessa minun luokseni

ohjeistettavaksi. Kaytettavyystestien alussa kayttdjille kerrottiin seuraavat asiat:

e Tarkoituksena on testata Kuntokatsastus-palvelua, eika testihenkilén osaa-
mista.

e Ohjaaja on puolueeton henkild, joten testin aikana kannattaa kommentoida
vapaasti myos negatiivisia asioita, jotta palvelua pystytdaan parantamaan.

e Testi on luottamuksellinen ja luottamuksellisuus on molemminpuolista.
e Testi on vapaaehtoinen, joten sen voi keskeyttda halutessaan.
e Testihenkild on tarkedssa roolissa palvelun kehittamisessa.

e Kommentoi ddneen mita ajattelet.

Alkupuheiden jalkeen kayttdjille esitettiin suullisesti testitarina. Seuraava tehtava se-
lostettiin siind vaiheessa, kun kayttdja oli suorittanut aikaisemman tehtdvan. Kunto-
testiosuuden testitarina l0ytyy kokonaisuudessaan liitteestd 5. Kuntotestiosuutta ei
tallennettu videolle, koska kameraa ei saatu asetettua mihinkaan paikoilleen. Ohjaa-
jakaan ei voinut kuvata, silla kasissa olivat kdytettavyystestiohjeet, joihin myos doku-

mentoitiin tapahtumat.
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6.4 Verkkosivuosuus

Kaytettavyystestien verkkosivuosuus toteutettiin osittain Jyvaskylan ammattikorkea-
koulun kalibrointiluokassa, jossa hyodynnettiin Tobii eye tracker -silmanliikelaitteis-
toa. Silmanliikekamera oli integroitu Tobii-ndyttd6on, joka oli kytketty kannettavaan
tietokoneeseen. Lisaksi kaytossa oli web-kamera, jolla kuvattiin ja danitettiin testi-

kayttajaa kaytettavyystestin aikana. (Ks. kuvio 15.)

Kuvio 15. Tobii eye tracker -silmanliikelaitteisto

Koska silmanliikelaitteisto toimi hitaasti, ja tiedoston vienti vei niin paljon aikaa,
silmanliiketutkimus tehtiin vain kahdelle kayttajalle eri paivina. Toiset kaksi henkiloa
tekivat testin ohjaajan kannettavalla tietokoneella hdanen kotonaan. Kannettavassa
tietokoneessa kaytettiin Audacity-ohjelmaa, jolla kdytettavyystestit danitettiin. Tes-
tattavat henkilot tekivat testin yksi kerrallaan. Kun testiin liittyvat asiat saatiin kerrat-
tua, testihenkildlle annettiin ensimmaisen tehtavan sisaltava lappu. Seuraava lappu
annettiin aina sen jalkeen, kun edellinen tehtava oli suoritettu. Lapuilla olevat tehta-
vat olivat kirjoitettu tarinan muodossa. Verkkosivuosuuden testitarina on esitetty liit-

teessa 6.
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7 Kaytettavyystestin tulokset

Tassa luvussa on esitelty kdytettdvyystestien kuntotesti- ja verkkosivuosuudessa ol-
leet tehtavat, selvitetty niiden tarpeellisuus ja kuvattu, kuinka testihenkil6t niista
suoriutuivat. Molempien osuuksien lopussa kayttdjat haastateltiin keskustelumuotoi-
sesti. Haastatteluissa kyseltiin kayttajien mielipiteita ja kokemuksia suoritetuista kay-

tettavyystesteista.

7.1 Kuntotestiosuus

Kaksi testikdyttajaa suoritti kuntotestin kavellen ja kaksi juosten. Suorituksista ei
otettu aikaa, mutta kayttajat mittasivat itse kuntotestiin kuluneen ajan. Kuntotestiin
kuluneet ajat eivat ole kuitenkaan olennaisia kaytettavyystestin tuloksien tarkaste-

lussa.

Tehtava 1. "Paatat toimia taulun ohjeiden mukaisesti ja suorittaa kuntotestin joko

kavellen tai juosten.”

Talla kokonaisvaltaisella tehtavalla yritettiin selvittdaa, ymmarsivatko testikayttajat in-
fotaulun testiohjeet. Ohjeet olivat taulun vasemmasta ylalaidasta. Testiohjeiden li-
saksi ennen kuntotestin suorittamista taulusta olisi kannattanut tarkastella karttaa,
johon on piirretty testireitti ja lukea kartan ylapuolella oleva kehotus seurata vihreita

opasteita. Kuviossa 16 on leikkaus infotaulusta, jossa nakyvat testiohjeet ja kartta.
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Kuvio 16. Infotaulun testiohjeet ja kartta

Kaksi kayttajaa lahti melko ripeasti liikkeelle, ilman sen kummempaa infotaulun tutki-
mista. Toisella ulkopaikkakuntalaisella oli vaikeuksia hahmottaa testireittia, ja han
olisi lahtenyt vaaraan suuntaan ilman opastusta. Han sanoi hammentyneensa oh-
jeesta seurata vihreita opasteita. Muut kayttajat kertoivat, etteivat edes huomanneet
koko ohjetta opasteista. Paikkakuntalaisilla oli etuna se, etta he saattoivat tuntea alu-

een jo ennestaan.

Tehtava 2. "Katso tuloksesi taulusta, ja vertaa sitd oman ikdistesi tulokseen.”

Tehtavan tarkoituksena oli havainnollistaa infotaulun ohjeiden ja taulukoiden sel-
keyttad. Kuntotestin tuloksen tulkitsemista varten olisi pitdnyt ensin arvioida rasitus-
taso, sitten katsoa viereisesta taulukosta aikaa ja rasitustasoa vastaava kestavyyskun-
non tulos ja lopulta lukea viimeisesta taulukosta oma kuntoluokka vertaamalla kesta-
vyyskunnon tulosta sukupuoleen ja ikaryhmaan. Kuviossa 17 on leikkaus infotaulusta,

jossa nakyvat vaadittavat taulukot kuntotestin tuloksen katsomiseen.
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Kuvio 17. Kuntotestin taulukot infotaulussa

Kaikilla testihenkildilla oli jonkinasteisia ongelmia tulosten lukemisessa. Kaksi kaytta-
jaa tutki taulukoita aluksi vaarassa jarjestyksessa. Yksi henkil® oli mitannut aikansa
vain minuutin tarkkuudella, mikd hankaloitti oikean tuloksen katsomista. Eras kayt-
taja ei osannut tulkita tulosta ollenkaan ilman ohjeistusta. Han ei ymmartanyt lukea
taulukoita oikeassa jarjestyksessa, mika aiheutti ongelmia taulukoissa kadytettyjen

funktioiden kasittdmisessa.

Tehtdva 3. “Kirjaa ylos kuntotestiin kulunut aika seka kokemasi rasitustaso, jotta

voit my6hemmin tutustua tulokseen tarkemmin netissa.”

Kolmannen tehtavan ainoa tarkoitus oli helpottaa kaytettavyystestin verkkosivu-
osuutta. Testihenkil6t ilmoittivat muistavansa tuloksen ilman yl6s kirjaamista, silla
testin toinen osuus pidettiin samana paivana. Ohjaaja otti kuitenkin varmuuden

vuoksi kayttajien kuntotestiajat yl0s.

7.2 Kuntotestiosuuden haastattelu

Testikayttdjille pidettiin kuntotestiosuuden lopuksi keskustelumuotoinen loppuhaas-
tattelu. Haastattelupohja on esitetty liitteessa 7. Haastattelussa kavi ilmi, etta jokai-

sen testihenkilon mielesta kuntotestireitti oli epaselva. Kayttajien mukaan Harjulla oli
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liilkaa polkuja, joista oli vaikea tietaa oikea reitti. Vain yksi kdyttdja kertoi huoman-
neensa infotaulussa kehotuksen seurata vihreita opasteita, mutta hdankaan ei tiennyt

minkalaisia opasteita ja missa ne olivat.

Kayttajat pitivat reittia mielekkaana ja sopivan pituisena, mutta yksi heista arvioi ma-
kisyyden vaikeuttavan tasaisesti kulkemista. Huonot olosuhteet vaikeuttivat testitu-
loksen luotettavuuden arviointia, mutta kaikki arvelivat tuloksensa olevan luotettava

olosuhteisiin nahden.

Kaikki testikayttdjat kokivat tulosten selvittamisen haastavaksi. Kolme kayttajaa kom-
mentoi olevan vaikea ymmartaa, missa jarjestyksessa taulukoita pitaisi lukea. Arvos-
telua tuli myos testiohjeiden katkeavista sanoista, jotka toivat erdan testihenkilon

mielesta epaselvyytta ohjeisiin.

Moni testikdyttaja ei huomannut aluksi tulosten tulkinta -laatikkoa, mika saattaa joh-
tua siita, ettei kaytettavyystestin tehtavassa pyydetty tulkitsemaan omaa tulosta.
Kolmannen kuntoluokan tuloksen tulkintaa kritisoitiin siitd, ettei missdan lue, miten
voi elintavat voi tarkistaa. Myo6s ensimmaisen ja toisen kuntoluokan tulkinta koettiin

epaselvaksi. Kuviossa 18 on leikkaus infotaulun tulosten tulkinnasta.

Katsastustuloksen tulkinta:

Hyvaksytty: Kuntoluokka 4-5. Katsastus 1 v. vélein.
Hyvaksytty. Tarkista elintavat: Kuntoluokka 3.
Uusintakatsastus 6 kk:n sisalla.

Hylatty. Korjaa elintavat: Kuntoluokka 1-2.
Uusintakatsastus 3 kk:n sisalla.

Kuvio 18. Infotaulun tulosten tulkinta

Oikean alakulman teksti katsastuksen lapdisemisesta jai kaikilta kayttajilta huomaa-

matta. Alakulman tekstia lukuun ottamatta fontin nahtiin olevan sopivankokoinen.

Infotaulun ulkoasua pidettiin muuten miellyttdvdana, mutta kahden testikdyttdjan
mielesta kestavyyskunnon taulukko oli elottoman nakoéinen sen varittomyyden takia.
Kayttajat miettivat, ettd kesalla taulu saattaa hukkua helposti maastoon vihredn varin

vuoksi.
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7.3 Verkkosivuosuus
Kaytettavyystestiosuus kesti keskimaarin 24 minuuttia, mutta suoritusaika vaihteli
suuresti eri testikayttajien valilla. Testihenkil6ita autettiin tehtavissa, jos he eivat

paddsseet eteenpadin tehtdvasta riippuen noin 2—3 minuutin kuluessa.

Tehtava 1. ”Avaa Kuntokatsastuksen verkkosivut (www.kuntokatsastus.info)

Modzilla Firefox -selaimella.”

Ensimmaisessa tehtdvassa ohjattiin kayttajat testissa kaytettaville verkkosivuille.
Verkkosivujen osoite annettiin valmiina, koska sivuston etsiminen ei ollut oleellista
testissa, ja se olisi vienyt turhaa aikaa. Kuntokatsastuksen verkkosivut eivat toimineet
oikein Internet Explorer -selaimella, joten kadytettavaksi selaimeksi maaritettiin

Mozilla.

Tehtdva 2. "Haluat tietdd missa muualla kuntotesteja sijaitsee. Etsi Palokan kunto-

katsastuspaikan sijainti.”

Varsinainen testikdyttdjien toimia tarkasteleva kaytettavyystesti alkoi tasta tehta-
vasta. Tehtavan tarkoituksena oli selvittaa kuinka helposti ja mita reittia kayttajat |6y-
tavat oikean testireitin kartalta. Kuntokatsastuksen etusivulla on kolme paikkaa mista
katsastuspaikkojen sijainteja paasee tarkastelemaan: iso vihrea laatikko sivun yla-
laidassa, vasemmassa laidassa oleva “katsastuspaikat”-teksti, ja "Uutiset”-otsikon alla
olevat hyperlinkit. Kuviossa 19 on merkitty punaisilla laatikoilla paikat, joista etusi-
vulta paasee katsomaan Palokan katsastuspaikan sijaintia. Katsastuspaikat-sivulta

paddsee viela erikseen tutkimaan testireitteja Google Maps -verkkosivuilta.


http://www.kuntokatsastus.info/
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Kirjautuminen Rekisterdityminen Katsastuspaikat
Kayttajanimi:

Salasana

Kia’audu sisddn U u tiset

Kuntokatsastus on uusi, helppo ja maksuton kuntotestauspalvelu
Toimi nain:

Katsastuspaikat 1. Mene ldhimmalle Kuntokatsastuspaikalle. Katsastuspaikat l10ytyvat Jyvaskylasta Ranta'ait'lta
Yhteystiedot liikuntapuistosta, seka Harjulta.

2. Lue ohjeet infotaulusta ja ota aika kun kuljet kavellen tai juosten n. 1,6 km pituisen testireitin.
* Kulje tasaista vauhtia. Tavoitteena on, etta hengastyt testin aikana. Testia ei kuitenkaan suositella

Yhteistyossa tehtavaksi maksimitasolla. Arviol testin jalkeen saavuttamasi rasitustaso. Ajan ja rasitustason
perusteella saat infotaulusta valittdman palautteen kuntotasostasi.
3. Rekisterdidy kayttajaksi. Henkilokohtaisen "Omat sivut” -palvelun avulla voit seurata kehitystasi seka
LIKES katsastaa lisaksi painoindeksisi, vydtaronymparyksesi, likunta-aktiivisuutesi seka kuntosi tulevaisuuden
nakymat.

Kuvio 19. Palokan katsastuspaikan tarkastelu etusivulta

Kaikki kayttajat 16ysivat Palokan katsastuspaikan melko helposti. He kayttivat navi-
gointiin seka vihreda laatikkoa etta tekstissa olevaa hyperlinkkia. Kukaan ei hyodynta-
nyt sivun laidassa olevaa tekstid, mutta silmanliiketutkimuksessa selvisi, etta ainakin
yksi kdyttdja huomasi vaihtoehdon, mutta paatyi painamaan vihreaa laatikkoa. Kaksi
testihenkil6a hammentyi, kun Google Maps avautui uuteen ikkunaan, josta heidan

taytyi palata takaisin taaksepdin-nappaimella.

Tehtdva 3. ”"Rekisteroidy Kuntokatsastuksen kayttajaksi.”

Tehtavassa selvitettiin, kuinka helposti kayttajat l0ytavat rekisteroitymissivulle ja
tuottaako rekisterdityminen ongelmia. Rekisteroitymissivulle paasee vain etusivulla
olevasta vihredsta laatikosta. Testikayttajille kerrottiin, ettei kayttdjaehtoja tarvitse

lukea lapikotaisin, jotta aikaa ei kuluisi liikaa.

Kolme kayttajaa navigoi melko nopeasti rekisterditymissivulle, mutta yhdelle se
tuotti ongelmia. Kayttaja ihmetteli, kun kirjautumislaatikosta oli mahdollisuus vain
kirjautumiseen, mutta ei rekisterditymiseen. Han lahti etsimaan rekisterditymismah-
dollisuutta myos katsastuspaikat-sivulta. Ohjaajan opastuksen jalkeen kavi ilmi, etta

han luuli katsastuspaikkasivun olevan sivuston etusivu.

Kahdella kayttdjalla esiintyi ongelma rekisterditymisessa. Toisella henkil6lla sivusto ei
hyvaksynyt ilmeisesti liian pitkda salasanaa, ja toisella rekisteréityminen ei onnistu-

nut tuntemattomasta syysta, joten hanen oli kdytettava ohjaajan tunnuksia.
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Tehtdva 4. "Kirjaa aikaisemmin suorittamasi kuntotestin tiedot verkkosivuille, ja

tarkista tuloksesi.”

Neljannessa tehtavassa tarkoituksena oli navigoida Kuntokatsastuksen omilla sivuilla
kuntotestisivulle navigointipalkista ja syottaa suoritetun kuntotestin tiedot kuvake-
painikkeen, hyrrapalkkien ja pudotusvalikkojen avulla. Tehtavan tarkoitus oli tutkia,

kuinka helppoa kuntotestin tuloksen selvittdminen on verkkosivuilla.

Rekisterditymisen jalkeen kayttaja ohjautuu automaattisesti omille sivuille. Kuntotes-
tin ohjeissa on kerrottu, miten tiedot syotetaan. Tietojen sy6ton jalkeen kuntotestin
tulos nakyy ilmestyneen kuntoluokkataulukon alla. Kuviossa 20 on esitetty leikkaus
kuntotestisivulta, johon on merkitty punaisilla laatikoilla kuntotestisivu navigointipal-

kista ja kestavyyskunnon tulos.

Kehonkoostumus | Liikunta-aktiivisuus Kuntotesti Kunto ja terveys ‘ Kayttijatiedot Kirjaudu ulos

Kuntotesti

Tayta alla olevat tiedot. Voit vaihtaa testimuotoa kavelysta juoksuun klikkaamalla kavely-/juoksukuvaketta. Syota lisaksi aika, syntymavuosi, koettu rasitus
seka katsastuspaikka. Voit muuttaa arvoja klikkaamalla ja vierittdmalla hiirelld hyrrapalkkia. Sydtettyasi tiedot, paina OK. Katso ohjeet rasitustason arvicintiin
[?]-laatikosta.

: ! | Suomi v
* 1 1 1985 1 | Lansi-Suomi v
[Jyvaskyla v

Aika (min) Aika (sek) Syntymavuosi Koettu rasitus |Va||lse katsastuspaikka T |

(asteikolla 1-5)

Kestivyyskunto (VO2max, ml/kg/min) kuntoluokittain eri ikdryhmiss3 Historia
2valttavd 3 keskiverto Mittauspaiva Tulos
13.02.2017 40 x

Bear st
ST I, < =5 36-44 s
ESSaTT I, ¢ 3442
BSea T N o< 32:39
B574 T I - 125 2733
7T I 17> 22:27

Kesta kuntosi 12.02.2017 on 40 (VO2Zmax, ml/ke/min
Kuulut kuntoluokkaan 3 (keskiverto) saman ikaisten saman sukupuclen edustajien
joukossa.

Kuvio 20. Kuntotestin tietojen syotto ja kestavyyskunnon tulos verkkosivuilla

Testikayttajat l0ysivat kuntotestisivun melko helposti, mutta kolmella kayttajalla oli
hankaluuksia tietojen syoton kanssa. He kirjoittivat tiedot hyrrapalkkeihin nappaimis-

tolla. Muihin palkkeihin kirjoittaminen onnistui, mutta vuosiluku vaihtui aina vuoteen
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2012, kun sita yritti muuttaa. Molempien kayttajien silmanliiketutkimuksista pystyi
havaitsemaan, etteivat he lukeneet ohjeita kokonaan ennen kuin rupesivat syotta-

madan tietoja.

Erds testikayttadja ei huomannut muuttaa testimuotoa kavelyksi. Toinenkin kayttaja
kommentoi, etta kdvely-/juoksukuvake on huomaamaton. Yksi henkil6 ei meinannut
nahda OK-painiketta. Kun painike 16ytyi, han hammentyi sivun paivittyessa ja paatyi
kirjoittamaan kuntotestin tiedot uudelleen. Himmennykseen saattoi vaikuttaa se,

ettd sivulla oli ennestdan jo nakyvilla tulos, silla han kaytti ohjaajan tunnuksia.

Naispuolisilla kayttajilla tulokset nayttivat vaarin, koska kuntoluokkataulukko oli tar-
koitettu oletuksena miehille. Taulukon olisi saanut vaihdettua naisille tarkoitetuksi
vaihtamalla kehonkoostumussivulta sukupuolen naiseksi. Vaara taulukko pois lukien,
kahdella kayttajalla kestavyyskunnon tulos naytti vaarin. Toinen joutui vaaraan ika-
ryhmaan, koska syotetty syntymavuosi ei vastannut ikda. Toiselle tulos nadytti tunte-

mattomasta syysta vaaraa kuntoluokkaa (ks. kuvio 21).

Kestavyyskunto (VO2max, ml/kg/min) kuntoluokittain eri ikaryhmissa Historia
. = 2vilttdva 3 keskiverto 4 hyva s Sulos
09.01.2017 39 x

36-44 4552
34-42 4350
32-39 40-46
27-33 34-39
22:27 2832

Kestavyyskuntosi 09.01.2017 on 38 (VO2max, ml/kg/min)
Kuulut kuntoluockkaan 2 (valttdva) saman ikidisten saman sukupuolen edustajien
joukossa.

Kuvio 21. Vaara kuntoluokka kuntoluokkataulukossa

Tehtava 5. "Tahdot tietda ovatko liikuntatottumuksesi kunnossa. Tarkista mita la-

jeja ja urheilua kuuluu kestavyyskuntoon seka lihaskuntoon ja liikehallintaan. ”

Tehtavassa haluttiin selvittad osaavatko kayttdjat navigoida oikealle sivulle, ja kuinka
helposti he paikantavat liikunta-aktiivisuuden arvioinnissa tarvittavat liikuntalajit. Eri

liilkuntalajit nakyvat liikunta-aktiivisuussivulta 10ytyvasta liikuntapiirakasta, jonka saa
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klikattua suuremmaksi. Muutama kestavyyskunnon liikuntalaji I6ytyi myos terveyslii-

kuntasuosituksen ohjeesta. Kuviossa 22 nakyy punaisissa laatikoissa liikunta-aktivi-

suussivulta l6ytyvat liikuntalajit.

Liikunta-aktiivisuus

Arvioi kuinka liikunta-aktiivisuutesi tayttia terveysliikunnan
suositukset. Valitse alla olevista vaihtoehdoista
kuvaavimmat. Tee arvio perustuen viimeisten kolmen
kuukauden liikuntatottumuksiin.

TErLEysfukum.ssuoﬂruksen minimaard 3wt
2 2 t 30 min reipasta fiikunta.
fikossa.

Arvioi minka verran olet viikoittain harjoittanut
kestavyyskuntoa viimeisen 3 kk aikana:

En lainkaan tai hyvin satunnaisesti

Jonkin verran, kuitenkin alle minimisuosituksen

Vahintaan minimisuosituksen

vahintaan kaksinkertaisen maaran minimisuositukseen
verrattuna

Kestavyyskuntoa kehittdvdn liikunnan lisdksi lihaskuntoa ja
liikehallintaa tulisi suosituksen mukaan kehitt3a ainakin kahdesti
vitkossa.

Arvioi kuinka monta kertaa olet viikoittain harjoittanut
lihaskuntoa ja liikehallintaa viimeisen 3 kk aikana:

Aiemmat vastaukset

vahintaan kaksinkertaisen maaran
15.02.2017  minimisuositukseen verrattuna: Kahdesti viikossa tai %

useammin
werane LIIKUNTAPIIRAKKA
westivyyskuntg,
Ky

ety sauvakiively ztzemin
Paranna kestévyyskuntoa fall 33 ki) ez
liikkurmalla useana piifvini
v"lmg“'mf"ﬁ :mm rasiaat koti- Lihashuntoa :“'wm
2 £ 30 min reippaa Ja pihatyat ja liikehallintaa likunt
tai
1115 min rasittavasti. L T -

o mrjastus wdosall WISt ks
Liskksi Kalastus fumpat Uikt
kahenna Uhaskuntoa ja et T kuntalsikit
kehitz lilkehallintaa tasapaincharjohteks
ainakin 2 kertaa vilkossa, tanssi
e, porras: gm0
Ja ylamkikvely Pl ko "
‘ntouinti L
veslfugka maaszuhiihto
erchic malla-ja jucksa:
pullopell

lifkunnan suositus

Terveys|
18-64-viotiallle  ——

Lue lisaa liikuntapiirakasta.

Kuvio 22. Liikuntalajit Liikunta-aktiivisuussivulla

Yksikaan kayttdja ei loytanyt heti oikealle sivulle. Kaksi testihenkil6a lahti etsimaan

lajeja kunto ja terveys -sivulta, mika tuntui heidan mielestadn luonnolliselta paikalta.

Kun oikea sivu l6ytyi, yksi kayttaja tihrusti pienta kuvaa liikuntapiirakasta, koska ei

ymmartanyt klikata sitd suuremmaksi. Kaksi henkilda tarvitsi ohjeistusta loytadkseen

liilkuntapiirakan.

Tehtdva 6. ”Arvioi liilkunta-aktiivisuutesi ja lue saamasi palaute.”

Tehtdva 6. oli tavallaan jatkoa edelliselle tehtavalle, silla liikunta-aktiivisuuden arvi-

oinnissa taytyi tietad mita liikkuntalajeja kestavyyskuntoon seka lihaskuntoon ja liike-

hallintaan kuuluu. Tehtavia ei kuitenkaan yhdistetty, jotta osuudesta ei tulisi liian

haastavaa. Tehtavan avulla haluttiin nahda, osaavatko testikayttajat vastata liikunta-

aktiivisuutta koskeviin kysymyksiin.
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Kolme kayttdjaa osasi vastata kysymyksiin melko vaivattomasti edellisen tehtavan
ansiosta. Yksi kayttdja yllattyi taas, kun OK-painikkeella sivu paivittyi ja hyppasi al-
kuun. Han ei meinannut I6ytaa palautteita, jotka ilmestyivat kysymysten alle sivun

alareunaan.

Tehtdva 7. "Haluat tietda ovatko painoindeksisi ja vy6taronymparyksesi normaalit,
mutta et muista miten vyotarénymparys mitataan. Etsi ohje vyotarénymparyksen

mittaukseen.”

Painoindeksin ja vyotaronymparyksen tarkistaminen tapahtuu Kuntokatsastuksen ke-
honkoostumussivulla. Sivulla olevan ohjeistuksen lopussa kerrotaan, etta ohje vyota-
ronymparyksen mittaamiseen loytyy kysymysmerkkilaatikosta. Kuviossa 23 on esi-

tetty laatikon sijainti punaisella laatikolla. Tehtavan tarkoituksena oli havainnollistaa,

kuinka helposti kayttajat |oytavat laatikon.

Kehonkoostumus

Tayta alla olevat tiedot. Valitse sukupuoli klikkaamalla nais-'mieskuvaketta. Sy6ta paino, pituus sek3 vyatardnymparys. Voit muokata arvoja klikkaamalla ja
vierittdmalld hiirelld hyrrapalkkia. Sydtettyasi tiedot, paina OK. Katso ohjest vyataronymparyksen mittaamiseen [7]-laatikosta.

o » N »
* 36 121 74
Paino (ka) Pituus {cm) VyOtaranymparys
(cm)
‘ OK

Kuvio 23. Kehonkoostumussivun kysymysmerkkilaatikko

Kolmella testikayttajalla oli ongelmia I6ytaa kysymysmerkkilaatikko. Kayttajat kom-
mentoivat, etta laatikko on liian pieni ja huomaamaton. Yksi heistd mainitsi, ettad ohje
jossa kerrotaan laatikon tarkoitus, on epahavainnollisessa paikassa. Silmanliiketutki-
muksessa nahtiin, etta erds kayttaja ei lukenut aluksi ohjeiden osaa, joka kasitteli
vyotaronymparyksen mittausta. Han lahti etsimdan mittausohjeita muilta sivuilta ja
tarvitsi lopulta ohjaajan apua ohjeiden I6ytamiseen. Yksi kayttdja |6ysi ohjeen melko

nopeasti, mutta kommentoi laatikon sijainnin olevan huono.
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Tehtdva 8. "Katso paljonko painoindeksisi on. Ovatko se ja vyotarénymparyksesi
terveellisissa lukemissa? Voit halutessasi kdyttaa esimerkkihenkil6na Marttia, joka

painaa 77 kg, on 178 cm pitka, ja jonka vy6tarénymparys on 95 cm.”

Tehtdvassa haluttiin tutkia, kuinka helposti kayttajat saavat syotettya tarvittavat tie-
dot, ja osaavatko he lukea ilmestyvia painoindeksin ja vyotarénymparyksen kaavioita.
Tehtavassa oli mahdollista kayttaa esimerkkihenkila, jos kayttaja ei halunnut syottaa
omia tietojaan. Edellinen tehtava on jatkoa talle tehtavalle. Tehtavat erotettiin toisis-
taan, jotta kaikki joutuisivat etsimaan ohjeet vyotaronymparyksen mittaukseen,

vaikka kayttaisivatkin esimerkkihenkil6a.

Hyrrapalkkien kaytto sujui kaikilta kayttajilta paremmin kuin aiemmin, mutta kaksi
heistd ei huomannut vaihtaa sukupuolta oikeaksi. Kaikilla kayttajilla oli vaikeuksia ar-
vioida kaavioiden perusteella, olivatko tulokset terveellisissa lukemissa. He olisivat
kaivanneet selitteita vareille, silla nyt ei voinut tietdd mita varit tarkoittivat. Joillakin
kayttajilla kaavio oli kokonaan yksivarinen, jolloin kaavion tulkitseminen vaikeutui en-

tisestaan (ks. kuvio 24).

Vyotaronymparys
100
=
03
é o7 iy P
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05
O
=) =)
— —
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Kuvio 24. Yksivarinen vyotaronymparyksen kaavio
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Tehtdva 9. ”"Haluaisit tietda millaisessa kunnossa olet 62-vuotiaana, jos painat 77 kg

ja liikkunta-aktiivisuusluokkasi on 2.”

Tehtdvassa tarvittava laskuri 16ytyy verkkosivujen kunto ja terveys -sivulta. Tietojen
syoton jalkeen ilmestyvassa kaaviossa nakyy senhetkisen kuntotason lisaksi annettu-
jen tietojen perusteella tulevaisuuden kestavyyskuntotaso. Senhetkinen kuntotaso
kayttaa kuntotestisivulle syotettyja tietoja. Tehtavan ohjeissa annettiin valmiina sy6-
tettavat tiedot, jotta kayttdjien ei tarvinnut syottaa omaa painoaan. Tehtavan tarkoi-
tuksena oli selvittda kuinka testikayttajat osaavat navigoida oikealle sivulle, ja osaa-

vatko he lukea ilmestyvaa kaaviota.

Osalla kayttajista oli hieman vaikeuksia 16ytda oikealle sivulle, mutta navigointia luul-
tavasti helpotti se, ettd he olivat tehneet kdytettavyystehtavia jo lahes kaikilla muilla
sivuilla. Erds kayttdja kommentoi, etta sivulla on erikoinen nimi. Kaavion lukua hel-
potti varien selitteet, joten kaikki testikayttajat osasivat tulkita, tuleeko kestavyys-
kuntotaso laskemaan vai kasvamaan. Erdalle kayttajalle oli hieman epaselvaa, tay-

tyyko palkkeihin sy6ttaa senhetkiset vai tulevaisuuden tiedot.

Tehtava 10. ”Haluaisit vield katsoa etusivulta, ketd kuntokatsastuksen kanssa toi-
mii yhteisty6ssa.”

Taman tehtdvan ensisijainen tarkoitus oli saada selville, miten kayttajat padsevat
omilta sivuilta takaisin etusivulle. Tehtavaa haluttiin helpottaa sen verran, etta yh-
teistydkumppaneiden kerrottiin 10ytyvan etusivulta. Etusivulle on mahdollista paasta
neljalla tavalla: kirjoittamalla osoitekenttdan aloitussivun osoite, painamalla taakse-
pdin-painiketta tarpeeksi monta kertaa, klikkaamalla “kirjaudu ulos” -tekstia, tai pai-
namalla navigointipalkin ylapuolella olevaa valkoista tilaa. Valkoinen tila on vaikea
loytaa, silla sita ei erota muusta taustasta. Maalamalla kohdan, voi huomata, etta tila
on valkoisella fontilla oleva ”"Kuntokatsastus”-teksti, joka saattaa olla jaanyt sivuille

aiemmista versioista (ks. kuvio 25).
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Kuntokatsastus

Kehonkoostumus Liikunta-aktiivisuus Kuntotest Kunto ja terveys Kayttdjatiedot

Kunto ja terveys

Kunto ja terveys -laskurilla voit arvioida missd kunnossa olet vuosien paasta nykyisills el
jonka kuntoennusteen haluat selvittids ja paina OK. Jos et ole tyytyvidinen ennusteen, test
liikunta-aktiivisuudessa vaikuttavat kuntoennusteeseesi. Katso ohjeet liilkunta-aktiivisuud

NN N

Kuvio 25. Maalattu Kuntokatsastus-teksti

Omilta sivuilta voi l0ytaa vield yhden tavan loytaa Kuntokatsastuksen yhteistyokump-
panit: tietojen sy6ton jalkeen kunto ja terveys -sivulla paasee hyperlinkin kautta luke-
maan elamantapamuutoksesta erilliselle sivulle, jossa yhteistyokumppanit ovat naky-

villa.

Kaikki testikayttajat toimivat tehtavassa eri tavalla. Yksi kayttaja 16ysi etusivu-painik-
keen ikaan kuin vahingossa. Toinen klikkaili taaksepdin-painiketta tarpeeksi monta
kertaa. Eras kayttaja kirjautui ulos, mika johti hanet oikeaan paikkaan. Yksi kayttaja
tarvitsi ohjaajan opastusta, koska ei l0ytanyt mitdan keinoa paasta etusivulle. Kaytta-

jat arvostelivat kotindppaimen puuttumista.

Tehtdva 11. "Kirjaudu ulos palvelusta.”

Viimeisen tehtavan tarkoitus oli vieda kaytettavyystesti paatokseen. Etusivulta pystyy
kirjautumaan ulos klikkaamalla vasemmassa ylalaidassa olevaa "kirjaudu ulos” -teks-
tid. Myos omilta sivuilta on mahdollisuus kirjautua ulos navigointipalkista [6ytyvaa
tekstia painamalla. Ulos kirjautuminen ei tuottanut ongelmia testikayttajille. Yksi
kayttaja ehti kirjautua ulos jo edellisen tehtavan aikana, joten han ei saanut viimeisen

tehtavan lappua.
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7.4 Verkkosivuosuuden haastattelu

Toisenkin kaytettavyystestiosuuden jalkeen pidettiin keskustelumuotoinen haastat-
telu, jonka pohja on esitetty liitteessa 8. Testikdyttadjien mielipiteet vaihtelivat keske-
ndan joissakin aihealueissa. Puolet kayttajistd kommentoivat sivustolla liikkkumisen
olevan kohtuullisen helppoa, ja sen ulkoasun olevan miellyttava ja tyylikds. Puolet
vaittivat liikkumisen olevan hankalaa, ja sivuston ulkoasun olevan pelkistetyn ja

raa’an nakoinen.

Haastattelussa kavi ilmi, etta omilla sivuilla olevat edellinen- ja seuraava-painikkeet
koettiin epamaaraisiksi. Erds testikayttaja arvosteli sitd, ettd sivusto on tiivistetty liian
pienelle alueelle. Sivuston sisaltd koettiin melko ymmarrettavaksi, silla l1ahes kaikki
kasitteet olivat selitetty. Maksimaalisesta hapenottokyvysta oltaisiin haluttu lyhyt se-
litys Kuntokatsastuksen verkkosivuille, silla nyt siita oli vain linkki jollekin muulle si-
vustolle. Yksi kdyttaja olisi halunnut kuntotesti- ja kehonkoostumussivuille hieman li-
saa informaatiota, mutta muuten sivuille ei kaivattu enempaa sisaltoa. Kayttajat naki-
vat sivuston olevan hyoédyllinen, koska sielld on paljon enemman tietoa infotauluun

verrattuna.

8 Kehitysehdotukset

Tassa luvussa on esitetty vakavimmat kyselytutkimuksessa ja kdytettavyystesteissa
esille tulleet kayttdajakokemuksen ongelmat liittyen Kuntokatsastus-palveluun. Mu-
kana on myds itse lI0ytamiani ongelmia. Ongelmiin on tarjottu erilaisia kehitysehdo-

tuksia, joilla Kuntokatsastus-palvelun kayttajakokemusta saataisiin kehitettya.

Ehdotuksista tehtiin visuaaliset mallit infotaulusta seka kuudesta eniten kayttadjako-
kemuksen ongelmia sisdltavasta Kuntokatsastuksen verkkosivusta. Kaytettavyystes-
teissd mukana olleet kayttajat arvioivat malleja suunnitteluprosessin aikana, ja niita
kehitettiin kdyttajien toiveiden mukaan. Nain toteutettiin kdyttdjakeskeisen suunnit-

telun iteratiivista prosessimallia. (Ks. luku 2.)
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8.1 Infotaulun seka kuntotestin ongelmat ja kehitysehdotukset

Kyselytutkimuksessa kavi ilmi, ettd monien kayttdjien mielesta infotauluun ei kiinnita
huomiota. Vastaajat olivat vahiten tai toiseksi vahiten samaa mielta vaittamista info-
taulujen sijaintien sopivuudesta jokaisessa kuntotestia koskevassa asteikossa. Jyvas-
kylan kaupungilla on ohjeistukset infotaulujen koosta, muodosta ja liikenneturvalli-
suuteen vaikuttavista seikoista (Heiskanen 2017b). Mikali olisi mahdollista, taulut voi-
taisiin sijoittaa keskeisempiin paikkoihin, silla nyt esimerkiksi Harjun taulu on mieles-
tani hieman syrjassa ja Rantaraitin taulut ovat epakaytanndllisissa paikoissa, jos kun-
totestin suorittaa Alban suunnasta. Huomiota herattavampi paikka Harjulla saattaisi
olla lahempana ulkokuntosalia. Rantaraitilla Alban infotaulun sijainti voisi olla naky-
vampi, jos se olisi hieman Idahempana toista taulua Rantaraitilla. Silloin Yliston sillalta
tulevat ihmiset nakisivat sen helpommin. Jos infotaulujen ohjeet olisivat molemmilla
puolilla tauluja, ja taulut olisivat kohtisuorassa reittia vastaan, niihin saattaisi kiinnit-
tda enemman huomiota. Infotaulun kokoa olisi voinut myos suurentaa, jotta sita saa-

taisiin nakyvammaksi ja ohjeita suuremmiksi.

Tutkimuksissa kavi ilmi, etta infotaulun ulkoasua pitdisi hioa houkuttelevammaksi.
Houkuttelevuutta voitaisiin kasvattaa lisaamalla vareja rasitus- ja kestavyyskunnon
tulostaulukkoon. Ulkoasua voisi yrittda parantaa myos visuaalisilla lisayksilla. Joiden-
kin testikayttdjien mielesta infotaulu on epaselva ja sekava. Lisda selvyytta toisi tieto-
jen uudelleenjarjestys; ennen testia tarvittavat tiedot voisivat olla infotaulun yla-
0sassa, ja testin jalkeen tarvittavat tiedot alaosassa. Taulukot olisi hyva numeroida
siihen jarjestykseen, missa ne pitdisi lukea. Erds kdytettavyystestihenkildo mainitsi,
ettd kestavyyskunnon tulostaulukossa olevaa aika-akselia saattaa nopealla tarkaste-

lulla luulla kellonajaksi, joten parempi otsikko akselille olisi “suoritusaika”.

Liitteessa 9 on esitetty allekkain nykyisen infotaulun kestavyyskunnon taulukot ja eh-
dotus, milta kestavyyskunnon taulukot voisivat nayttaa. Kuviossa punaisen viivan ala-
puolella on ehdotus uudistetuista taulukoista. Kulmaan on lisdtty numero lukemisjar-
jestyksen takia, aika-akselin otsikko on muutettu kuvaavammaksi ja taulukoihin on

lisatty varid. Uudistuksessa on lisdksi muita pienia muutoksia.



55

Muutamat kyselytutkimukseen vastanneet olivat sitda mielta, etta tekstin kokoa info-
taulussa tulisi kasvattaa. Kaytettavyystesteissa tuli esille, etta etenkin oikeassa alakul-
massa oleva teksti on liian pienta. Alakulman tekstin voisi korvata selkedammin esilla
olevalla mainoslauseella Kuntokatsastuksen verkkosivuista. Yleisesti tekstin fonttiko-
koa ja rivi- seka kappalevaleja voitaisiin kasvattaa, jos tiedot olisivat uudelleenjarjes-

tetty ja Kuntokatsastuksen logoa pienennetty. Kartta voisi olla myds isompi.

Testiohjeet ovat tarked osa infotaulua, silla niita kayttdja tarvitsee ensimmaisenda. Ny-
kyiset ohjeet ovat vaikealukuiset, koska niissa on katkeavia sanoja ja ne on kirjoitettu
liian tiiviisti. Ohjeille voisi varata isomman tilan, jolloin rivi- ja kappalevaleja saataisiin
kasvatettua. Ohjeet on kirjoitettu turhaan isoilla kirjaimilla, koska niitd on yleensa
vaikeampi lukea kuin seka pienilla etta isoilla kirjaimilla kirjoitettua tekstia (Wein-

schenk 2011).

Kuviossa 26 on esitetty punaisen viivan ylapuolella vanhan infotaulun ylalaita, jossa
nakyvat testiohjeet ja logo. Kuvion alapuolella on ehdotus, kuinka infotaulun ylalaitaa
voitaisiin muuttaa. Logoa on pienennetty, jotta tauluun ylalaitaan mahtuisi enemman
asiaa, kuten nykyista suurempi kartta, tietoa Kuntokatsastuksesta ja mainoslause
Kuntokatsastuksen verkkosivuista. Ohjetekstit on kirjoitettu selkedammin isommilla

rivi- ja kappalevaleilld seka fonttikoolla.

et ‘KUNT“ I-A‘
m== | V4 KATSASTUS / j l\

www.kuntokatsastus.info

KATSASTUS | 5 g 1

Seuraa kehitystasija tutustu erilaisiin

1. Limmittele
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7 KUNTO-iS22

2. Kavele tai juokse testi tasaisella
vauhdilla niin, ett3 hengstyt

kuntotyokaluihin osoitteessa
www: kuntokatsastus.info

3. Katso tulos alla olevien ohjeiden |
mukaan tai netista

www kuntokatsastus.info

s @

o sk J—

Seuraa reitilld vihreita

Kuvio 26. Nykyisen ja uudistetun infotaulun yldlaita
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Kayttajat kokivat tulosten tulkinnat epamaaraisiksi. Miksi kuntotesti on hylatty, jos
tulos on kuntoluokassa yksi tai kaksi, ja miten voi tarkistaa tai korjata elintavat? Tul-
kinnassa pitaisi lukea ensin kuntoluokka, ja sitten kannustavammin kertoa palaute.
Jokaisen kuntoluokan tulkinnassa voisi olla my6s ehdotus katsoa Kuntokatsastuksen
verkkosivuilta lisdaa tietoa. Kuviossa 27 on esitetty punaisen viivan ylapuolella nykyi-

nen tulkintalaatikko ja alapuolella, miltd kuntotestin tulosten tulkinnat voisivat nayt-

taa.

a4 ~N
Katsastustuloksen tulkinta:
Hyvaksytty: Kuntoluokka 4-5. Katsastus 1 v. vélein.
Hyvaksytty. Tarkista elintavat: Kuntoluokka 3. <\*
Uusintakatsastus 6 kk:n sisalla. ! \3‘%\%\?
Hylatty. Korjaa elintavat: Kuntoluokka 1-2. \)“'Fca;f\\g;b-‘
Uusintakatsastus 3 kk:n sisall3. \\

A

\Y

/Katsastustuloksen tulkinta:
Kuntoluokka 4—5: Hienoa! Olet hyvissa kunnossa. Katso
Kuntokatsastuksen nettisivuilta millaisessa kunnossa olet tulevaisuudessa.
Kuntoluokka 3: Kuntosi on keskitasoa. Katso Kuntokatsastuksen
nettisivuilta, miten voit edelleen parantaa kuntoasi.
Kuntoluokka 1—2: Olet keskimaariistd heikommassa kunnossa.

Kiinnita enemman huomiota kuntoiluusi. Katso Kuntokatsastuksen
nettisivuilta, miten voit parantaa kuntoasi. E
‘ [l

Kuvio 27. Nykyisen ja uudistetun infotaulun tulkintalaatikot

Kaytettavyystestin kayttajilla oli ongelmia kulkea oikeaa kuntotestireittia pitkin Har-
julla. Infotaulussa pitaisi olla ilmoitettu selvemmin, etta reitilld pitaa seurata vihreita
opastetarroja. Opasteet ovat melko kuluneita ja huomaamattomia, joten ne olisi
hyva uusia esimerkiksi uusilla selkeammilla tarroilla, joissa lukisi “Kuntokatsastus”.
Palokan kuntotestireitin kadnnospaikan merkki on erittdin huomaamaton. Testireitin
kdadnndspaikan tarra nakyy kuviossa 28 punaisen ympyran sisalla. Palokan infotau-
lussa pitdisi lukea, ettd kuntokatsastuksen kdanndsmerkin jalkeen taytyy kdantya ta-

kaisinpain.
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Kuvio 28. Palokan kuntotestireitin kdannospaikka

Osa kyselytutkimukseen vastanneista koki etenkin Rantaraitin kuntotestin tuloksen
olevan epaluotettava kavellen suoritettaessa. Vastaajat olivat eri ikaisia ja harjoittivat
eri maaria kestavyysliikkuntaa. Myos vuoden 2013 kyselytutkimuksessa erdaan kaytta-
jan palautteen mukaan Rantaraitin testi oli epdluotettava kavellen. Kuntotestien tu-
lokset eri ikdluokille olisi hyva tarkastaa etenkin Rantaraitin testireitin osalta. Harjun
testireitti sai kritiikkia sen makisesta maastosta. Makinen testireitti vaikeuttaa tasai-
sesti kulkemista etenkin testia ensimmaista kertaa suorittaessa, joten tulevaisuu-

dessa reitit olisi hyva sijoittaa laakealle alueelle.

Tassa luvussa on keskitytty padasiassa infotaulun ongelmakohtiin, mutta siind on
my0s paljon toimivia asioita, joita ei tarvinnut kehittaa. Infotauluun ei tarvinnut
tehda kovin radikaaleja muutoksia, sillad se oli kayttokelpoinen sellaisenaankin. Rasi-
tustasotaulukkoon ja kuntoluokkataulukkoon ei tarvinnut puuttua lainkaan, silla ne

ajoivat asiansa hyvin.

Liitteessa 10 on listattu taulukkoon infotaulun ja kuntotestin kayttdjakokemuksen on-
gelmat ja niihin esitetyt kehitysehdotukset. Ongelmat on jaoteltu vakavuutensa pe-

rusteella Nielsenin vakavuusluokitusten mukaan seuraavasti:
1 = Kosmeettinen ongelma

2 = Pieni ongelma
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3 =Suuri ongelma
4 = Katastrofaalinen ongelma. (Nielsen 1995.)

Kehitysehdotuksien pohjalta mallinnettiin uudistettu infotaulu, jossa on korjattu 16y-
detyt kayttajakokemuksen ongelmat. Infotaulu on suunniteltu Microsoft Wordin ja
Excelin avulla. Osa elementeistd on kopioitu vanhasta infotaulusta. Uudistettu info-

taulu on esitetty liitteessa 11.

8.2 Verkkosivujen ongelmat ja kehitysehdotukset

Kyselytutkimuksessa kavi ilmi, etta vain kymmenen prosenttia vastanneista oli kayt-
tanyt verkkosivuja mobiililaitteella. Siksi kehitysehdotukset suunniteltiin ensisijaisesti
tietokoneelle. Jokaisella kaytettavyystestin kayttajalla oli ongelmia liikkua Kuntokat-
sastuksen verkkosivuilla. He eivat 16ytaneet etsimaansa tietoa, ja lahes kaikki tarvitsi-
vat ajoittain apua sivustolla liikkkumiseen. Nykyisen sivuston laidassa on muutama
huomaamaton hyperlinkki, joista paasee liikkumaan etusivun, katsastuspaikkasivun
ja yhteystietosivun valilla. Omilla sivuilla hyperlinkit on korvattu yldlaidassa olevalla
navigointipalkilla, josta paasee liikkumaan omien sivujen sisalld, mutta ei takaisin etu-

sivulle.

Sivustolla liikkumista helpottaisi, jos koko sivuston lapi olisi yhteinen yldaosa, joka si-
saltaisi kirjautumislaatikon, hakupalkin, navigointipalkin, logon ja yhteisty6kumppa-
nit. Kirjautumislaatikosta paasisi kirjautumisen lisaksi rekisterditymaan sivuille. Kir-
jautumisen jalkeen laatikosta olisi mahdollista paasta muuttamaan kayttajatietoja ja
kirjautumaan ulos. Hakupalkilla olisi mahdollista hakea haluttua termia sivustolta.
Navigointipalkista paasisi liikkumaan kaikkialle sivuston sisalla, mukaan lukien erittdin
hankalasti I6ydettavalle elamantapamuutossivulle. Palkissa muuttuisi tummemmaksi
aina se osa, milld sivulla kayttaja silla hetkelld on. Kuviossa 29 on esitetty ehdotus,

milta ylapalkki voisi nayttaa.
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1 -
m YhteistyOssa:

T KATSASTUS ik @ @ =
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Kuvio 29. Uudistetun verkkosivun ylapalkki

Omilla sivuilla ja katsastuspaikat-sivulla liikkumiseen voisi kdayttaa omaa navigointi-
palkkia sivun vasemmassa laidassa. Omien sivujen jarjestysta tulisi vaihtaa niin, etta
kuntotestisivu on ensimmaisena, silla kyselytutkimuksen mukaan kayttajat hyodynta-
vat sita kaikista eniten. Kunto ja terveys -sivun nimen voisi vaihtaa, silla se ei kuvaa
kovin hyvin sielld olevaa asiaa. Esimerkiksi “tulevaisuuden kunto -laskuri” olisi kuvaa-
vampi nimi. Omilla sivuilla olevat edellinen- ja seuraava-painikkeet, ovat epaselvig, ja

ne voitaisiin korvata edellisen ja seuraavan sivun nimilla.

Nykyisella sivustolla on melko paljon tiivista tekstia ilman kunnollista jaottelua. Sivus-
ton teksteissa voisi olla isommat vilit, ja tekstikokonaisuuksia tulisi jaotella enemman
esimerkiksi laatikoiden avulla. Jokainen laatikko kasittelisi yhta asiaa, ja niilla olisi
omat otsikot, josta kayttdja nakisi nopeasti mita teksti kasittelee. Nykyisilla sivuilla ei
aina tieda mita millakin sivulla pystyy tekemaan. Esimerkiksi Kehonkoostumus-ot-
sikko ei kerro, etta sivulla tarkastellaan painoindeksia ja vyotaronymparysta. Jokai-
sella sivulla voisi olla otsikon yhteydessa teksti, joka kertoo mita sivulla pystyy teke-

maan.

Kuviossa 30 on punaisen viivan yldpuolella esitetty nykyiselta sivulta leikkaus Kehon-
koostumussivulta ja alapuolella ehdotus, milta sivun kohta voisi nayttaa. Ehdotuk-
sessa sivulle ja tekstilaatikolle on annettu niitd kuvaavat otsikot. Tekstia on jaoteltu
luettelomerkeilld, jotta se olisi helpommin luettavissa. Navigointipalkissa kehonkoos-
tumussivun kohta on tummennettu ja sisennetty, jotta kayttdja nakisi milla sivulla

parhaillaan on.
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Kehonkoostumus | Liikunta-aktiivisuus | Kuntotesti Kunto ja terveys Kayttdjatiedot Kirjaudu ulos

Kehonkoostumus

Tayta alla olevat tiedot. Valitse sukupuoli klikkaamalla nais-/mieskuvaketta. Syota paino, pituus seka vyotaronymparys. Voit muokata arvoja klikkaamalla ja
vierittamalla hiirella hyrrapalkkia. Syctettyasi tiedot, paina OK. Katso ohjeet vy&taronymparyksen mittaamiseen [?]-laatikosta.

Omat sivut ® Tarkista painoindeksisi ja vyotaronymparyksesi

| orecrest et Setojen sy
Kehonkoostumus Q. Tayta alla olevat tiedot.

Liikunta- Q Voit muuttaa hyrrapalkkien arvoja vierittamalla palkkia hiirella, vierittamélla hiiren rullaa palkin
aktiivisuus

Tulevaisuuden Q» Klikkaa kuvakkeen vieressa olevaa ympyraa valitaksesi sukupuolen.
kunto .laskuri Q; Sydtettydsi edot, paina OK, niin voit tarkastella painoindeksissi ja vyStaronymparystisi.
Kﬁyﬂﬁjﬁﬁedot Katso ohjeet vydtardnymparyksen mi liseen -' il

Kuvio 30. Nykyisen ja uudistetun kehonkoostumussivun yldosa

paalld tai kirjoittamalla tulokset.

Kuntotestireitin pituuden ja vaikeusasteen saa nykyisella katsastuspaikat-sivulla na-
kyviin, kun klikkaa kartassa olevaa reittid, mutta tietoja ei nde, jos katsoo reitit
Google Mapsista. Reittitiedot olisi hyva olla paremmin saatavilla; jokaisen testireitin
sivulla voisi olla reitista pieni seloste, tiedot ja kuvia. Lisaksi sivulla olisi suurennettava
kuva infotaulusta, jotta sen voisi halutessaan tulostaa. Liitteessa 12 on esitetty punai-
sen viivan yldpuolella leikkaus nykyisesta katsastuspaikat-sivusta ja alapuolella ehdo-

tus uudistetun sivun mallista.

Rekisteroitymisessa ei pitaisi olla maksimipituutta salasanalle, silld pitka salasana on
turvallisempi kuin lyhyt. Olisi hyva, jos kdyttdjaehdot ponnahtaisivat uuteen valileh-
teen, silld nyt kayttdja joutuu jatkaessaan rekisterdintia palaamaan takaisin taakse-
pdin-painikkeella ja kirjoittamaan salasanan uudestaan. Nykyisella rekisterditymissi-
vulla on sellaista tietoa Kuntokatsastuksesta, mita etusivulla ei lue. Liikunta-aktiivi-

suussivulla on myds tietoa, mika sopisi paremmin elamantapamuutossivulle. Tiedot

olisi hyva siirtaa niita kuvaaville sivuille.

Jotkut kdyttajat sanoivat, etta verkkosivusto on vanhanaikaisen ja pelkistetyn nakoi-

nen. Vanhanaikaisuuden tunteen saattaa aiheuttaa se, etta sivusto on tiivistetty kes-
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kelle, jolloin laajakuvasuhteisilla naytoilla reunoille jaa tyhjaa tilaa. Nykyaan suurim-
malla ihmisistd on laajakuvanaytto, joten ainakin uudistettu ylapalkki olisi hyva laa-
jentaa niin, etta se olisi koko nayton levyinen (Browser Display Statistics 2017). Si-
vusto voisi olla kiinnostavamman nakaoinen, jos sielld olisi enemman visuaalista sisal-
toa.

Omien sivujen aloitussivulle tulisi paasta, vaikka ei ole kirjautunut, silla nyt sinne paa-
see vasta kirjautumisen jalkeen. Omien sivujen aloitussivulla voisi sitten olla kehotus
rekisteroitya kayttajaksi, jos kayttaja ei ole kirjautunut sisaan. Sielld voisi lisdksi lukea
selkedammin mitd kaikkea milldkin sivulla voi tehda. Liitteessa 13 on esitetty punaisen
viivan ylapuolella vanha omien sivujen aloitussivu ja alapuolella milta se voisi nayt-
taa.

Omilta sivuilta 16ytyy kysymysmerkkilaatikoita, joista 10ytyy lisatietoa aiheista. Laati-
kot ovat kuitenkin niin pienia, ettei niitd tahdo huomata. Ne olisi hyva tehda isom-
miksi ja selkeammiksi. Laatikoiden sijainti olisi myOs hyva olla juuri sen asian vieressa,
mita se kasittelee. Sivuilla useimmat tiedot syotetaan hyrrapalkkien avulla. Palkkien
ohjeistukseen pitdisi lisata selvemmin, etta palkkia voi liikuttaa myds hiiren rullalla,
tai kirjoittamalla arvon itse. Arvojen kirjoittaminen pitdisi saada toimimaan kunnolla,
silla nyt kaikkiin palkkeihin kirjoittaminen ei onnistu. Mobiililaitteella hyrrapalkit eivat

toimi oikein, joten ne taytyisi kunnostaa myods mobiilikayttoisiksi.

Kuntotestisivulla testitulos on oletuksena miehille. Naisten tuloksen saa vain, jos on
aiemmin vaihtanut kehonkoostumussivulta sukupuolen naiseksi. Sama ongelma oli
vhdella vuoden 2013 kyselytutkimuksen avoimen palautteen kirjoittajalla. Ongelmaa
ei ilmenisi, jos sukupuolen pystyisi vaihtamaan myds kuntotestisivulta. Kuntotestin
mittauspaiva olisi hyva olla myds vaihdettavissa, silla kdyttaja ei valttamatta kirjaa

testin tulosta verkkosivuille samana paivand, kun han tekee sen.

Osa kaytettavyystestin kayttajista ei huomannut vaihtaa sukupuolta tai testimuotoa
niita vastaavista kuvakkeista. Jos kayttdja ei ole lukenut ohjeita, han ei luultavasti
tieda mita kuvake tarkoittaa. Ratkaisuna voisi olla, ettd molempien vaihtoehtojen ku-
vakkeet olisivat esilla, ja niista valittaisiin toinen klikkaamalla sen viereista ympyraa.

Kuvakkeiden alla lukisi mita ne tarkoittavat. Kuntotestisivulla on ainakin talla hetkella
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turhia pudotusvalikkoja, silla Kuntokatsastuksen testin voi tehda vain Jyvaskylassa.

Ainakin maa- ja laanivalikot voisi poistaa vield tdssa vaiheessa kehitysta.

Kestavyyskuntotaulukon toimivuus pitaisi tarkistaa, silla yhdella kaytettavyystestin
kayttajalla tulos naytti jostain syysta vaarin. Myds syntymavuoden syottaminen saat-
taa aiheuttaa vaaria tuloksia kuntotestissa, silla kestavyyskuntotaulukossa kadytetdan
ikavuosia. Siksi olisi parempi, jos syntymavuoden sijaan hyrrapalkkiin syétettaisiin ika.
Yhdelld kaytettavyystestaajalla oli hieman hankaluuksia [6ytda OK-painike omilla si-
vuilla, koska se on lahes koko sivun levyinen. Se on my&s hieman saman nakdinen
kuin navigointipalkki, joten painike saattaa hukkua taustaan. Jos kaikki klikattavat
painikkeet olisivat samanvarisia pyoristettyja suorakulmioita, niita ei sekoittaisi mui-

hin laatikoihin.

Kuviossa 31 on punaisen viivan yldapuolella nykyisen kuntotestisivun tietojen syotto-
palkit. Viivan alapuolella on ehdotus, milta tietojen sy6tto voisi nayttaa. Tietoihin on
lisatty kuntotestin pdivamaaran ja sukupuolen vaihtaminen. Sukupuoli- ja testimuo-
tokuvakkeiden molemmat vaihtoehdot ovat nakyvilla, ja niiden selitteet on merkitty
alle. OK-painike ja kysymysmerkkilaatikko on muutettu selkeammaksi, ja laatikko on
siirretty vasemmasta ylakulmasta rasitustason viereen, koska siina oleva lisatieto ka-

sittelee rasitusta. Tietojen syottoon on tehty myds muita pienid muutoksia.

| Suomi v
® P -
1 1 1985 1 Lansi-Suomi v
Jyvaskyla v
Valitse katsastuspaikka v
Aika (min) Aika (sek) Syntymavuosi Koettu rasitus

(asteikolla 1-5)

&) & iy o
{ 1| Valitse kaupunki

=/ «4 O

k& Juoksu / kivel TSN Mies/nainen  Katsastuspaikka
pénEmEEE

Valitse katzastuspaikka

Kuvio 31. Nykyisen ja uuden kuntotestisivun tietojen syotto
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Painoindeksin ja vyotaronymparyksen kaavioiden tulkitseminen aiheutti kaytetta-
vyystestin kayttdjille vaikeuksia, koska vareista ei ole selosteita. Koko kaavio saattaa
olla esimerkiksi pelkastdaan keltainen, jolloin tulkinta on vaikeaa. Vareista olisi hyva
olla samanlaiset selosteet, kuin kunto ja terveys -sivun kaaviossakin. Pystyakselin as-

teikon tulisi olla sen verran laaja, etta siina nakyisi koko ajan kaikki varit.

Kuntotestien historian otsikko olisi kuvaavampi, jos se olisi esimerkiksi “testitulok-
set”. Tuloksista voisi tehda viivakaavion, josta kayttaja pystyisi seuraamaan kunnon
omaa kehittymistaan. Kun kaaviosta klikkaisi vanhoja tuloksia, testeista saisi esille li-
saa tietoa, kuten mittauspdivan, tuloksen, katsastuspaikan ja ajan. Kuviossa 32 on
esitetty viivan ylapuolella nykyisen kuntotestisivun historia ja alapuolella milta histo-

ria voisi ndyttaa uudistetulla sivustolla.

Historia

Mittauspaiva Tulos
13.02.2017 40 x
13.02.2017 42 x

Kaaviossa nakyy vanhat testituloksesi.

Pystyakseli kuvaa tulosta ja vaaka-akseli
paivamaaraa.

Klikkaa vihreitd ympyrdita saadaksesi
lisitietoa vanhoista kuntotesteistisi.

Tulos
6 23.2.2017
15 ]
14 14.11.2016
' 8.82016 " @ _301 2017
A7 o) a2
1
A0 B85 6.2016
39
Paivamaara

Kuvio 32. Nykyisen ja uudistetun kuntotestisivun historia

Nykyisen kuntotestin, kehonkoostumuksen ja kunto ja terveys -laskurin tulokset ovat

melko pienid ja huomaamattomia. Tulokset olisi hyva olla paremmin esilld ja esimer-
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kiksi lihavoituna ja suuremmalla fontilla kuin muu teksti. Myos liikunta-aktiivisuussi-
vulla oleva liikuntapiirakka on nykyisilla sivuilla vahan pieni, eikda missaan lue, etta
sen voi suurentaa klikkaamalla. Piirakan kokoa voisi kasvattaa niin paljon, etta sita
pystyy lukemaan ilman suurentamistakin. Lihaskunnon ja liikehallinnan kuvauksessa
olisi hyva lukea niihin lukeutuvat liikuntalajit, kuten kestavyyskunnon kuvauksessa-

kin.

Verkkosivuilla olevien tytkalujen perusideoita ei tarvinnut muuttaa, silla ne olivat
kaikki kaytannollisia. Sivuilla olevaa informaatiotakaan ei juuri muokattu, vaan tekstia
vain jaoteltiin enemman. Katsastuspaikat-sivun kartta koettiin kaytettavyystestissa
toimivaksi, joten se jatettiin my6s uudistetuille sivuille. Kunto ja terveys- elamantapa-
muutos- ja kdyttdjatiedot-sivulta ei l0ytynyt kdyttdjakokemuksen ongelmia, joten nii-
hin ei tarvinnut tehda kehitysehdotuksia. Suurimman muutoksen sivuilla kokivat ul-

koasu ja uudistettu ylapalkki.

Liitteessa 14 on kuvattu taulukossa verkkosivuilla olevat kayttajakokemuksen ongel-
mat ja niiden kehitysehdotukset. Ongelmat on jaoteltu vakavuutensa perusteella
Nielsenin vakavuusluokitusten mukaan (ks. luku 8.1). Liitteessa 15 on esitetty kuusi
uudistettua mallisivua Kuntokatsastuksen verkkosivuista. Mallisivuilla on korjattu
huomatut kayttajakokemuksen ongelmat ja havainnollistettu tarjotut kehitysehdo-
tukset. Uudistetut sivut ovat etusivu, katsastuspaikat-sivu, omien sivujen aloitussivu,
kuntotestisivu, kehonkoostumussivu ja liikunta-aktiivisuussivu. Nailla kuudella sivulla
esiintyi kaikki havaitut kayttajakokemuksen ongelmat. Muut sivut tulisi tehda samalla
tyylilla kuin mallisivut. Mallisivut on tehty suurimmaksi osaksi Axure RP -kayttoliitty-
masuunnitteluohjelmalla. Hyodyksi kdytettiin myos Wordia ja Excelid, paint.net-ku-

vankasittelyohjelmaa seka vanhojen verkkosivujen materiaaleja.

9 Pohdinta

Taman opinndytetyon tavoitteena oli selvittdd Kuntokatsastus-palvelun kayttdjakoke-

mus ja korjata esille tulleet kayttdajakokemuksen ongelmat antamalla kehitysehdotuk-
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sia palvelun jatkokehitystd varten. Opinndytetydssa hyodynnettiin sekd kvantitatiivi-
sia ettd kvalitatiivisia tutkimusmenetelmia, joten tutkimusta voidaan pitda monipuo-

lisena. Lisaksi tyon luotettavuus kasvoi, kun siina kaytettiin useampaa menetelmaa.

Vuonna 2013 rekisteroityneille kayttajille tehdyssa kyselytutkimuksessa selvisi muun
muassa, ettd palvelu kiinnosti kdyttajia, ja suurin osa heista suosittelisi palvelua ysta-
vdlleen. Kyselyn vastausprosentti oli kuitenkin vain 12 %, joten sita ei voi pitaa kovin
luotettavana. Lisdksi suurin osa vastaajista ei kuulunut oikeaan kohderyhmaan, ja

heistd kolmasosa ei ollut tehnyt kuntotestia ennen kyselyyn vastaamista.

Sain nahda kyselytutkimuksen tulokset vasta opinnadytetydprosessin loppupuolella.
Jos ne olisi ndhnyt aikaisemmin, olisi tdman opinnadytetyon kyselyssa voinut tiedus-
tella samoja asioita kuin edellisessa tutkimuksessa. Silla tavalla olisi voinut selvittaa,
kuinka nama asiat olivat muuttuneet edellisesta kyselysta. Taman opinndytetyon
kayttajakokemusta kartoittavaa kyselytutkimusta voidaan pitaa hieman luotettavam-
pana, koska vastaajia oli enemman ja vastausprosentti oli suurempi. Tdman tyon ky-
selytutkimus oli laajempi, ja se kasitteli erikseen infotaulua, kuntotestia ja verkkosi-
vuja, kun aikaisempi tutkimus kasitteli enemman yleisesti kuntotestia. Opinndytetyon
kyselysta saatiin selville, ettd Kuntokatsastukseen ollaan paaosin tyytyvaisia. Infotau-
luja koskien huonointa palautetta saivat infotaulujen sijainti ja se, etta niita ei tahdo
huomata. Verkkosivuihin liittyen kayttdjat olivat tyytymattomimpia sivustolla liikku-
misen vaikeuteen. Kyselyn perusteella verkkosivujen kehonkoostumus- seka kunto ja
terveys -laskureita ei hyodynneta juuri ollenkaan. Voi myos olla, ettd kayttdjat eivat

ole vain tienneet niiden olemassaolosta tai I6ytaneet niita.

Kyselytutkimus |ahetettiin ensin elokuun 2014 jalkeen rekisteroityneille kayttajille
sekd myohemmin hyvinvointiteknologian opiskelijoille. Kyselyyn otettiin mukaan vain
muutaman vuoden sisalla rekisteroityneet kayttajat, koska sita aikaisemmin rekiste-
roityneet eivat valttamatta muista palvelua yhta hyvin, ja vastaajiksi saatiin eri ihmi-
set kuin vuoden 2013 kyselytutkimuksessa. Opiskelijat otettiin kyselyyn mukaan, silla
rekisteroityneiden kayttajien vastaajamaara meinasi jaada liian pieneksi. Opiskelijat
valittiin hyvinvointiteknologian koulutusohjelmasta, koska opinnaytetyon ja kysely-
tutkimuksen aihe oli heille kaikista laheisin. Opiskelijat eivat olleet otollisinta kohde-

ryhmaa, silla he eivat valttamatta olleet suorittaneet kuntotestia tai kdyttaneet Kun-
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tokatsastuksen verkkosivuja. Heiltd saatiin silti hyodyllista informaatiota, silla he pys-
tyivat vastaamaan infotaulua koskeviin kysymyksiin kyselylomakkeessa olevan kuvan
perustella. He osasivat myos kertoa miksi eivat olleet kayttaneet palvelua. Opiskeli-
joita ei huomattu erotella rekisteroityneista kayttajista kyselytutkimuksessa, mutta
heidat voitiin tunnistaa ainakin niin, etta osa heista kaytti koulun sahkdpostia kehon-

koostumusmittausten arvontaan osallistuessaan.

Kyselytutkimuksen vastausprosentti oli kokonaisuudessaan vain 21,3 %. Alhainen
vastausprosentti saattoi johtua siitd, etta rekisterdityneet kayttajat olivat kayttaneet
Kuntokatsastus-palvelua niin kauan aikaa sitten, etteivat endaa uskoneet osaavansa
vastata sitd koskeviin kysymyksiin. Opiskelijat puolestaan saattoivat kokea, etta vas-
taaminen on turhaa, jos he eivat olleet kdyttdaneet palvelua, ja ettd palvelun kokeile-
minen ennen kyselya on liian tyolasta. Kysely ei tavoittanut kovin hyvin paakohderyh-
maa eli vahan liikkuvia ja huonokuntoisia, silla suurin osa vastaajista kertoi harrasta-
vansa runsaasti lilkkuntaa. Enemmisto kuntotestin suorittaneista oli tehnyt testin yli
vuosi sitten, mika saattoi vaikuttaa vastauksiin, silla aiheet eivat olleet vastaajien tuo-

reessa muistissa.

Kyselylomaketta ruvettiin suunnittelemaan melko aikaisessa vaiheessa opinndytetyo-
prosessia, joten en huomannut tai tiennyt silloin, mita kaikkea kyselytutkimuksessa
pitdisi ottaa huomioon. Olin suorittanut kuntotestin kahdesti Rantaraitilla ennen ky-
selylomakkeen tekemista, mutta vasta myohemmin kokeiltuani Harjun ja Palokan
kuntotesteja, huomasin etta oikean reitin I0ytaminen oli hieman haastavaa. Sain itse
selville vasta kolmannen kuntotestin jalkeen, etta reitilla oli mahdollista seurata vih-
reitd opastemerkkeja. Kyselytutkimuksessa olisi voinut kysya, kuinka helppoa kunto-
testireittien seuraaminen oli ja kuinka hyvin kayttajat huomasivat vihreat opasteet.
Kyselylomakkeen henkildtiedoissa olisi ollut parempi kysya vastaajan ika syntyma-

vuoden sijaan, jotta keski-idan olisi saanut tarkemmin selville.

Neljalle Kuntokatsastukseen perehtymattomalle kayttajalle toteutetuilla kdytetta-
vyystesteilld yritettiin selvittda palvelun kayttajakokemusta ja mahdollisia kdyttdjako-
kemuksen ongelmia. Harjun katsastuspaikalla suoritetusta ensimmaisessa testiosuu-
dessa tutkittiin infotaulun ja kuntotestin kdyttajakokemusta. Testiosuudessa kavi

ilmi, ettd Harjun testireitti oli epaselva, koska kayttajat eivat tienneet mita polkua pit-
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kin kulkea. Oikealla reitilla kulkemista vaikeutti entisestdan se, ettd suurin osa testi-
henkildista ei huomannut infotaulussa olevaa ohjetta seurata reitilla olevia opasteita.
Kaytettavyystestissa ilmeni my0s, etta kuntotestin tulosten lukeminen oli melko vai-
keaa. Hankaluuksia aiheutti eniten se, etta kayttajat eivat osanneet lukea taulukoita
oikeassa jarjestyksessa. Ihmettelya sai aikaan myos tulosten tulkinta, silla tulkinnat
koettiin epaselviksi ja tylyiksi. Itse Kuntokatsastus-palvelua kuitenkin pidettiin hyodyl-

lisend ja hyvana ideana ongelmista huolimatta.

Harjun testireitti oli hieman liukas kaytettavyystestien aikaan, koska se ei ole talvi-
kunnossapidossa (Heiskanen 2017a). Infotaulussa oli myds ennen kaytettavyystesteja
graffiti, joka esti lukemasta taulua kunnolla. Siksi piti miettia muita mahdollisia kat-
sastuspaikkoja testiin; Rantaraitin reitti oli huono vaihtoehto testin kannalta, koska
se ei palaa takaisin samaan pisteeseen. Palokan katsastusreitti oli liilan haasteellinen,
koska reitin kdantymispaikka oli niin huomaamaton. Koin ainoaksi vaihtoehdoksi
pyyhkia Harjun infotaulun graffitin pois asetonilla. Sain pyyhittya ennen kaytettavyys-
testeja taulua niin, etta sita pystyi lukemaan. Kayttajien kuntotestitulokset eivat valt-
tamatta olleet liukkaudesta johtuen aivan luotettavia. Toisaalta kdytettavyystestin
ensimmaisen osuuden paatavoite oli infotaulun arvioiminen, joten testituloksilla ei

ollut niin suurta valia.

Ensimmaisen osuuden haastattelussa kayttajilta kysyttiin, kiinnittdaako tauluun huo-
miota. Kysymykseen oli hankala vastata, silla kayttajat saatettiin infotaulun luokse,
joten heidan oli mahdotonta olla ndkematta sita. Kukaan kayttdja ei ollut kuitenkaan
aikaisemmin huomannut infotaulua, vaikka kaksi heista oli aiemmin ollut Harjulla len-
killa. Kaytettavyystestin toisessa osuudessa pyrittiin selvittdamaadn Kuntokatsastuksen
verkkosivujen kayttajakokemus ja sen mahdolliset ongelmat. Testiosuudessa saatiin
selville, etta etenkin sivuilla liikkuminen oli hankalaa. My0s tietojen sy6ttaminen
omilla sivuilla tuotti haasteita. Verkkosivut jakoivat testikdyttdjien mielipiteet; puolet

pitivat sivuista, ja puolet kokivat ne epamiellyttaviksi ja hankaliksi kdyttaa.

Silmanliiketutkimuksesta oli hyotya testiosuuden analysoinnissa. Sen avulla pystyttiin
havaitsemaan mihin asioihin kayttdja kiinnitti huomionsa tehtavia suorittaessaan, ja
se auttoi tarkistamaan yksityiskohtaisesti mita testin aikana tapahtui. Silmanliiketut-
kimus olisi ollut hyva tehda kaikille kdyttdjille, mutta hitaan tietokoneen ja rajallisen

ajan takia se pystyttiin tekemaan vain kahdelle. Puolet tekivat kaytettavyystestin
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omalla tietokoneellani kotonani d3nitysohjelman danittdessa testin. Ainitys ei ollut
yhta hyva dokumentointikeino kuin silmanliiketutkimus, silla danityksessa ei tiennyt
missd kohtaa testid kayttaja oli menossa. Testiolosuhteet olivat erilaiset, mutta en
usko sen vaikuttaneen testiin. Adneen ajattelu ei toiminut kaikilla kayttjilla kovin hy-
vin. Osa unohti toistuvasti, etta heidan olisi pitanyt ajatella daneen kaikki mita mietti-
vat testin aikana. Valilla testin aikana piti kyselld, mita kayttajat miettivat millakin

hetkella.

Kaytettavyystestit onnistuivat mielestani hyvin, silla neljalla erilaisella Kuntokatsas-
tuksen potentiaalisella kayttajalla saatiin palvelusta monenlaisia ndakdkantoja, ja siita
|oydettiin kayttajakokemuksen ongelmia. Tutkimuksien avulla Kuntokatsastus-palve-
lusta loydettyihin kayttajakokemuksen ongelmiin pyrittiin keksimaan kehitysehdotuk-
sia. Infotaulun ja verkkosivujen ehdotuksista suunniteltiin visuaaliset mallit. Malleilla
pyrittiin havainnollistamaan kehitysehdotuksia, mutta ne eivat valttamatta sovi kopi-
oitavaksi suoraan jatkokehitysta varten. Verkkosivuista tehdyt mallit tehtiin kaytto-
liittymasuunnitteluohjelmalla, joten ne eivat ole tarkoitettu verkossa toimiviksi, vaan
ainoastaan malleiksi. Mallit ovat auttamassa LIKES-tutkimuskeskusta suunnittele-
maan jatkoa varten Kuntokatsastukselle uudet kayttajaystavallisemmat infotaulut ja

verkkosivut.

Opinnaytetyo toi ilmi asioita, jotka olisi hyva ottaa huomioon Kuntokatsastus-palve-
lun jatkokehityksessa. Kyselytutkimuksessa ja kaytettavyystesteissa esille tulleet tar-
kedt asiat ja ongelmat olisivat voineet jadda huomioimatta ilman tata tyota. Palvelua
ollaan kasvattamassa koko maan kattavaksi konseptiksi, joten jatkokehitys tulee ole-
maan tarpeellista (Heiskanen 2017a). Palvelun kayttdjakokemuksen kehittdminen

olisi hyodyksi myos kayttdjille. Jos palvelun kayttaminen olisi heille helpompaa, kun-
totason tarkastamisesta tulisi mieluisampaa. Poikkeuksellisen hyva kayttajakokemus

saattaa saada kayttajat mainostamaan palvelua myés muille.

Joitakin uudistuksia verkkosivuille tehtiin jo opinnaytety6prosessin aikana. Sivujen
lahdekoodi on HalsGsparet Ab:n omistuksessa ja talla hetkella sivujen koodaaminen
uudelleen olisi taloudellisesti mittava panostus, joka ei ole mahdollista ilman merkit-

tavaa rahoitusta ja yhteistydkumppaneita.
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Seuraava vaihe olisi selvittda kyselytutkimuksen avulla kayttdjien mielipiteet uusien
kehitysehdotusten malleista ja tarkastaa mallien kayttdjakokemus kaytettavyystestin
avulla potentiaalisten palvelun kayttdjien kanssa. Jos tutkimuksista tulleet tulokset
olisivat paremmat kuin tdman opinnadytetyon tutkimustulokset, voitaisiin jatkokehi-

tyksessa hyodyntaa esittamiani kehitysehdotuksia.
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Liite 2. Kyselylomake

Kuntokatsastus-palvelun kehittaminen

Tassa kyselyssa kartoitetaan mielipiteita ja kokemuksia Kuntokatsastus-palvelusta. Kyselyyn vastaaminen edesauttaa palvelun
kehittdmista. Liséksi kaikkien vastanneiden kesken arvotaan 3 kpl kehonkoostumusmittauksia LIKES-tutkimuskeskuksella.
Mittauksen arvo on 39,00 euroa. Vastaaminen vie aikaa noin 5 - 10 minuuttia.

Sisallys:

1. Infotaulu

2. Kuntotesti

3. Verkkosivut
4. Henkil6tiedot

Infotaulu

Kuva infotaulusta.

Tosticoitti: Satama-Alba 1615m. Katso alkaasl o vastaava Y tulos. Katso mika on tulostasi vastaava kuntoluokka (1-5)
wihrelt Ikiistes! joukossa
Seurss 4 opasteita Kavel3, katso st tububosta ne
Wlthon wihan manl 14 min 00 s
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Miten suhtaudut seuraaviin infotaulua koskeviin véittimiin? *
Valitse kussakin kohdassa se vaihtoehto, joka vastaa Iahinna mielipidettasi.

Jokseenkineri En samaa enki eriJokseenkin samaa Taysin samaa  Ei kokemusta /en
Taysin eri mielta mielta mielta mielta mielta osaa sanoa

O O O O O

Infotaulun
ulkoasu on
miellyttava

Ohjeet ovat
esitetty selkedsti

Infotaulussa on
sopivasti
informaatiota

Infotauluun
kiinnittaa
huomion
ohikulkiessa

Tekstin koko
infotaulussa on
rittavan suuri

Kuntotestin tulos
on helppo lukea
ja tulkita

O O O O OO0
O O O 0O O
O O O 0O O
O O O 0O O
O O O O O
O O O O O

Miten infotaulua voisi kehittaa?

Kuntotesti

Montako kertaa olet suorittanut Kuntokatsastuksen kuntotestin? *

Valitse yksi seuraavista vaihtoehdoista.

O En kertaakaan

O Yli kymmenen kertaa



Miksi et ole suorittanut kuntotestia? *

Valitse enintdan kaksi vaihtoehtoa.

[:] En ole tiennyt kuntotestista

Testipaikat ovat liian kaukana

Enole ehtinyt vielda

En luota kuntotestin tulokseen

Kuntotestin tulos on liian vaikea lukea tai tulkita
Olen testannut kuntoni muilla keinoilla

En halua tietéa kuntotasoani

En jaksa suorittaa testia

0000000

D Joku muu syy, mika?

Miksi et ole suorittanut kuntotestia uudestaan? *

Valitse enintdan kaksi vaihtoehtoa.

Testipaikat ovat liian kaukana

En ole ehtinyt vield

En luota kuntotestin tulokseen

Kuntotestin tulos on liian vaikea lukea tai tulkita
Olen testannut kuntoni muilla keinoilla

En halua tiet4a kuntotasoani

En jaksa suorittaa testia

Joku muu syy, mika?

0O 000goooo

Kuinka kauan viimeisesta Kuntokatsastuksen kuntotestistasi on aikaa? *

Valitse yksi seuraavista vaihtoehdoista.

() Aleviikko
() 1-3vilkkoa
() 1kk-3kk
() akk-6kk
() 7xk- 12k
() Vi vuosi
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Miten sait tietad kuntotestista? *
Valitse yksi seuraavista vaihtoehdoista.

O Nain infotaulun ulkona

O Kuulin kaverilta/tutulta

O Léysin netista

O Jotenkin muuten, miten?

Missa olet suorittanut kuntotestin? *

Voit valita useita vaihtoehtoja.

D Rantaraitti
(] Palokka
[:] Harju

Miten suhtaudut seuraaviin Rantaraitin kuntotestia koskeviin vaittamiin? *

Valitse kussakin kohdassa se vaihtoehto, joka vastaa lahinna mielipidettasi.

Jokseenkin eri
mielta

Taysin eri mielta

Kuntotestireitin
sijainti on hyva

Reitti on mielekés

Kuntotesti on
sopivan pituinen

Infotaulujen
sijainnit ovat
sopivat (helppo
huomata)

O O0O0

Kuntotestin tulos
tuntui
luotettavalta
kévellen
suoritettaessa

O

Kuntotestin tulos

tuntui

luotettavalta O
juosten

suoritettaessa

O 000

O

mieltd

O OO0

O

O 000

O

En samaa enké eriJokseenkin samaa Taysin samaa

mielta mielta

O O0O0

O

O 000

O

77

Ei kokemusta / en
osaasanoa
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Miten suhtaudut seuraaviin Palokan kuntotestia koskeviin véaittaimiin? *

Valitse kussakin kohdassa se vaihtoehto, joka vastaa lahinna mielipidettasi.

Jokseenkineri  En samaa enki eriJokseenkin samaa Taysinsamaa Eikokemusta/en
Taysin eri mieltéd mieltd mielta mielta mieltd osaa sanoa

Kuntotestireitin
sijainti on hyva

Reitti on mielekés

Kuntotesti on
sopivan pituinen

Infotaulun sijainti
on sopiva
{helppo huomata)

Kuntotestin tulos
tuntui
luotettavalta
kavellen
suoritettaessa

o O 000
O O 000
O O 00O
O O 00O
o O 000
O O OO0

Kuntotestin tulos

tuntui

luotettavalta O O O
juosten

sucritettaessa

O
O
O

Miten suhtaudut seuraaviin Harjun kuntotestia koskeviin vaittamiin? *
Valitse kussakin kohdassa se vaihtoehto, joka vastaa lahinna mielipidettési.

Jokseenkineri En samaa enki eriJokseenkin samaa T&ysinsamaa Ei kokemusta /en
Taysin eri mieltd mieltd mieltd mielté mieltd osaa sanoa

Kuntotestireitin
sijainti on hyva

Reitti on mielekés

Kuntotesti on
sopivan pituinen

Infotaulun sijainti
on sopiva
(helppo huomata)

Kuntotestin tulos
tuntui
luotettavalta
kévellen
suoritettaessa

o O 000
O O 00O
O O 00O
O O 00O
O O 000
O O 00O

Kuntotestin tulos
tuntui
luotettavalta
juosten
suoritettaessa

O
O
O
O
O
O
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Miten suhtaudut seuraaviin Kuntokatsastuksen kuntotestin tuloksia koskeviin vaittamiin? *
Valitse kussakin kohdassa se vaihtoehto, joka vastaa lahinna mielipidettasi.

Jokseenkineri  En samaa enkd Jokseenkinsamaa Taysinsamaa Ei kokemusta/en
Téysin eri mielta mielta eri mielta mielta mielta osaa sanoa

Kuntotestin

tuloksen

perusteella

ymmarran O O O O O O
kestavyyskuntoni

suhteessa saman

ikdisiin

Kuntotestin

tuloksen

5:1r:1§ro}z:'llakumon i O O O O O O

tason terveyden
kannalta

Ymmarran miten
kuntoni tulee
muuttumaan
nykyisilla
likuntatottumuksilla
ja elintavoilla seka O O O O O O
miten mahdolliset
muutokset voisivat
niissé voisivat
muuttaa kunnon
kehittymista

Miten kuntotesti/-testeja voisi kehittaa?
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Verkkosivut

Kuva Kuntokatsastuksen verkkosivuilta. http://www.kuntokatsastus.info/ (lkkuna avautuu uuteen vililehteen)

‘KUNTO- 9

]
AKATSASTUS / i g 1

Omat sivut

Tervetuloa Kuntokatsastuksen omille
sivuillesi!

Nam3a shwt ovat omat henkllokohtaiset sivuss

Kay ensin kiertamassa testireitti lahmmalla
Kuntokatsastuspaikalla. Tayta sen

Jalkeen sivuiita loytyvat tiedot
kehonkoostumukseen, lilkuma-aktivisuuteen
seka kestavyyskuntoon llittyen ja saat

valitoman palautteen tilanteestasi. Kunto |&

tervays «sovullla vort selvittaa, millaiset ovat
terveytesi ndkymat nyt ja tulevaisuudessa
Loydat svuilta lisaksi isatietos kuntoon ja
terveyteen littyen,

M3 huolelisemmin test mittaukset, sta
tarkernman arvion saat itsefios. Testt kannattaa
tolstaa sasnndliisin valiapoin, plloin paaset

SEUrSaMAan kehityslas

Tee Kuntokatsastus, niin thedat missa
kunnossa olet!

Milla laitteella olet kédyttanyt Kuntokatsastuksen verkkosivuja *
Voit valita useita vaihtoehtoja.

C] Tietokoneella

(] Mobililaitteella (puhelin, tabletti, yms.)

D En millaan

C] Jollain muulla, milla?




Mihin olet kdyttanyt Kuntokatsastuksen verkkosivuja? *

Voit valita useita vaihtoehtoja.

Kuntotestin tulosten kirjaukseen jaftai seuraamiseen
Painoindeksin ja/tai vydtarénympéryksen seuraamiseen
Tulevaisuuden kunnon arvioimiseen laskurilla
Kuntotestipaikkojen ldytdmiseen

Selaillut sivuja

Johonkin muuhun, mihin?

O00gdono

Miten suhtaudut seuraaviin Kuntokatsastuksen verkkosivuja koskeviin vaittamiin? *
Valitse kussakin kohdassa se vaihtoehto, joka vastaa lahinna mielipidettasi.

Jokseenkin eri  En samaa enké eriJokseenkin samaa Taysin samaa
Taysin eri mielta mielta mielta

Sivustolla on
helppo liikkua

Sivuston ulkoasu
on miellyttava

Kuntotestin
tietojen kirjaus
sivustolle on
helppoa

Sivuston siséltd
on
ymmarrettavaa

Sivustolla on
tarpeeksi sisdltéa

Sivusto on
hyédyllinen

Sivusto on
yleisesti
helppokayttéinen
ja selked
tietokoneella

O OO0 O O OO0
O OO0 O O OO0

Sivusto on
yleisesti

helppokayttéinen O O

ja selked
mobiililaitteella

Miten Kuntokatsastuksen verkkosivuja voisi kehittaa?

O OO0 O O OO0

O

mielta

O OO0 O O OO0

O

mieltid

O OO0 O O OO0

O

O OO0 O O OO

O
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Ei kokemusta / en
osaasanoa




HenkilGtiedot

Sukupuoli *

Valitse toinen vaihtoehto.

Syntymaéavuosi *

Kirjoita syntymavuotesi vastauskenttaan.

[ ]

Asuinpaikkasi postinumero

Vastausten paikallistamista varten. Kirjoita postinumerosi vastauskenttaan.

[ ]

Arvioi minké verran harjoitat kestavyyskuntoa. *
Terveysliikuntasuosituksen minimaara tayttyy kun harrastat vahintaan 2 t 30 min reipasta liilkuntaa (arkiliikuntaa, kdvelya tai

pybrailya) tai vaihtoehtoisesti 1 t 15 min rasittavaa liikuntaa (esim. jucksu, hiihto tai pallopelit) viikossa. Valitse yksi seuraavista
vaihtoehdoista.

O En lainkaan tai hyvin satunnaisesti
O Jonkin verran, kuitenkin alle minimisuosituksen
O Vahintdan minimisuosituksen

O Vahiniaan kaksinkertaisen méaran minimisuositukseen verratiuna

Arvioi minka verran harjoitat lihaskuntoa ja liikehallintaa. *
Esim kuntosalilla kdynti, voimistelu, venyttely yms. Valitse yksi seuraavista vaihtoehdoista.
O En koskaan tai satunnaisesti

O Kerran viikossa

O Kahdesti vilkossa tai useammin

Haluatko osallistua arvontaan ja voittaa ilmaisen kehonkoostumusmittauksen LIKES-tutkimuskeskuksella (arvo
39,00 EUR)?

OEn

O Kylla. Mihin séhképostiosoitteeseen voitosta ilmoitetaan?

82
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Liite 3. Kutsuviesti kyselytutkimukseen

Hei

Olen hyvinvointiteknologian opiskelija Aleksi Lahtiharju Jyvaskylan ammattikorkeakoulusta ja
teen opinnadytetyotani LIKES-tutkimuskeskukselle. Opinndytetyon aiheena on kehittda Kunto-

katsastus-kuntotestauspalvelun kayttajakokemusta. (http://www.kuntokatsastus.info/)

Keraan materiaalia opinnaytetyotani varten sahkoisella kyselylomakkeella. Kyselyssa kartoite-
taan mielipiteitdsi ja kokemuksiasi Kuntokatsastuksen kuntotestista ja verkkosivuista. Kyse-

lyyn vastaaminen vie noin 5-10 minuuttia. Vastaukset kasitellaan anonyymisti seka luottamuk-
sellisesti. Kysely on lahetetty kaikille Kuntokatsastus-palveluun noin kahden vuoden sisalla re-

kisteroityneille kayttajille.

Toivon, etta sinulla olisi hetki aikaa vastata kyselyyn. Kyselyyn vastaaminen edesauttaa palve-
lun kehittamista. Lisaksi kaikkien vastanneiden kesken arvotaan 3 kpl kehonkoostumusmit-
tauksia LIKES-tutkimuskeskuksella. Mittauksen arvo on 39,00 euroa.

(http://www.likes.fi/kuntotestaus/palvelut-yrityksille-ja-yksityisille-

henkiloille/kehonkoostumusmittaus). Kyselyyn olisi vastattava viimeistaan 20.11.2016 men-

nessa.

Linkki kyselyyn: https://www.kyselynetti.com/s/b8c39c7

Kyselyn tuloksia voi tarkastella viimeisen vastauspaivan jalkeen seuraavasta lin-

kista: https://www.kyselynetti.com/results/b8c39c7-cc5a64f

Terveisin Aleksi Lahtiharju


http://www.kuntokatsastus.info/
http://www.likes.fi/kuntotestaus/palvelut-yrityksille-ja-yksityisille-henkiloille/kehonkoostumusmittaus
http://www.likes.fi/kuntotestaus/palvelut-yrityksille-ja-yksityisille-henkiloille/kehonkoostumusmittaus
https://www.kyselynetti.com/s/b8c39c7
https://www.kyselynetti.com/results/b8c39c7-cc5a64f
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Liite 4. Alkukysely kaytettavyystestiin.

Alkukysely kaytettavyystestiin
Henkilétiedot

Tamaén kyselyn tarkoituksena on selvittaa kaytettavyystestiin osallistuneiden taustaa seka heiddn osaamistaan testin
kohdealueilta. Kyselyyn vastaaminen on luottamuksellista ja vastaukset kasitellddn anonyymisti

Nimi

Sukupuoli

Syntymavuosi

[ ]

Ammatti

Kuntotestiin liittyvat kysymykset

Onko sinulla tilla hetkella todettu olevan jotain kuntoa tai liikkumista heikentévia sairauksia tai vammoja?

O Ei
O Kylla, mita?

Arvioi oma kuntotasosi talla hetkella.

O Heikko
() vaitava
O Keskiverto
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Kuinka kauan aikaa on siita kun olet testannut kuntosi jollakin tapaa?

() Alle vuosi

() 1-2wota
() 3-5wotia
() &-10wuotta

O En ole testannut kuntoani

Verkkosivuihin liittyvat kysymykset

Arvioi kuinka monta tuntia paivassa kaytat tietokonetta.

O Alle tunnin
O 1-2tuntia

(O vitountia

Arvioi kuinka monta tuntia paivassa selailet internet-sivuja tai kaytat sosiaalista mediaa milla tahansa laitteella.

Sosiaaliseen mediaan kuuluvat esimerkiksi Facebook, Youtube, Twitter yms.

O Alle tunnin
O 1 -2 tuntia

O 3-5tuntia
O 6- 10 tuntia

O yli 10 tuntia

Arvioi kuinka monelle verkkosivustolle olet rekisterditynyt kayttajaksi

O En ole rekisterditynyt verkkosivuille koskaan

O Yli kymmenelle
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Liite 5. Kaytettdvyystestin kuntotestiosuuden testitarina.

Olet lahtenyt lenkille yksinasi. Kierrat Harjua, kunnes naet ohi kulkiessasi taulun, jossa lukee

”Kuntokatsastus”. Menet katsomaan lahempaa ja tutustut tauluun tarkemmin.

Paatat toimia taulun ohjeiden mukaisesti ja suorittaa kuntotestin joko kavellen tai juosten.

Katso tuloksesi taulusta ja vertaa sitd oman ikaistesi tulokseen.

Kirjaa yl6s kuntotestiin kulunut aika seka kokemasi rasitustaso, jotta voit myéhemmin tutus-

tua tulokseen tarkemmin netissa.



10.

11.
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Liite 6. Kaytettdvyystestin verkkosivuosuuden testitarina.

Olet kotona tietokoneellasi ja muistat aiemmin suorittamasi kuntotestin. Paatat menna tutus-

tumaan Kuntokatsastuksen verkkosivuihin.

Avaa Kuntokatsastuksen verkkosivu (www.kuntokatsastus.info) Mozilla Firefox -selaimella.

Haluat tietaa missa muualla kuntotesteja sijaitsee. Etsi Palokan kuntokatsastuspaikan sijainti.

Rekisteroidy Kuntokatsastuksen kayttajaksi.

Kirjaa aikaisemmin suorittamasi kuntotestin tiedot verkkosivuille ja tarkista tuloksesi.

Tahdot tietda ovatko liikuntatottumuksesi kunnossa. Tarkista mita lajeja ja urheilua kuuluu

kestavyyskuntoon seka lihaskuntoon ja liikehallintaan.

Arvioi liikunta-aktiivisuutesi ja lue saamasi palaute.

Haluat tietda ovatko painoindeksisi ja vyotaronymparyksesi normaalit. mutta et muista miten

vyotaronymparys mitataan. Etsi ohje vyotarénymparyksen mittaukseen.
Katso paljonko painoindeksisi on ja ovatko se ja vyotaronymparys terveellisissa lukemissa.
Voit halutessasi kdyttaa esimerkkihenkilona Marttia, joka painaa 77 kg, on 178 cm pitka ja

jonka vyotaronymparys on 95 cm.

Haluaisit tietda millaisessa kunnossa olet 62-vuotiaana, jos painat 77 kg ja liikunta-aktiivisuus-

luokkasi on 2.

Haluaisit vield katsoa etusivulta, keta kuntokatsastuksen kanssa toimii yhteistyossa.

Kirjaudu ulos palvelusta.

Kiitos osallistumisesta!


http://www.kuntokatsastus.info/

Liite 7. Kuntotestiosuuden haastattelupohja

Mita sanot kuntotestista?

Oliko reitti mielekas?

Oliko kuntotesti sopivan pituinen?

Oliko vaikeuksia pysya oikealla reitilla?

Tuntuiko tulos luotettavalta?

Mita mieltd olet infotaulusta?

Ovatko ohjeet ilmoitettu selkeasti?

Onko kuntotestin tulos helppo lukea ja tulkita?

Onko ulkoasu miellyttava?

Onko fonttikoko sopiva?

Onko sopivasti informaatiota?

Kiinnittaako siihen huomion?

Muuta sanottavaa?
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Liite 8. Verkkosivuosuuden haastattelupohja

Mita sanot verkkosivuista?

e Onko sivustolla helppo liikkua?

e Onko sivusto helppokayttdinen?

e Onko sivuston ulkoasu miellyttava?

e Onko sivuston sisdlté ymmarrettavaa?

e Onko sivustolla sopivasti sisaltoa?

e Onko sivusto hyodyllinen?

Muuta sanottavaa?
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Liite 9. Nykyisen ja uudistetun infotaulun kestavyyskunnon taulukot

Kavelija, katso tasta taulukosta

Katso taulukosta aikaasi ja rasitustasoasi vastaava kestavyyskunnon tulos.

Kively Rasitustaso CEsimerkki) Kivellen alkaa meni 14 min 00 sek.
Al 1 2 4 5 Rasitustaso oli 3. Kestdvyyskunnon tulos on 25.
10:30 ) 43 39
TN A 7 | T T
11:00 ol I 43 38 35 -
145 | yias | a1 || 3% | 33 | Juoksija, katso tdstd taulukosta
11:30 | 45 39 35 31 Juoksu Rasitustaso
@ | ol [ % | [Mel 1 [ 23T aTs |
12:00  ylids 41 35 32 28 6:00 57
T 39 kL) 30 27 yi60 | |
12:30 43 37 32 29 26 6:30 58 52
T 35 i 2 25 | | 645 56 C Il
13:00 40 4 30 26 24 7:00 yll 60 54 49
135 | 38 | 3 | 91 % | B 715 % | s | &
g 37 31 24 22 7:30 57 50 45
23 2 8:00 yli 60 53 47 43
14: 32 27 24 21 19 8:30 57 50 45 40
25 2 20 18 | | yii60 | 54 47 42 3 |
15:30 28 24 21 19 17 9:30 60 51 45 40 36
1600 | 26 | 23 | 20 | 18 | 16 10:00 | 57 | 49 | 43 | 38 | 3 |
16:30 25 21 19 17 15 10:30 54 46 41 36 32
L u 20 18 16 1 4 39 3 i
17:30 13 19 17 15 14 11:30 49 42 37 33 30
18 16 14 13 41 36 E2) B
19:00 20 17 15 13 12 12:30 45 39 i 30 27
9 [ 16 | u | ©]ln 300 | &4 | ¥ | 3 | % | %
VO max, mikg/min VO, max, mikg/min
Katso taulukosta aikaasi ja rasitustasoasi vastaava
kestavyyskunnon tulos.
Kavelija, katso tuloksesi tasta taulukosta: T P A S,
14 min 00 sek. Rasitustaso oli 3.
Kestdvyyskunnon tulos on 25.

Juoksija, katso tuloksesi tésta taulukosta:

VO,;max, mi/kg/min
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Liite 10. Infotaulun ja kuntotestin kayttajakokemuksen ongelmat ja kehitysehdotuk-

set

Kayttajakokemuksen ongelma

Infotauluun ei kiinnita huo-
miota.

Infotaulu on epaselva.

Taulukot ja tekstin koko ovat
liilan pienet.

Kuntotestireitit ovat epaselvia.

Kuntotestin tulosten tulkinnat
ovat epamaaraiset.

Testiohjeet ovat vaikealukui-
set.

Infotaulun ulkoasu ei ole hou-
kutteleva.

Kuntotestin tulos ei tunnu luo-
tettavalta.

Vakavuus-
luokitus

Kehitysehdotukset

Infotaulujen sijoittaminen nakyvammalle pai-
kalle
Ohjeet molemmille puolille taulua.

Tietojen uudelleenjarjestely

Taulukkojen jarjestys numeroilla
Kestavyyskunnon tulostaulukon pystyakselille
kuvaavampi otsikko.

Kuntokatsastuksen logoa pienentamalla teks-
tille lisaa tilaa

Alakulman tekstin korvaus selkeammalla mai-
noslauseella

Isompi fonttikoko

Isompi kartta.

Ohje seurata opasteita paremmin esille info-
taulussa

Paremmat opasteet testireiteille.
Kuntoluokat tulkintoihin ensimmaiseksi
Tulkinnat kannustavampia

Viittaukset verkkosivuille.

Testiohjeet ilman sanojen katkeamisia
Isommat valit

Ohjeet seka pienilla etta isoilla kirjaimilla.
Kestavyyskunnon tulostaulukkoon lisaa varia
Visuaalisia lisayksia.

Taulukoiden muokkaaminen yksil6llisesti eri
testireiteille

Testireitit laakeammille alueille.
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Liite 12. Nykyisen ja uudistetun kuntotestisivun malli

vyvasnyia
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Google &

Kartan avulla voit |6ytaa lahimman K paikan. Lue lisaa k

Jos karttaikkuna ei aukea, voit avata reittikartat seuraavista linkeista:
Rantaraitti: http://goo.ql/maps/8dC9g

Palokka: http://qoo.ql/maps/Q4aPh

Harju: http://goo.ql/maps/hmgm0

Katsastuspaikat © Tutki kuntotestireitteja

Rantaraitin testireitti Sataman infotaulu

e Reitti kulkee Jyvasjarven rantaa pitkin Lutakon sataman ja Hotelli Alban valilla.

Pituus: 1615 metrid Vaikeusaste: Erittain helppo
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Rantaraitin ohjeet

Klikkaa kuvia suuremmiksi!




Liite 13. Nykyinen ja uudistettu omien sivujen aloitussivu

Omat sivut

Ter loa Kuntok

omille

sivuillesi!

N&ma sivut ovat omat henkilokohtaiset sivusi.

Kay ensin kiertamassa testreitt lahimmalla
astuspaikalla. Tayta sen

Kuntok

jalkeen sivuilta loytyvar tiedot

kehonkos
seka kestd

tarkemman arvion saat
a saannollisin valiajoin, jolloin paaset

108

untoon |
valitoman palautteen ti
terveys -sivuilla voit
terveytesl nakymat r

smukseen, likunta-aktivisuuteen

anteestas!

seuraamaan kehitystasi

Tee Kuntokatsastus, nii
kunnossa olet!

yen ja saat

&, millaiset ovat
yt ja tulevaisuudessa.
Loydat sivuilta lisaksi lisatietoja kuntoon ja
terveyteen llittyen.

tiedat missa

Kunto ja

t kannattaa

Tulevaisuuden

kunto -laskuri

Kayttijatiedot

sivuille ennen kuin

voit kdyttdad omia sivuja. Rekisterditymi on help jailmaista!

Sinun taytyy rekisterditya K

Kuntotestisivulla voit selvittiad Kuntokatsastuksen kuntotestin
tuloksen ja tarkastella aiempia tuloksiasi.

Kehonkoostumussivulla voit selvittaa, ovatko painoindeksisi ja

vyotaronymparyksesi terveellisissa lukemissa.

Liikunta-aktiivisuuden sivulla voit tarkistaa tayttaako
likuntatottumuksesi terveysliikunnan suositukset.

Tulevaisuuden kunto -laskurilla voit selvittaa, millaiset ovat terveytesi
nakymat nyt ja tulevaisuudessa.

Lydit sivuilta lisaksi lisitietoja kuntoon ja terveyteen liittyen.

Mitd huolellisemmin teet mittaukset, sitd tarkemman arvion saat
itsellesi. Testit kannattaa toistaa sadnndllisin valiajoin, jolloin paaset

seuraamaan kehitystdsi.

Tee Kuntokatsastus, niin tieddt missa kunnossa olet!
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Liite 14. Verkkosivujen kayttajakokemuksen ongelmat ja kehitysehdotukset

Kayttajakokemuksen ongelma

Verkkosivustolla on vaikea liik-
kua.

Kuntotesteista on vain vahan
tietoa, ja tieto on huomaamat-
tomassa paikassa.

Teksti on vaikealukuista.

Sivulla ei tieda mita siella pys-
tyy tekeman.

Rekisterdityminen on haasta-
vaa.

Informaatiota on epdhavain-
nollisissa paikoissa

Sivuston ulkoasu ei ole kiinnos-
tava.

Omien sivujen aloitussivulle ei
paase kirjautumatta sisaan, ja
sielld ei ole olennaista infor-
maatiota.

Tietojen syotdssa on ongelmia.

Kuntotestin tietojen syotossa
turhia valikoita.

Kysymysmerkkilaatikot ovat
huomaamattomia.

Kehonkoostumuksen kaaviota
on vaikea tulkita.

Painikkeita on vaikea huomata.

testimuoto- ja sukupuoliku-
vake ovat huomaamattomia.

Vakavuus-

luokitus

Kehitysehdotukset

Sivustolle yhteinen yldosa, jossa kirjautumis-
laatikko, hakupalkki ja navigointipalkki
Omille sivuille ja katsastuspaikat-sivulle uusi
navigointipalkki

Kuntotestisivu ensimmaiseksi omilla sivuilla
Kunto j terveys -sivulle uusi nimi

Seuraava- ja edellinen-painikkeisiin viereisen
sivun nimi.

Katsastuspaikat-sivuille pienet selosteet
kuntotestireiteista.

Reittien vaikeusasteet ja pituudet paremmin
esille.

Kuvia reiteista ja infotauluista.

Enemman valeja

Enemman jaottelua

Tekstikokonaisuuksiin otsikot.

Sivun otsikon yhteyteen teksti siita, mita si-
vuilla voi tehda.

Kayttdjaehdot uuteen ikkunaan
Rajoittamaton salasanan pituus.

Tietojen siirto niita kuvaaville sivuille.

Sivusto laajemmalle alueelle

Enemman visuaalista sisaltoa.
Mahdollisuus paasta aloitussivulle kirjautu-
matta sisaan

Aloitussivulle kehotus rekisterditya kaytta-
jaksi

Aloitussivulle informaatiota omista sivuista.
Tarkemmat ohjeistukset palkkien kayttoon
Hyrrapalkkien viat korjattava

Maa- ja laani-pudotusvalikot pois.

Laatikot isommiksi
Laatikoiden sijainnit havainnollisemmiksi.

Kaavioiden vareille selitykset

Laajempi asteikko pystyakselille.

Kaikki painikkeet samalla varilla ja pyoriste-
tyilla kulmilla.

Molemmat kuvakkeet esille

Kuvakkeiden alle niiden tarkoitus.



Kestavyyskuntotaulukko saat-
taa nayttaa vaarin.

Kuntotestien historia on puut-

teellinen.

Kuntotyokalujen tulokset ovat
huomaamattomia.
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Sukupuolen ja mittauspaivan valinta kunto-
testisivulle

Taulukon toimivuuden tarkistus
Tiedonsyottopalkkiin ika syntymavuoden si-
jaan.

Historian otsikko kuvaavammaksi
Kuntotestien tuloksista viivakaavio
Kaaviosta mahdollista katsoa vanhojen testi-
tulosten mittauspaiva, tulos, katsastus-
paikka ja aika.

Tulokset isommalla ja lihavoidulla fontilla.
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Liite 15. Uusien verkkosivujen mallit

Kayttajanimi:
= Q]

%. ‘ Ku NT v Yhteistydssa:
AKATSASTUS | fj gV S wos ¥ © ==

r—

Etusivu ® Mika on Kuntokatsastus?

Tietoa Kuntokatsastuksesta

P - .
Kuntokatsastus on uudenlainen matalan kynnyksen ME"E !_ﬂh'm["ﬂllﬂ__Kthﬂkaf ast Katsast
kuntotestauspalvelu. 16ytyvit JWiliSlkV|ﬂStﬂ

* Rantaraitilta
Kaytettdvissa keskeisilla I3hilikuntapaikoilla * Palokan liikuntapuistosta
ympérivuorokautisesti. * Harijulta

@ Kiyttd on maksutonta eiki vaadi erityisvilineits. Q !J.IE ohjeet |nfutaul.ust.:aja ota .allfal kun kuljet kavellen tai

juosten n. 1,6 km pituisen testireitin.

@ Kuntotestin voi tehdé kévellen tai juosten itse valitulla

vauhdilla Kulje tasaista vauhtia. Tavoitteena on, ettd hengéstyt testin

aikana. Testia ei kuitenkaan suositella tehtavaksi

Katso esittelyvideo alta. maksimitasolla.

Arvioi testin jélkeen saavuttamasi rasitustaso. Ajan ja
rasitustason perusteella saat infotaulusta tai verkkosivuilta
palautteen kuntotasostasi.

@) Rekisterdidy Kuntokatsastuksen kiytt3jaksi iimaiseks.

KUNT“":-

1
/A KATSASTUS / 7§ g9

Henkildkohtaisen "Omat sivut" -palvelun avulla voit seurata
kehitystési seka katsastaa liséksi painoindeksisi,
vyotardnymparyksesi, liikunta-aktiivisuutesi sekd kuntosi
tulevaisuuden nakymat.

Q Lisaksi sivuilla voit tutkia muun muassa missa katsastuspaikat
sijaitsee ja kuinka tehda eldméntapamuutoksen.

Klikkaa videota suurentaaksesi sen!

Kuntokatsastus on LIKES-tutki ksen ja Jyvaskylan kaupungin pilottihanke, jota opetus- ja kulttuuriministerio tukee.

Tédssa vaiheessa Kuntokatsastuksen voi tehdé ainoastaan Jyvaskyldssa.
Kuntokatsastuksen kokemuksista ja vaikutuksista tehddan kysely- ja seurantatutkimuksia.

Kuntokatsastuksen tavoitteena on i

3 vadeston tietoisuutta omasta kuntotilanteesta tarjoamalla helppokéyttdinen véline kunnon
testaamiseen. Lisdksi tavoitteena on motivoida eldmantapamuutoksiin.

Kuntokatsastuksen perusajatusta on kehitetty Ruotsissa vuodesta 2008 I3htien. Reittejd on télld hetkelld 1&hinna Ruotsissa ja Tanskassa
noin 300 ("Halsosparet” ja “Sundhedsspor”).

LIKES-tutkimuskeskus soveltaa konseptia suomalaisia kdytantoja ja suosituksia vastaavaksi seka ottaa kdyttoon tuoreet suomalaisesta
vaestostd johdetut viitearvot kestdvyyskunnon osalta.

®© © © 000
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Salasana

Klrjaudu sisddn

Etko ole viela kayttaja?
Rekisterdidy

‘Hae ia
Yhteistyossa:
[ LIKES @ @ =8=

eystiedo \. Rekisteréidy[:/:

@ Reitti kulkee Jyvasjarven rantaa pitkin Lutakon sataman ja Hotelli Alban valilla.

Pituus: 1615 metrid Vaikeusaste: Erittdin helppo

. B 3
Kartta  Sateliitti 1, g
Jyvaskylan P, S
) 4
i kaupun inkirkkoo g g
Yoionmaankaty 2 2 4
& @ Jyvaskyldn Paviljonki
§
S
Jyvaskylan - %,
yliopisto &
& TR S
o
- %
g
e RS
SEae 3
B
{6015 ]
e
Sé‘
£ g
o G Survo
”
oy,
,"”N ()
% KEKKOLA e
& %,
& on
8
Google Karuatiedot 2017 Google _Kayttoehdot _limoita keravitheests

Sataman infotaulu

Alban infotaulu

Rantaraitin ohjeet

Klikkaa kuvia suuremmiksi!

© COPYRIGHT 2012 - HALSOSPARET.SE
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Kéyttdjénimi:

{KUNTO-

-
[ hee Q

Yhteistyossa:

gam | VAKATSASTUS jgam® wis @ © =a=

Omat sivut ©@ Mitd omilla sivuilla on?

m Tervetuloa omille sivuille
Kehonkoostumus

Liikunta-

@ Sinun taytyy rekisterdityd Kuntokatsastuksen sivuille ennen kuin
voit kdyttd3 omia sivuja. Rekisterdityminen on helppoa ja ilmaista!

aktiivisuus

@ Kuntotestisivulla voit selvittdd Kuntokatsastuksen kuntotestin
tuloksen ja tarkastella aiempia tuloksiasi.

Kuntoennuste-
laskuri

== e Liikunta-aktiivisuuden sivulla voit tarkistaa tayttadkd
Ka ]atIEdOt @ liikuntatottumuksesi terveysliikunnan suositukset.

@ Kuntoennustelaskurilla voit selvittda, millaiset ovat terveytesi
nakymat nyt ja tulevaisuudessa.

Kehonkoostumussivulla voit selvittd, ovatko painoindeksisi ja
@ vyotaronymparyksesi terveellisissa lukemissa.

@ Loydat sivuilta liséksi lisdtietoja kuntoon ja terveyteen liittyen.
Mité huolellisemmin teet mittaukset, sitd tarkemman arvion saat
@ itsellesi. Testit kannattaa toistaa s&annallisin valiajoin, jolloin pdaset

seuraamaan kehitystdsi.

Tee Kuntokatsastus, niin tied#t missé kunnossa olet!

YRIGHT 2017
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R
|Hae |Q|

Yhteistyﬁsséi:

Kirjautuneena:
Aleksi I

Ka tiedot

P

AKATSASTUS | jqa e wus ¢ © =a=

Omat sivut ® Tarkista kuntotestisi tulos

[ omeorest I ot atjen ystioon
Kehonkoostumus @ Syota kuntotestin tiedot alle.

Li i ku nta- Voit muuttaa hyrrapalkkien arvoja vierittamalla palkkia hiirelld, vierittdmalla hiiren rullaa palkin paalla tai
kirjoittamalla tulokset.

aktiivisuus

Rantonnnae @ Klikkaa kuvakkeen vieressa olevaa ympyraa valitaksesi testimuodon ja sukupuclen.

laskuri

= P Valitse katsastuspaikka pudotusvalikoista.
Kayttéjatiedot @
@ Syotettyasi tiedot, paina OK, niin ndet kuntotestisi tuloksen.

Katso lisdtietoja klikkaamalla sivuilla olevia E-Iaatiknita.

@ Klikkaa kalenterikuvaketta valitaksesi suoritetun kuntotestin paivémaaran.

Tietojen syottd

OIoe)

Aika (min) Aika (sek) Rasltustasn

4j Valitse kaupunki
. ﬁ Valitse katsasluspalkka -

Juoksu / kavely Testin Mies / nainen Katsastuspaikka
pdivamaara

Testitulokset

1

@ Kaaviossa nakyy vanhat testituloksesi.

@ Pystyakseli kuvaa tulosta ja vaaka-akseli
pédivamé

dalk

Klikkaa vihreitd ympyrsita
lisdtietoa vanhoista kuntotesteistasi.

Tulos

e 23.2.2017
5

VO2Zmax, ml,fkglminn ha 14119016
b3
h2
1
o
[39

@ Kestivyyskuntosi 13.02.2017 on 4 (VO2max, ml/kg/min).

@ Kuulut kuntoluokkaan 3 (keskiverto) saman ikdisten saman sukupuolen edustajien joukossa.

Pdivamaara

@ Lue eldméantapamuutos-sivulta miten voit parantaa kuntoasi.

Suosittelemme tekem3&an testin uudelleen.

Rasituksen arviointi ja pitdminen tasaisena voi olla aluksi haasteellista. Testi on suositeltavin tehd3 rasitustasoilla 2-4 (melko rasittava - hyvin
@ rasittava). Testissd on tarkeda hengéstyd, mutta testia ei ole tarkoitus tehdd maksimitasolla. Kokeile tarvittaessa kavelyn sijaan juoksua, tai
juoksun sijaan kavelyd, jotta saavutat oikean rasitustason.

@ Jos haluat mittauttaa kuntotasosi tarkemmin tai lisdtietoja kuntotestauksesta, ota yhteyttd testaus@likes.fi tai hae palveluntarjoajia
Liikuntatieteellisen seuran verkkosivuilta.

Kehonkoostumus 9




4 KATSASTUS

Ohjeet tietojen sy6tt66n

@ Tayta alla olevat tiedot.

paalla tai kirjoittamalla tulokset.

aktiivisuus

Kuntoennuste-

Liikun @ Voit muuttaa hyrrépalkkien arvoja vierittdmélla palkkia hiirells, vierittamall3 hiiren rullaa palkin

@) Kiikkaa kuvakkeen vieressi olevaa ympyrds valitaksesi sukupuolen.

@ Sybtettyasi tiedot, paina OK, niin voit

laskuri

Katso ohjeet vystirsnympary

Paino (kg)

Pituus (cm)

Vyataranympaws(cm)a Mies / nainen

@ Painoindeksisi on 23.2.2017 24,5 (kg/m2).

Klikkaa vihreits ympyraits saadaksesi lisitietoa
aikaisemmista tuloksistasi.

Paivamaara

Painoindeksi

i paino| 17 -18,4
[185-249 |
25-29,9

[Normaali paino
Lievé ylipaino

(www_painoindeksi.fi)

Tuliko epéilyttéva tulos?

Painoindeksin tulkinnassa on hyv muistaa, etts sen avulla
@) arvioidaan kehon painoa suhteessa pituuteen. Sen avulla
i suoranaisesti pysty erottelemaan, mista paino koostuu.

Painoindeksi soveltuu valtaosalle ihmisista
terveyshaittojen arviointiin hyvin, silla suurimmalla osalla
ylipaino koostuu liiallisesta rasvakudoksesta.
Lih, h tulosten tulki pitaa
etta li painaa an kuin

kudos. Painoindeksi saattaa olla kork i niilla,
joilla on lihaksikas vartalo (johtuen esimerkiksi fyysisesta
harjoittel askaasta ), vaikka

varsinaista ylipainoa ei olekaan. Vastaavasti jos kehossa
on hyvin vahan lihaskudosta (ns. hento tai hintela
ruumiinrakenne), saattaa painoindeksi olla normaalin
rajoissa, vaikka kehossa on terveydelle haitallinen maara
rasvakudosta.

Jos haluat mittauttaa kehonkoostumuksesi tarkemmin tai
@) lisatietoja mi ota yhteytta likes. i tai
hae palveluntarjoajia sivuilta www kuntotestaus.net.

6 Kuntotesti

Vyo6taronymparys

@ Vyétirénymparysmittasi on 23.2.2017 92 cm.

@ Klikkaa vihreits ympyroits saadaksesi listietoa
aikasemmista tuloksistasi.

1194 em - 102

Mists vystdrdnympérysmitta kertoo?

Vyotarénymparyksen mittaaminen antaa hyvén kuvan
@ rasvakudoksen sijainnista. Se on yksinkertainen ja helppo

tapa arvioida vastaonteloon kertyneen rasvan

(viskeraalirasva) maa

Vatsaonteloon kertyvalld rasvalla on todettu selva yhteys
itautien seka tyypin 2

lisaanty sydan- ja veri
diabeteksen vaaraan.

@ Lue lisaa lih: terveyteen Kaypa hoite
-sivuilta,

Liikunta aktiivisuus é
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Etusivu A Katsastuspaikat:,= Eléméntapamuutos* Omat sivut Q Yhteystiedot \. Rekistersidy (&

o 5 ° Arvioi kuinka liikunta-aktiivisuutesi
mat sivut © 51435 terveysliikunnan suositukset

Ohjeet arviointiin

Kehonkoostumus

unta @ Arvioi kesta i seka I i ja i alla olevista
ak U @ valittuasi vaihtoehdot, paina OK, nin saat
Kuntoennust @ Tee anvio iimeisten kolmen
laskuri
e i ituksiin voit perehtya in sivun olevan lii i avulla.
Kestavyyskunnon arviointi Lihaskunnon ja liikehallinnan arviointi
Terveysliikuntasuosituksen minimadra tayttyy kun harrastat T ja likshallintaa tillsi sicsh T

vahintaan 2 t 30 min reipasta liikuntaa (arkiliikuntaa, kavelya tai
pybrailys)

e Tai vaihtoehtoisesti 1t 15 min rasittavaa liikuntaa (esim. juoksu,
hiihto tai pallopelit) viikossa.

Arvioi minka verran olet viikoittain harjoittanut
kestivyyskuntoa viimeisen 3 kk aikana:

() Entainkaan tai hyvin satunnaisesti
(‘) Jonkin verran, kuitenkin alle minimisuosituksen

@ vihintiin minimisuosituksen

kehittaa ainakin kahdesti viikossa.

e Lihaskuntoon ja likehallintaan lukeutuu muun muassa
pallopelit, kuntosaliharjoittelu, jumpat ja venyttely.

Arvioi kuinka monta kertaa olet viikoittain harjoittanut
lihaskuntoa ja liikehallintaa viimeisen 3 kk aikana:

-
{ )En koskaan tai satunnaisesti

.Kenan viikossa

)Kahdesﬁ viikossa tai useammin

Tésta on hyv jatkaa ja timé tayttaa minimitavoitteen.
Lisasmalla liikuntaa voit saavuttaa vield enemmén

/™ Vahintan kaksinkertaisen maardn minimi
“J verrattuna “
Palaute suositusten toteutumisesta
Kestévyysliikunta: Lihaskunto ja liikehallinta:

Pyri i ja Kehittavia lajeja
@ monipuolisest. Esimerkkeja hyvista lajeista ovat mm. kuntosal,

terveyshydtyja. pallopelit, jumpat ja tanssi.
Kestavyyslikunta: Lihaskunto ja liikehallinta:
12.2.2017
@) vahintsin kaksinkertaisen masran minimi @ Kerran viikossa
6.9.2016

@ vahintaan minimisuosituksen

Q En koskaan tai satunnaisesti

Terveysliikunnan suositus
18-64-vuotiaille

@) Lue lisia likuntapiirakasta.

v LIIKUNTAPIIRAKKA

Kehonkoostumus

Kuntoennustelasku
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