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Liikkumisen tulisi olla osa jokaisen ihmisen arjen hyvinvointia. Riittava arjen likunnan méara
on terveytta suojaava ja terveytta yllapitava tekija, joka vahentaa sairauksien todennakdi-
syytta. Liikkumisen lisaksi hyva ergonomia kuuluu kaikille meille. Tietokoneella tydskentely
ja nayttopaatteen aaressa istuminen aiheuttaa ihmiskeholle staattisen asennon tuomia hait-
tavaikutuksia. Vaikka tiedetaan, etta tarkkaavaisuuteen ja vireystilaan voidaan vaikuttaa tau-
ottamalla ty6ta niin usein ilman muistutusta liikkumisen hyddyt ja tarkeys kuitenkin tyon
ohessa unohtuu.

Taman toiminnallisen opinnaytetyon tavoitteena oli tehda Windows-pohjainen tyépoéytasovel-
lus, jonka tarkoitus on muistuttaa tietokoneella tydoskentelevaa kayttajaa likkumaan tietyin
valiajoin. Muistutusten tarkoituksena on saada tyontekija aktivoitua pitamaéan taukojumppaa,
jolloin staattinen tydasento katkeaa ja néin ollen parantaa tietokoneella tydskentelevan tyo-
ergonomiaa, tyoskentely viretta seka lisaa kokonaisvaltaista tydhyvinvointia. Sita kaytettaes-
sa on mahdollista tavoittaa hyodyt, joiden avulla parhaimmillaan jopa tyéntekijoiden sairaus-
poissaolot voivat vahentya.

Paadyimme Windows-pohjaisen Liikutin-sovelluksen kehittdmiseen, sen kustannustehok-
kuuden, yksinkertaisuuden, muokattavuuden ja helpon kayttddnoton seka tietoturvan vuoksi.
Tekninen sovellus on tehty Visual Studio 2017 -kehitysympaéristda ja Windows Forms -
sovelluspohjaa seka .NET -ohjelmistokomponenttikirjastoa hyddyntaen.

Liikutin-sovellusten muistutusten avulla voidaan kannustaa tietokoneella tydskentelevia hen-
kiloitd vahentamaan tydskentelyaéan staattisessa asennossa, pitdmaan taukoja tydskentelyn
lomassa ja vetreyttamaan heidan mieltadan taukojumpalla. Kaikki hy6tyvat tehokkaammasta
tavasta tyoskennelld. Parhaassa tapauksessa Liikutin-sovelluksen avulla voidaan vahentaa
tydnantajien kustannuksia mm. sairauspoissaolojen osalta ja parantaa kokonaisvaltaista
tydhyvinvointia.
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KASITTEIDEN MAARITTELY

Ergonomia

Liikkuminen

Visual Studio

Kuvake-alue

NET

Ergonomia on tekniikan ja ihmisen vélisen vuorovaikutuksen
kehittamist&, jonka tarkoitus on parantaa jarjestelmien tehokas-
ta ja hairiotonta toimintaa seka kohentaa terveytta.

Liikkumisella tarkoitetaan tarkoituksellista fyysista aktiivisuutta-
ja likehdintaa seké staattisen asennon muuttamista. Sen tar-
koitus on parantaa ihmisen hyvinvointia ja edistaa terveytta
vetreyttamalla kehoa ja mielta.

Microsoftin oma ohjelmistokehitysympaéristd Visual Studio, jos-

sa voidaan kayttaa useita eri ohjelmointikielia.

Windows —kayttojarjestelman tyokalurivilla sijaitseva sovel-

lusikoneille tarkoitettu pikavalikko.

Ohjelmistokomponenttikirjasto, joka on Microsoftin kehittama.
.NET kayttavat hyddyksi Visual Studio-ymparistdssa kehitetyt

sovellukset.



1 JOHDANTO

Opinnaytetydn aihetta pohtiessamme halusimme luoda jotain konkreettista tydergonomian
parantamiseksi. Jatkuvan tietokoneella tyéskentelyn ja omakohtaisten kokemusten joh-
dosta ymmarsimme, ettd hyvassa tydssa ihmisen on tarkoitus kehittya, eika kulua. "Aivo-
jen toiminta tydssé on ensiarvoisen tarkeaa. Jos aivot eivat kiinnosta, ei kai kiinnosta mi-

k&an” (Hansen 2017, 8). Mahdollisuus hyvinvointiin on jokaisen tydntekijan oikeus.

Paatimme tata opinnaytetytta ja sovelluksen toteutusta varten tutkia ergonomian haitta- ja
hyotyvaikutuksia seka hyvia ergonomisia tydskentelyasentoja. Kokonaisuutena ergonomia
on moniulotteinen kasite, jolla on kiistatta vahva merkitys yksilon tyéhyvinvointiin ja jak-

samiseen.

Opinnaytety6na tehtiin sovellus, joka toimii Windows-kayttojarjestelman tyopoytaversios-
sa. Kayttaja avaa sovelluksen, jonka jalkeen se toimii kuvake-alueen ilmoituksilla. Sovel-
lus ei vaadi kayttajalta kirjautumista tai muita toimenpiteita. Sisaanrakennettu ajastin
kaynnistyy samaan aikaan, kun sovellus avataan ja se nayttdd ergonomiaa parantavia
jumppaohjeita, automaattisesti kuvakealueella 30 minuutin valein ajastimen ohjaamana.
Jumppaohjeet haetaan sovelluksen sisaisesta listasta. Liikutin-sovellus toimii kayttamalla
Windows Forms(WinForms) -pohjaa sek& Microsoftin .NET- ohjelmistokomponenttikirjas-

toa.

Keskitymme ergonomian osalta tdssa opinnaytetydssa eniten fyysiseen ergonomiaan,
monista eri ergonomian osa-alueista. Liikutin-sovellus tukee muistutusten avulla tietoko-
neella tydskentelevan henkilon fyysistd ergonomiaa. "Liikunta on masennuslaaketta, jolla
ei ole sivuvaikutuksia ja se kohentaa kaikkien vointia” (Hansen 2017, 107). Hyvasta er-
gonomiasta huolehtiminen, sen toteuttaminen ja toteutuksesta vastaaminen on jokaisen
oikeus ja tarve, jonka eteen taytyy nahda vaivaa. Yhteiskunta ja jokainen yksilo on vas-
tuussa siita, ettd voimme hyvin ja lisddmme se huomioimista, etta asia on nain. Jokaisen
on otettava oma terveytensa vakavasti. Kestava muutos rakennetaan vaihe vaiheelta.
Tyon tauottaminen nopeuttaa tiedon kasittelya, ajatusten nopeutta ja ajatteluun tarvittavia
resursseja kaytetaan nain tehokkaammin. (Hansen 2017, 9). Aktiivisuus ja omasta hyvin-

voinnista huolehtiminen tosin on jokaisen tydntekijan henkilokohtainen valinta.

Kustannusten minimointi ja kustannustehokkuus ovat hyvin monessa yrityksessa korkeal-
la prioriteeteissa. Jatkuva tydeldaman muutos kuormittaa, ja asettaa haasteita tydhyvin-

voinnille. Yksiléiden hyvinvointi tytssa heijastuu puolestaan koko organisaatioon.



Kaikkien heidan, joilla on mahdollisuus vaikuttaa ja tehda paatoksia tyéhyvinvointimme
liittyvista asioista, olisi hyva kasittaa, etta ajan kuluessa tyéhyvinvointi vaikuttaa tydn tuot-
tavuuteen. Tehokkain keino hyvinvoinnin edistamiseen on harrastaa liikuntaa (Hansen
2017, 9). Hyvinvoinnin toteutumisessa edesauttavat tyon mielekkyys, kokonaisvaltainen
ergonomia ja tyon hallittavuus (Ahola, Kivist6 ja Vartia 2006, 201). On tutkittu, etta tauko-
likunnalla ja tyon tauottamisella on ehkaiseva ja vahentava vaikutus kiputiloihin. Mikali
halutaan parantaa tydskentelyn tehokkuutta, on edelleen pidettava huolta kokonaisvaltai-
sesta hyvinvoinnista. Ensiarvoisen tarkeaa on hyva tydbergonomia. "Fyysinen aktiivisuus
tekee tunnetusti olon paremmaksi, mutta sen lisdksi se vaikuttaa keskittymiseen, muistiin,

luovuuteen ja stressinsietoon” (Hansen 2017, 9).

Liikutin-sovellus tuottaa arvoa yritykselle, koska tietokoneella tyéskentelevan tyéntekijan
lyhyen lilkkuntatuokion ja taukojumpan ansiosta tyontekijan toimintakyky pysyy parempana
ja mieli virkedna. "Liikunta on masennuslaédketta, jolla ei ole sivuvaikutuksia ja se kohen-
taa kaikkien vointia” (Hansen 2017, 107). Toistuva ja sdanndllinen taukojumppa edesaut-
taa siis kokonaisvaltaisesti ihnmisen hyvinvointia. Aivotutkimus puhuu sen puolesta, etta
erittdin hyvaa aivohuoltoa on pitaa ylla riittavaa fyysista aktiivisuutta (Isomaki, Uusitalo
2017, 58). Liikunnan ei tarvitse olla tavoitteellista tai hikiurheilua. Taukojumppa laittaa
aivot aktivoitumaan. Se lisdéa muun muassa hyvinvointihormoni endorfiinin tuotantoa ai-
voissa. Endorfiinitaso on yhteydessa positiiviseen mielialaan ja mielihyvan kokemiseen.
Tamaén lisaksi likkuminen parantaa sydan- ja verenkiertojarjestelmén toimintaa. (Isomaki,
Uusitalo 2017, 58-59). Useasti liikkuminen ja sen tarkeys unohtuvat varsinkin nayttopaat-

teella tydskennellessa siksi sovellus, joka muistuttaa kayttajaa likkumaan on hyodyllinen.

Sovelluksen yksinkertainen toimintaperiaate on muistuttaa kayttajaa tietyin valiajoin liik-
kumaan tai liikehtiméaéan, staattisen tydasennon vahentamiseksi. Nain tehdes-
saan/toimiessaan kayttaja parantaa ergonomiaansa ja voi paremmin. Sovellus avaa kayt-
tajan nayttopaatteelle automaattisen muistutusikkunan, jossa ilmoitetaan "Muista tauko-
jumppal”, ja pitdd muistutuksen auki naytolla tietyn ennalta maariteltdvan ajan. Kayttajan
tehtavaksi jaa liikkua, kuten nousta ylds, vaihtaa tydasentoa, pyoritelld hartioita paran-
taakseen tyohyvinvointiaan ja ergonomiaa. Liikutin-sovellus edesauttaa tyontekijan toimin-
takykyd ja tehokkuutta. S&&nnéllinen taukojumppa ja liikunta vahvistaa mantelitumakkeen
ja otsalohkon valista yhteytta. Se antaa my6s tyontekijélle mahdollisuuden kayttaa tyo-
aikaansa tehokkaammin ja vapauttaa ajatuksensa hetkeksi pois tydsta.
Liikutin-sovellukseen voidaan myos lisata erilaisia jumppaohjeita, joiden avulla kayttaja

pystyy tekemaan itselleen mieleisid harjoitteita.



Tama toiminnallinen opinnaytetyd koostuu teoreettisesta tietoperustasta, projektin toimin-
nallisesta toteutuksesta ja sen arvioimisesta. Opinnaytetyon luvussa kaksi on kerrottu
tybergonomian teoreettista tietoperustaa. Kolmannes luku kasittelee opinnaytetydssa kay-
tettyja tyokaluja ja tekniikoita. Neljas luku koostuu sovelluksen suunnittelusta. Viidennessa
luvussa avaamme projektin toiminnallista maarittelyd. Kuudennessa luvussa kerromme
sovelluksen teknisestd maarittelysta. Seitsemé&nnessa luvussa esitellddn sovelluksen to-
teutus ja kahdeksannessa luvussa pohdimme projektia seka jatkokehittamista. Lopuksi

opinnaytetybssdmme on liitteend ohjeet vastaavan Windows-sovelluksen toteuttamiseen.



2 TYOERGONOMIA

Tyohyvinvoinnin keskeinen osa on kokonaisvaltainen ergonomia. "Lyhyesti sanottuna er-
gonomia on tekniikan ja toiminnan sovittamista ihmisille” (Launis ja Lehtela 2011, 19).
Ergonomian avulla parannetaan jarjestelmien tehokasta ja hairiétonta toimintaa seké ih-
misen hyvinvointia, turvallisuutta ja terveyttd. Ergonomia vaikuttaa suoraan ihmisen tyoky-
kyyn. Thmisen psyykkisten ja fyysisten voimavarojen seka téiden vélisen yhteensopivuu-
den tasapaino muodostaa tyokyvyn (TELA). Ergonomiaan liittyy useita erillisia osa-alueita.
Ne voidaan jakaa kansainvalisen ergonomiajarjeston (International Ergonomics Associati-
on, IEA) mukaan kolmeen osa-alueeseen: fyysiseen, organisatoriseen seka kognitiiviseen
ergonomiaan. Naista fyysinen ergonomia tarkastelee ihmiskehon reagointia fysiologisiin
kuormiin. Fyysiseen ergonomiaan liittyvat esimerkiksi tydasennot, tydperaiset tuki- ja lii-
kuntaelinsairaudet ja epamiellyttavét tai staattiset asennot. (Virolainen 2012, 28)

Meidan toimialallamme fyysisestéa tydergonomiasta puhuttaessa saatetaan tarkoittaa er-
gonomista istuma-asentoa, ja nykypaivana myos seisomatytskentelyyn sopivaa asentoa.
Ergonominen istuma-asento kasitteena tarkoittaa tuolin asennon ja korkeuden sopivaa
suhdetta tietokoneen nayton etaisyyteen seka ylalaidan korkeuteen. Ylaraajojen optimaa-
liset kulmat ja sopiva kyynartuki auttavat niska-hartiaseudun jannityksen vahentamisessa,
ja selén seka jalkojen oikea asento auttavat paineen jakautumisessa tasaisesti koko ke-
holle. Staattisen asennon jatkuvuuden valttamiseksi on pidettava 5-10 minuutin mittaisia

taukoja vahintdan 30 minuutin valein. (Launis ja Lehteld 2011, 202)

Nykyisin noin kaksi kolmasosaa tydntekijoista kayttaa tydssaan saanndllisesti tietokonetta
(Tilastokeskus 2008). Erityisesti ICT-alalla ja tietokoneella tydskentelevien staattinen ty6-
asento aiheuttaa paljon terveydellisia haittoja erilaisten tuki- ja likuntaelinvaivojen muo-
dossa. Tauottamaton tyd ja taukojen vahaisyys on yhteydessa mm. niska- ja hartiaseudun
kipuihin (Uitti, Taskinen 2011, 332). Staattinen tydasento siséltaa mm. pitkd&n samanlai-
sena jatkuvan istuma-/seisoma-asennon, niskan paikallaan pitdmisen, kasien "lukitsemi-
sen” tiettyyn asentoon ja katseen kohdistamisen tietokoneen naytdn pieniin teksteihin pit-
kittyneiksi ajoiksi. Staattinen ty6 aiheuttaa lihasten kovettumista, nopeaa vasymista, lihas-
sarkyja seka kipeytymista (TyOpaikan ergonomian tarkastusohje 2009, 7). Istuminen ja
myos paikallaan seisominen voivat aiheuttaa alaraajojen turvotusta, kun laskimopaluu
heikkenee (UKK-instituutti 2013).

Tyon fyysinen kuormittavuus riippuu monesta eri tekijasta kuten tyontekijan voimanottoky-
vystd, tarvittavasta voimasta, tytvaiheen toistuvuudesta, kestosta ja asennosta (Launis ja

Lehteld 2011, 22). Asentoa tarkasteltaessa hyva eli ergonominen tydasento pelkastaan ei



riitd, silla jatkuva staattinen asento/rasitus eli paikallaan pysyminen on yhta haitallinen
tekija, kuin epaergonominen tydasento. Ergonomiaa parantaa tyon ajallinen jaksottaminen
ja tauotus (Launis ja Lehteld 2011, 70). Heti, kun keho lahtee liikkeelle, verenkierto nopeu-
tuu aivoissa. (Hansen 2017, 43). Matkaselka (2016, 81, 97) tutki opinnaytetytsséén er-
gonomiaa toimistotydssa. Tutkimukseen liittyneessé kyselyssa yli puolella vastaajista ei
ollut mahdollisuutta vaihdella tybasentoaan tyopéivan aikana. Tyontekijoiden vastauksissa
kuormittavina tekijoiné tulivat selkeimmin esille istumaty0 ja paatetydskentely, johon liittyi
yht&jaksoista pitkakestoista paikallaan istumista. Useat vastaajista pitivat ergonomista
tydskentelyasentoa, tydn tauottamista, taukojumppaa ja istumista katkaisevaa jaloittelua
parhaina keinoina voida omatoimisesti tukea/vahvistaa fyysistd ergonomiaa (Matkaselka,
84). Tietyin valiajoin lihasten aktivoiminen ja staattisen asennon muuttaminen edesautta-
vat paitsi kehon fyysisten haittojen vahentamisessa myts mm. tarkkaavaisuuden paran-
tamisessa. Yksitoikkoinen ty6 ja paikallaan olemisen haitat korostuvat, vaikka ty6 sinal-

l&an ei olisi kuormittavaa. (Launis & Lehtela 2011, 30.)

Yksi yleisimmistd ammattitautien aiheuttajista on huono ergonomia (Hanninen 2005, 18).
Suurin ja yleisin poissaoloja tydpaikoilta aiheuttava syy on tuki- ja liikuntaelimistén ongel-
mat. Ne aiheuttavat suurimmalla todennakdisyydella tyontekijoiden laakarissa kaynnin ja
valtavat kustannukset tyonantajille. Liikunnalla on suuri kansanterveydellinen merkitys.
Kaikki tuki- ja liikuntaelimistdn sairaudet ovat vakava talouden ja kansanterveyden ongel-
ma. Pelkastaan terveydenhuollon kokonaiskustannukset vuodessa ovat yli 2,5 miljardia
euroa. (Backmand & Vuori 2010, 8-9). Liséksi tulevat tuottavuuskustannukset, menetetyt
tydpanokset ja ennenaikaiset kuolemantapaukset, joiden kustannukset ovat noin saman-
suuruiset (UKK-instituutti 2013).

Kouluissa ja tyopaikoilla nykyaéan tiedostetaan tydergonomian edut. ICT-alan opintoihin
siséltyy seminaari, jossa opetellaan tydergonomian keskeisia asioita, ja jossa opiskelijat
saavat tarvittavat tietotaidot. Tutkimustieto ergonomian alalla lisdantyy kuitenkin koko
ajan, ja paattajatkin heraavat opintojen ja téiden aiheuttaman staattisen istumatydskente-
lyn aiheuttamiin ongelmiin. Vaikka Suomessa useimmilla tyépaikoilla ja kouluissa jo huo-
mioidaan ja opastetaan ergonomista tydskentelyasentoa, se kuitenkin helposti unohtuu

paivittaisen tyon aarella.

Hyvaan tydergonomiaan kuuluvat myos oikeanlaiset tydvélineet ja laitteet. Tyontekijan
oma aktiivisuus tyopisteensa muokkaamiseen on tarkeaa ja tarvittaessa tyoterveyden-
huollosta voi myds olla apua yksil6llisten ratkaisuiden tarpeen todentamisessa ja toteut-
tamisessa (Tyoturvallisuuskeskus 2019). Suunnittelemalla toimiva ja hyva tydpiste voi-

daan mahdollistaa tyontekijélle rento tydasento ja edistdd omaehtoista liiketta ja liikkumis-



ta materiaalien ja tyovalineiden sijoittelulla (Launis & Lehteld 2011, 73,76-77). Osalla tyon-
tekijoista, ns. liikkuvilla toimistotydntekijoilld, ei kuitenkaan ole omaa pysyvaa tyopistetta,
vaan se on paivittain erikseen etsittava ja saadettava. Tyoturvallisuuskeskuksen (2019)
mukaan "TyOpisteen ergonomiaa on arvioitava yksittaisen tyontekijan terveyden ja hyvin-
voinnin kannalta”. Erityisesti tyopodydan ja tydistuimen on oltava kayttajalle saadettavissa.
Jotta kasien ja vartalon asento olisi ergonominen, tulisi tydtason korkeuden ja tietokoneen
nayton katselukulman olla suhteutettuna yksildllisesti tyontekijan fyysisten ominaisuuksien
mukaan. Ominaisuuksiltaan hyva tyopiste ottaa huomioon tydntekijoiden kokoerot, ympéa-
ristotekijat, siisteyden mahdollistumisen, asennon vaihdeltavuuden, kommunikoinnin
mahdollistumisen tyéntekijoiden kesken, tydpisteiden sdddeltavyyden ja laitteiden kaytet-
tavyyden (Launis ja Lehtela 2011, 25).

2.1 Ergonominen tydasento tietokonetydskentelyssa

Istuma- tai seisomaty6hoén, jossa vartalo ei ole taysin tasapainossa tai riittavasti tuettuna
on meidan alallamme tavanomaisesti staattiseksi tyoksi miellettyd. Esimerkiksi ylaraajojen
kannattelu ja eteenpdin kumartunut asento sisaltaa hartioiden ja niskan lihasten staattista
jannittamista. Paikallaan oleminen ei sellaisenaan merkitse lihasten staattista jannittamis-
ta, jos tyodpisteen mitoituksessa ja sopivilla kalusteilla mahdollistetaan rento tydskentely-
asento. (Launis ja Lehtela 2011, 76-77) Ergonominen tytasento muokkautuu jokaiselle
henkildlle yksilbllisesti. Asentoon vaikuttavat kaytettavissa olevat kalusteet ja niiden séaa-
dettavyys erikokoisille tyontekijoille. Tyoturvallisuuslaissa on maaratty, ettd "Tydpisteen
rakenteet ja kaytettavat tydvalineet on valittava, mitoitettava ja sijoitettava tyén luonne ja
tydntekijan edellytykset huomioon ottaen ergonomisesti asianmukaisella tavalla. Niiden
tulee mahdollisuuksien mukaan olla siten sdadettavissa ja jarjestettavissa seka kaytto-
ominaisuuksiltaan sellaisia, etté tyd voidaan tehda aiheuttamatta tyontekijan terveydelle
haitallista tai vaarallista kuormitusta.” (Tyo6turvallisuuslaki 23.8.2002/738/24).

Tyontekijdiden yhtdjaksoista paikallaoloa ja kuormittavaa tyéta on mahdollista muuttaa
ergonomiaa parantamalla. Poistuminen tydpisteeltd ja tydasennon vaihtaminen useasti

paivan aikana osaltaan edesauttavat mielen ja lihasten virkeytta.

2.2 Ergonominen istuma-asento

Ergonominen istuminen poistaa turhaa lihasjannitysta istumatyossa, ja tekee asennon
vaihtamisen mahdolliseksi (Tytpaikan ergonominen tarkastusohje, 2009, 12). Ergonomi-
nen istuma-asento mahdollistaa asennon vaihtelemisen tyévaiheiden ja tehtavien vaati-
musten mukaisesti. Asentoa, joka mahdollistaa tyontekijan liikehdinnan etunojasta taka-

kenoon ja vartalon ja reiden sopivan kulman, voidaan pitaa hyvana (Kuva 1). Talla tarkoi-



tetaan lahes suorakulmaista, aavistuksen yli 90 astetta olevaa kulmaa. (Launis ja Lehtela
2011, 150).

Valaistus
- ei heijastuksia tai haikaisya ikkunasta tai valaisimista Tauotus
- hyvakaan ergonomia
o ei estd vaivoja syntymastd
Naytts . ) ellei ty6ta tauoteta
- paate ndkemisen kannalta sopivalla etdisyydelld, sopivasti
suoraan edessa ja silmien/katseen vaakatason
alapuolella

- sdanndllinen puhdistus

Hiiri ja Hartiat rentoina
nappaimisto ja niska suorassa
- samalla tasolla
lahekkain
- molempien kayttd
vaihdellen
Tyotuoli
- selkatuki tukee
ristiselkaa
Tyotaso - saadot kunnossa

- kyynarvarret vaakatasossa - saatdjen opastus
- aineistolle tilaa
- korkeuden s3dato

Kyynarvarret tukevat

Jalkatila poytaan tai istuimen
- jalat tukevasti lattialla tai kasinojiin
jalkatuella

- ei sahkojohtoja jalkojen tiella

Kuva 1. Ergonominen istuma-asento (Tyoturvallisuuskeskus 2019)

Polvitaipeen ja ty6tuolin istuinosan etureunan valiin jadvan mitan olisi hyva olla korkein-
taan pari senttimetria. Myos satulatuolilla istuttaessa jalkojen on hyva osua maahan niin,
ettd jalkapohjat ovat tukevasti alustalla. Tyopoydan tulisi olla 0-2 cm korkeammalla, kuin
kyynarpaiden. Kyynarpaan korkeuden voi mitata pitamalla kasia istuessa vartalon sivuilla
ja mittaamalla etaisyyden lattiasta kyynarpaahan. Kun kasivarret on asetettu poydalle,
tulisi hartioiden tuntua rennoilta. Hyva yksilollinen asento I6ytyy ainoastaan kokeilemalla.
Saadot tyopisteilla tulisi tehda aina yksildlle sopiviksi. Selkeita kaikille kayvia ratkaisuja ei
ole. Tyontekijan erityisvaatimukset maarittavat pitkalti sitd millainen asento hanelle sopii
parhaiten. Varsinkin niskan, hartian ja selan alueilla staattinen asento voi aiheuttaa vaivo-
ja. Kayttaja ei saa istua kumarassa asennossa, koska tdma vaikuttaa siihen, etta myos

hengitystilavuus pienenee. (Launis ja Lehtelda 2011, 174). Selkarangan hyvaan asentoon



saamiseksi on tarkeaa ottaa huomioon, etta istuimessa on lannerangan tuki (Launis ja
Lehtelda 2011, 176).

2.3 Ergonominen seisoma-asento

Ergonomisessa seisoma-asennossa paino jakautuu tukevasti molemmille jaloille. Ty6s-
kentelytason aarella tietokoneenkayttajan selén pitéisi voida olla suorassa, kyynarvarsien
poydalla seka hartioiden rentoina (Kuva 2). Tydpaikan ergonomisessa tarkastusohjeessa
(2009, 10) todetaan, etta "tyota ei tehda kadet kohotettuina ja jatkuvasti jannitettyina taik-
ka kiertyneessa asennossa”. Ty6taso tulee saataa tyonkuva ja yksilé huomioon ottaen.
Jos mahdollista, kannattaa seisoma- ja istuma-asennon valilla useasti vaihdella tyopaivan
aikana. Useissa tutkimuksissa on havaittu, etta runsaasti seisovilla on pienempi en-

nenaikaisen kuoleman riski, kuin véhan seisovilla (UKK-instituutti 2013).



Ylaraajojen asento
= olkavarret lahella vartaloa,
hartiat rentoina kyynarvarret Naytto

tuettuna suorassa kulmassa = ruudun ylareuna silmien korkeudella
= etdisyys niin, etta nakee hyvin ruudulle

Tyotaso
= korkeus siten,
etta voi tyosken-
nella selka suorana,
hartiat rentoina
ja kyynarvarret
poydalla

Jalkojen asento

= paasaantoisesti
paino tasaisesti
molemmilla
jaloilla, mutta
valilla voi vaihtaa
painoa puolelta
toiselle

= tyGpistematto vaimentaa seisomaty6ssa selkarangalle
jaalaraajojen nivelille kohdistuvaa painetta

= vatsa kiinni tyopoydassa

» sopivissa kengissa on kunnon pohja ja muutaman sentin korko

= kannattaa istua valilla ainakin silloin, kun tulee lihastuntemuksia
esimerkiksi selan vasyessa

Kuva 2. Ergonominen seisoma-asento (Tyoturvallisuuskeskus 2019)

2.4 Ergonomian huomioiva tydvalineiden ja laitteistojen sijoittelu

Eurooppalaisissa ergonomian perusstandardeissa on maaritelty ennalta, miten jo laittei-
den suunnitteluprosessissa ergonomia on otettava huomioon (Launis ja Lehteld 2011,
339). Tietokonetytdskentelyssa kaytettavina tydvalineind ovat usein tietokone, nayttd, nap-
paimisto seka hiiri. Nappaimistd kannattaa sijoittaa mahdollisimman keskelle péytaa tieto-
koneen ja kayttajan valiin, koska huomio keskittyy ruutuun nain ollen paremmin. Nap-

paimiston paikka tulisi olla noin kyynarvarren mitan paassa tyopdydan reunasta, jotta



asento olisi ergonominen. Hiirta tulee vapaasti kayttaa koko kyynarvarrella katisyydesta
riippumatta. Pelkalla ranteella hiiren kayttaminen on yksipuolista ja kuormittavaa.

Naytto tulisi olla sdadettavissa niin, etté katselukulma olisi optimaalinen. Optimaalinen
katselukulmasta tulee, kun nen& on nayton ylareunan korkeudella. Tarkea on huomioida
my06s nayton oikea etaisyys tietokoneen kayttajalle. Katseluetaisyyden mittaaminen on
helpointa laittamalla k&si suoraksi nayttoa kohti. Kasivarren mitta on sopiva etaisyys erilli-
sesta naytosta. Yksinkertainen kalustus, jota on helppo saataa ja liikutella esim. sahkai-
sesti, on ensiarvoisen tarke&é. Valaistuksen vaikutukset taytyy myods havainnoida. Ikku-

nasta tai valaisimista tuleva valo ja heijasteet on hyva huomioida.
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3 PROJEKTISSA HYODYNNETYT TYOKALUT JA TEKNIIKAT

3.1 Kayttojarjestelma

Kayttojarjestelma on keskeinen tietokoneen ohjelmisto, joka kaynnistyy heti kun tietoko-
neen kaynnistdd. Tietokoneen kayttojarjestelma mahdollistaa eri sovellusohjelmien toi-
minnan. liman kayttéjarjestelman apua eivat siis muut ohjelmistot toimi tietokoneella. Se
mahdollistaa myds eri sovellusten yhtaaikaisen kayton kayttamalla koneen saatavilla ole-
via resursseja. Laitteistoista riippumattomien operointialustojen kaytettavyys ja jarjestel-
makutsujen toteuttaminen, resurssien hallinnan liséksi, ovat keskeiset kayttojarjestelma-
toiminnot. Kayttojarjestelmaan sisaltyy monia ominaisuuksia, joiden avulla tietokoneen
kaytté mahdollistuu tehokkaasti. Laitteiston hallinta tarkoittaa tietokoneen eri komponent-
tien tarjoamaa yhteista rajapintaa muunlaisille ohjelmistoille. Kayttdjarjestelma saatelee
muistinhallintaa, joka jasentdda RAM-muistia tehden laajemman tilan tietokoneen kovale-
vylle. Verkon ja tietokoneen valilla liikkuva data onnistuu verkostohallinnan avulla, joka
sekin on kayttojarjestelman toimintoihin sisaltyva osio. Kayttéjarjestelman tehtavana on
toimia kayttajan ja tietokoneen valilla - tunnistaa kayttajan nappaimilla antamat komennot,
valittdd nakyma tietokoneen ruudulle seké huolehtia tietokoneen turvallisuudesta ja siella
olevista tiedostoista. Yleisimmat kayttojarjestelmat ovat Linux sekad Windowsin eri versiot.

3.2 Microsoft Windows

Microsoft Windows on kayttojarjestelma, joka on julkaistu ensimmaisen kerran vuonna
1985. Windowsin historia ulottaa juurensa kuitenkin pidemmaélle aina vuoteen 1975, jolloin
Windows-yritys perustettiin Bill Gatesin ja Paul Allenin toimesta. Nykyaan yhdeksan kym-
menesta tietokoneesta kayttaa jotakin versiota Windowsin kayttojarjestelmista. Vuoteen
2019 mennessa on Windowsilta tullut yndeksan toinen toistaan tehokkaampaa ja parem-
paa kayttojarestelmaversiota. Huomattavimmat erot aiempien jarjestelmaversioiden ja
uusimman Windows 10 -version valilla ovat suorituskyky ja kosketusnayton avulla toimi-
vuus. Windows-kayttojarjestelman vahvuutena on ehdottomasti sen yhteensopivuus lahes
kaikkien pelien ja sovellusten kanssa. Jarjestelman paivittdminen uuteen versioon on
myds erittéin katevaa ja mahdollistaa jo olemassa olevien sovellusten toimivuuden myos
uudessa paivitetyssa versiossa. Microsoft-kayttojarjestelma on yleisin tietokoneella kaytet-

tava kayttojarjestelma, joten sen vuoksi se oli oiva valinta Liikutin-sovellukselle.

3.3 Visual Studio 2017

Visual Studio on Microsoftin kehittima monipuolinen ohjelmakehitysympaéristd. Sen avulla

voidaan suunnitella ja toteuttaa tehokkaasti uusia sovelluksia. Visual Studiosta on julkais-
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tu useita eri versioita. Ensimmainen niistd on vuonna 1997 julkaistu Visual Studio 97 ja
uusin versio on Visual Studio 2019. Visual Studio 2017 julkaistiin maaliskuussa 2017. Vi-
sual Studio perustuu rad-periaatteeseen (Rapid Application Development). Se siséltaa
tarvittavat tyokalut eri sovelluksien kehittdmiseen, visuaaliseen kayttoliittymasuunnitteluun
seka virheentunnistukseen. Sen avulla olisi mahdollista luoda tyopoytaohjelmien lisksi

erilaisia web- ja mobiilisovelluksia.

Aloittaessamme sovelluksen kehittdmisen, ei viimeisinta versiota ollut julkaistu, joten sen
vuoksi kaytimme Visual Studio 2017 -versiota. Se tukee kymmenia eri ohjelmointikieli&
kuten C#, C++, F# ja Visual Basic. Visual Studio 2017 -ohjelmakehitysympéristé on mak-
suton kayttajalle, mika oli yksi syy valita se tata opinnaytety6ta varten. Tassa opinnayte-
tydssa tehtya sovellusta varten tarvittiin "ASP.NET and web development” -komponentit,
jolloin asennustilaa tarvittiin noin 6,92GB. Pelkka Visual Studio asennustiedosto itsessaan
vei tilaa ainoastaan noin 598MB. Tasta syysta sovellus on erittain vahan tietokoneen

muistia vieva ja hyva vaihtoehto vastaaville kehitysymparistoille.

Visual Studio 2017 mahdollistaa sovellusten kehittamisen useille eri alustoille, esimerkiksi
pc:lle, mobiili- ja konsolialustoille kuten Xbox. Varsinainen ohjelmointikoodi voidaan toteut-
taa Visual Studiolla, mutta kayttoliittymasuunnittelija voi toteuttaa sovellukseen haluaman-
sa nakoisen kayttoliittyman, jonkun muun tyékalun avulla. Visual Studio tekee erilaisia
lisdosia, jotka voidaan ladata ja asentaa suoraan kayttoliittymaan. Yksi naistd on Windows
Template Studio, joka on Microsoftin luoma lisaosa UWP (Universal Windows Platform) -

sovellusten kehittdmisen helpottamiseksi.

3.4 Windows Forms ja .Net -rajapinta

Windows Forms (WinForms) on graafinen ohjelmointirajapinta (API, Application Prog-
ramming Interface), joka hyddyntéaa Microsoftin .Net -rajapintaa sovellusten kehittdmista

varten.

Windows Forms mahdollistaa sovelluksen tehokkaan kehittdmisen visuaalisten kompo-
nenttien avulla sek& hyddyntden Windowsin sisdanrakennettuja elementteja. Windows
Forms mahdollistaa sovelluksen luomisen valmiiseen visuaaliseen pohjaan, jossa sovel-
luksen osat voidaan jarjestaa visuaalisen ndkyman mukaan ja jossa taustalla olevaa oh-

jelmointiin kaytettavaa koodia voidaan muokata.
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4 SOVELLUKSEN SUUNNITTELU

Tavoitteena tassa opinnaytetytssa oli tehda sovellus, joka muistuttaa tietokoneella ty6s-
kentelevalle kayttajalle likkumisesta tietyin véliajoin. Sovellus ohjeistaa kayttajaa milloin
kayttajan tulisi viimeistdan muuttaa staattista tydasentoaan eri tavoin. Lisaksi sovelluk-
seen voi kayttaja lisata mieleisensa ohjeet liikkumiseen. Aivotutkimus puhuu sen puolesta,
ettd erittdin hyvaa aivohuoltoa on pitaa ylla riittdvaa fyysista aktiivisuutta (Isomaki, Uusita-
lo 2017, 58). Liikutin-sovelluksen suunnittelu ja toteutus alkoivat yhtaaikaisesti. Suunnitte-
lussa huomioimme ohjelmistosuunnittelun eri osa-alueet. Teimme kayttétapauskaavion
(Kuva 3). Ensimmaisena pohdimme ja maarittelimme sovelluksessa tarvittavat ominai-
suudet seka toiminnot. Kéavimme vaatimusmaaritykset erikseen lapi, jotta niiden toteutu-

mista olisi helppo seurata projektin edetessa.

Windows-sovelluksen toimintoja suunniteltaessa on tarkoin mietittavéa, mik&a on sovelluk-
sen todellinen kayttotarkoitus, millaisissa tilanteissa sita kaytetaan ja ketka sita kayttavat.
Liikutin-sovellusta ei voida kayttaa esimerkiksi tietokoneilla, jossa ei ole Microsoft Win-
dows -kayttojarjestelmad. Tama toki rajaa pois suuren kayttajaryhman. Keskityimme sii-
hen mika on tietokoneella tydskentelevan henkilon kannalta oleellista. Liikutin-sovelluksen
antamat liikkumisohjeet ovat yksinkertaisia ja jokaisen tyontekijan itse myos sinne lisatta-

vissa johtuen ihmisten erilaisista fyysisita ominaisuuksista ja yksilollisyydesta.

Jumppaohje -
ilmoitukset

Sovelluksen
kaynnistyminen

Jumppaohje -
lista

Kuva 3. Kayttétapauskaavio

Sovelluksen tarkeitéd ominaisuuksia lahdettiin kartoittamaan tietokoneella tyéskentelevien

ergonomiavaatimusten mukaisesti. Tietokoneella tydskentelyss&d ergonomia on erityisen
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tarkedassa osassa, tama piti ottaa huomioon jo suunnittelu vaiheessa digitaalisen palvelu-
ratkaisun toteuttamiseksi. Mikéli tyénantaja ei ole huolehtinut vaadittavista ja hyvista er-
gonomisista ratkaisuista on niistéa kyettava huolehtimaan itse. Omasta hyvinvoinnista huo-
lehtiminen ja aktiivisuus on jokaisen tyontekijan henkilokohtainen valinta, tydpaikoilla
esiintyvat puutteelliset ja ergonomisesti huonot ratkaisut ei saisi vaikuttaa negatiivisesti
tuottavuuteen tai tydskentelyyn, mutta se on vaistamatonta, ellei omasta hyvinvoinnista
pida huolta. Taukoliikunta ja verryttely toistuvasti tietyin valiajoin tukee niin voimakkaasti
hyvinvointia, etta sitd ei kannata sivuuttaa ja unohtaa. Tasta johtuen sovelluksen ominai-
suuksien rajauksessa halusimme olla yksinkertaisia ja selkeitd. Yksi ominaisuus valikoitiin
Windows-sovelluksen muodossa, jotta sovellus tavoittaisi mahdollisimman laajan potenti-
aalisen kayttajakunnan. Tarkean& ominaisuutena pidimme myds tietoturvaa. Kiinteassa
tydpisteessa olevat tietokoneen kayttajat hyotyvat eniten ergonomiaparannuksista, koska
tallgin staattinen kuormittavuus on suurinta. Suunnittelussa tehtiin toiminnallinen méaéritte-
ly ja tekninen maairittely sek& mahdolliset toteutustyypit, huomioiden sovelluksen toteutuk-

sen muutokset mybhemmissa vaiheissa.

4.1 Sovelluksen ratkaisuvaihtoehdot ja kehittaminen

Yritysten kilpailukykya parannetaan kehittdmalla toimintoja ja omaksumalla uusia toiminta-
tapoja. Ergonomia ja sen vaikutukset tyontekijoiden hyvinvointiin ovat tarkeita kriteereita
yritystalouden kehittamiseksi. (Launis ja Lehtela 2011, 219). Tietotekniikka-alan opiskeli-
joina halusimme toteuttaa jotain, joka voisi vahvistaa nayttopaatteen tytskentelijan er-
gonomiaa, edesauttaa tyontekijan hyvinvointia ja yllapitaa vireyttd. Tydergonomian paran-
tamiseksi tutkittiin erilaisia vaihtoehtoja ja paadyttiin lopulta Windows- tydpdytasovelluk-
seen. Vaihtoehtoisina ratkaisumalleina tutkittiin erilaisia laiteratkaisuja sovelluksen sijaan.
Paadyimme kuitenkin sovellukseen sen yksinkertaisuuden, muokattavuuden ja helpon

kayttoonoton seka kustannustehokkuuden ja tietoturvan vuoksi.

4.2 Laiteratkaisu

Ergonomiaa parantavina laiteratkaisuina tutkittiin erilaisia vaihtoehtoja kayttaa ultrada-

nisensoria apuna. Ultrad&nisensorin avulla olisi voitu automaattisesti saatéaa esimerkiksi
tyopdydan ja nayton korkeutta suhteessa kayttajaan. Laitteita olisi kuitenkin pitanyt olla
useita, jotta ergonomia olisi toteutunut taysin automaattisesti. Sen vuoksi kustannukset

olisivat nousseet korkeiksi.

Ultradani-avusteisista ratkaisuista siirryttiin muihin teknisiin ratkaisuihin, kuten erilliset

sensori-/iimaisinlaitteet, joiden avulla laite halyttaisi tai ilmoittaisi kayttajalle liikkumisen
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tarkeydesta tarinalla, esimerkiksi istuttaessa tuolissa tarpeeksi pitkdan. Emme paatyneet

laiteratkaisuun, koska se aiheuttaisi tydnantajalle suuremmat investoinnit kuin sovellus.

4.3 Sovellusratkaisu

Sovellusratkaisuja kaytiin pohtimaan kustannusten minimoimiseksi ja pienen kynnyksen
kayttoonoton mahdollistamiseksi. Erillisten laitteiden hankkiminen ja asentaminen olisi
ollut ty6laampaa verrattuna yksinkertaiseen sovellukseen. Liikutin-sovelluksen kayttoonot-
to ja kayttd ei maksa mitaan, joten se ei tuo tydnantajalle ja kayttajalle kustannuksia.

Halusimme kehittaa konkreettisen sovellusratkaisun, jolla tyontekijd saadaan huomioi-
maan oma hyvinvointinsa ja katkaisemaan yhtédjaksoinen istuminen tai staattinen tyosken-
tely seisoma-asennossa. Mika tahansa liike tai likkuminen, joka keskeyttaa istumisjakson,
on parempi kuin jatkuva yhtamittainen istuminen (UKK-instituutti 2013). Kustannustehok-
kuuden ja uudenlaisen koodikielen oppimisen vuoksi aloimme kehittdmaan yksinkertaista
tyopoytasovellusta. Kayttdjarjestelmaksi valikoitui Microsoft Windows johtuen sen laajasta
kaytosta kouluissa ja tydpaikoilla. Windows-tyépoytasovelluksen kehittdmiseen valittiin
Visual Studio 2017 -ohjelmankehitysymparisto ja Windows Forms -sovelluspohja.
Sovellusta voidaan kayttaa helposti ja huomaamattomasti tietokonetydskentelyssa. Se ei
vie tietokoneesta juurikaan muistitilaa. Sovelluksesta tehtiin rautalankamalli ja prototyyppi
paperille, minka jalkeen sovellusta lahdettiin toteuttamaan Visual Studio 2017 —ohjelmalla

ja Windows Forms -pohjalla.
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Kuva 4. Hahmotelma sovelluksesta paperilla

Sovelluksen siséltd maariteltiin seuraavin perustein: Yksinkertainen kayttdikkuna, joka
pienenee ilmoitusalueelle kuvakkeeksi. Kuvaketta painamalla/klikkaamalla kayttaja valit-
see aukeavasta valikosta show/exit (ndyté/poistu). Valittaessa nayta-painike, kayttoliitty-
ma-ikkuna aukeaa tyopoydalle ja Exit-painikkeesta sovellus sulkeutuu.

Kayttdikkunassa on ainoastaan logo/otsikko, ajastin ja ohjeistusteksti. Sovelluksen toimin-

to kdynnistyy automaattisesti sovelluksen kaynnistyessé. Ajastin alkaa laskea aikaa seu-
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raavaan muistutukseen, ja 30 minuutin kuluttua ilmoitusalueella aukeaa kayttajalle muistu-

tusikkuna, jossa lukee: "Muista taukojumppa! Liikkuminen tekee hyvaa!”.
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5 TOIMINNALLINEN MAARITTELY

5.1 Johdanto

Opinnaytetydssamme sovelluksen suunnittelu ja toteutus alkoivat yhtdaikaisesti. Suunnit-
telimme sovelluksen tekemista yhdessa. Tehtdvamme oli myds suunnitella ja toteuttaa
sovelluksen toiminnot ja ulkoasu. Pohdimme, millaisia ominaisuuksia ja toimintoja meidan
oli realistista toteuttaa kaytettavissa olevilla resursseilla, ja teimme valintamme sen mu-
kaan. Paadyimme alun alkaen ajastintoiminnon ja ilmoitusalueelle ponnahtavan ikkunan
toteutuksen suunnitteluun, jotta kayttaja muistaisi likkua ajastimella toimivan muistutusten
mukaisesti sdanndllisin valiajoin. Suunnittelun alkupuolella teimme sovelluksesta proto-
tyypin paperille tulostetulla versiolla (Kuva 4), mikd mahdollisti kayttoliittyméan ulkoasun ja
kaytettavyyden muokattavuuden kayttajille tehdyn kayttajatutkimuksen pohjalta. Ni-
mesimme sovelluksen Liikutin-sovellukseksi, koska nimi vastasi mielestdmme hyvin tar-

koitusta kannustaa tietokoneella tyéskentelijaa likkumaan.

Opinnaytety6 edellytti meilta ohjelmistokehitysymparistdihin tutustumista, perehtymisté
sovelluskehittdmiseen ja koodaamisen opettelua, jotta kykenimme kayttamaan Visual
Studio 2017 -kehitysymparistda ja Windows Forms- seka Microsoftin .Net- rajapintaa. So-
vellus toteutettiin lopulta Visual Studion avulla, koska Visual Studio on kayttajalle ilmainen
ohjelmistokehitysymparisto. Liikutin-sovelluksen kayttdjanakyma ja sovelluksen toiminnot
on suunniteltu siten, ettd sovellusta on yksinkertaista ja mutkatonta kayttaa. Sovellusta on

mahdollista kehittd& monipuolisemmaksi.

5.2 Tavoite

Tietokonetydskentelysséa kokemamme ja kohtaamamme vaivat seka omakohtainen kiin-
nostuksemme kehittaa ammatillista osaamistamme ja luoda jotain konkreettista johtivat
meidat tutkimaan ergonomian parantamista ja hyvinvoinnin tukemista. Tutustuimme tieto-
koneella tydskentelyyn liittyvdan ergonomiaan, erityisesti fyysisen ergonomian ja siihen
siséltyvan tydskentely- ja staattisen asennon ndkoékulmasta. Esille nousseiden haitta- ja
hyotyvaikutusten seurauksena halusimme kehittdd mahdollisen ratkaisun, joka katkaisisi
tyoskentelyd nayttopaatteen daressa. Taukoliikunnan avulla tyontekija parantaa tyder-
gonomiaansa ja aivojen vireystilaa. Liikunta edistaa verenkiertojarjestelman, ja sen kautta
my0s aivojen verenkiertoa. Olisi suositeltavaa vahent&a istumista ja aktivoitua fyysisesti
aika ajoin, silla jo 20 minuutin paikallaanolo vaikuttaa oleellisesti aivojen toimintaan veren-
kiertotasolla. (Isoméki ja Uusitalo 2017, 58-60). Edella mainitun pohjalta opinnaytetyémme
tavoitteeksi muodostui toteuttaa jokin konkreettinen apuvaline tai muistuttaja tietokoneella

tydskentelijan likkumisen ja taukoliikunnan lisddmiseksi.
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5.3 Toiminnot

Liikutin-sovelluksen toiminnot maariteltiin seuraavasti: Asennus, kayttoliittyma, jarjestel-

man toteuttamat toiminnot ja ulkoasu.

Sovelluksen asennus huomioitiin toiminnalliseen maarittelyyn tietoturva- ja kaytannon
syista. Tietoturvaan liittyen asennus ja ohjelmiston paivitys suunniteltiin toteutettavaksi
lokaalisti, koska ohjelmisto seuraa osittain kayttdjan toimintoja, ja taméa voisi mahdollisesti
aiheuttaa tietoturvariskin, jos sovellus olisi jatkuvassa yhteydessa tietokantaan. Nain ollen
kayttaja asentaa sovelluksen paikallisesti asennuspaketista koneelle, ilman yhteytté tieto-
kantaan tai palvelimeen. Pohdimme mitka varit ja millaiset kontrastit sovelluksen ulko-
asuun tehdaén. Paadyimme vahvoihin vareihin, jotta ne herattavat psykologisestakin na-
kokulmasta kayttdjan huomion.

5.3.1 Kayttoliittyma

Kayttoliittyma haluttiin pitda kuitenkin yksinkertaisena ja vahan resursseja vievana, koska
sovelluksen on tarkoitus pyoria taustalla huomaamattomasti, eikéd sen kayttéon ottaminen
saa vaatia kayttajaltd monimutkaisia toimenpiteitd. Kayttoliittyma suunniteltiin yhden kayt-
toikkunan/ilmoitusalueen ikonin toimintamallille. Liikutin-sovellus kdynnistetaén joko sovel-
luskuvakkeesta tai vaihtoehtoisesti sovellus kaynnistyy kayttojarjestelman kaynnistyessa

automaattisesti.

Liikutin- sovellus

00:00:00

Likutinsovellus on tarkoitettu staattisen tyoasennon vahentamiseen.
Sovellus muistuttaa kayttajaa noin 30 minuutin valein jaloittelemaan
ja vemyttelemaan tehtavapalkin imaisinalueen muistutuksilla.

Kuva 5. Kayttoliittyma
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Kuvakkeesta kaynnistdessa sovellus avaa kayttdikkunan (Kuva 5), jossa kayttaja voi valita
sovelluksen kaynnistamisen tai sulkemisen. Kayttdikkunassa nakyvéat ohjeistus seké toi-
mintoajastin. Jo suunnitteluvaiheessa kayttajalle jatettiin mahdollisuus lisata kayttdikku-
naan muokattavaksi Liikutin-sovelluksen ajastusta ilmoitusten tiheyden suhteen. Vaihtoeh-
toisesti kayttojarjestelman mukana kaynnistyessaan tai kayttajan sulkiessa kayttdikkunan
Liikutin-sovellus nakyy ikonina ilmoitusalueella. Ikonia painettaessa sovellus aukaisee
ikonin p&alle valikon, josta voi valita kayttdikkunan esille tuomisen tai sovelluksen sulke-

misen kokonaan.

5.3.2 Kuvake-alueen ilmoitusikkuna

Muista taukojumppa!
Pyornita kasia molempiin suuntiin 20

kertaa
WindowsFormsApp2

Kuva 6. Muista taukojumppa!

Liikutin-sovelluksen toiminnot pidimme yksinkertaisina minimoidaksemme tietokoneen
kayttdmat resurssit seka varmistaaksemme sovelluksen pitkdaikaisen kayton, vahenta-
malla ohjelmiston kayttoonotosta kayttgjille aiheutuvia lisévaiheita. Liikutin-sovellus muis-
tuttaa kayttajaa tietyin valiajoin eritavoin liikkumaan, yleisten tyéergonomiasuositusten
mukaisesti tietokonetydskentelyssa kuvake-alueen kayttdikkunalle tulevassa ilmoitukses-
sa (Kuva 6). Kayttdjan on myods mahdollista lisata sovellukseen mieleisensa ohjeet liikkua
ja vetreyttaa itseaan, koska yksilélliset tavat ja mieltymykset on hyva ottaa huomioon.

Muistutustoiminnot nakyvat kayttajalle ilmoitusalueen huomautusikkunoina.

Kayttamalla Liikutin-sovelluksen kayttéliittymaikkunana ilmoitusalueelle avautuvaa ikku-
naa tyontekija voi jatkaa tyotdén tarvittaessa hairiintymatta. Sen sijaan pop up -ikkunan
avautuessa, kayttajan pitaisi sulkea erikseen avautunut ikkuna. limoitusikkuna kuvakealu-
eella ei katkaise esimerkiksi Office-sovellusten aktiivisuutta. Jos kayttaja esimerkiksi kir-
joittaa tarkeaa dokumenttia ja kayttdliittymaikkuna ponnahtaisi esiin kesken kaiken, tama
voisi aiheuttaa virheen dokumenttiin tai keskeneraiseen projektiin. Aktiivinen kayttoliitty-
maikkuna myos kuluttaa resursseja Windows-kayttojarjestelmassa enemman kuin kuva-

kealueen ilmoitusikkuna.
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Kayttoliittymaikkunalle (Kuva 7) taytyy maarata tarkat ehdot koodissa, jotta sen toimintoja
voidaan muokata kayttajille sopiviksi. Emme valinneet tata vaihtoehtoa, koska kutsumalla
erilaisia kayttoliittymanikkunaan tarvittavia metodeja, voisi sovellus aiheuttaa ristiriitoja
muiden sovellusten tai Windowsin omien ilmoitusten kanssa. Showballoontip- ja notifylcon
-metodit ja -komponentit suorittavat ilmoitusikkunan kuvakealueella kutsuja Windowsin
oman jarjestyksen ja sisdanrakennetun kaavan mukaan, siten se ei aiheuta mahdollisia
virheita. Esimerkiksi jos Liikutin-sovelluksen ilmoitusikkuna on aktiivisena ja toinen sovel-
lus aktivoi samanaikaisesti myds ilmoitusalueen ikkunan, naiden keskeinen jarjestys maa-
raytyy Windowsin oman sisdanrakennetun toimintaperiaatteen mukaan. (Microsoft Win-
dows | .Net 2019)

Liikutin- sovellus

00:00:00

Uikt sovelus on tarkotettu staat

3 venytalemaan tentavapakn ima:

Kuva 7. Kayttoliittyman ulkoasu - Liikutin-sovellus

5.3.3 Toimintovaatimukset

Sovelluksen tulee toimia kayttdjalle muistuttajana liikkumaan tietyin véliajoin, jotta sovel-
luksen kayttaja vetreytyy ja parantaa ergonomiaansa. Kayttajan tulee voida liikkua sovel-
luksen muistutuksia noudattaen. Sovelluksen kayttaja saa jokaisella ilmoituskerralla erilli-

sen ohjeistuksen liikkumisen edistamiseksi.
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6 TEKNINEN MAARITTELY

6.1 Johdanto

Erilaisia laite- ja sovellusmahdollisuuksia pohtiessamme paadyimme valitsemaan sovel-
luksen toteuttamisen, sen kustannustehokkuuden, tietoturvan ja kaytettavyyden takia.
Projektin alkuvaiheessa emme tienneet millainen sovellus olisi kayttajille yksinkertaisin.
Lopulta paadyimme ratkaisuun, joka olisi Windows-sovellus, koska suurin osa eurooppa-
laisista kayttaa Windows-kayttdjarjestelmaa (Mikrobitti 2017). Meilla itsellamme ei ollut
aiempaa kokemusta tai tietoa Windows-sovelluksen luomisesta tai tekemisestd, mutta
koska sen kaytto laajan kayttajakunnan vuoksi oli perusteltua, asetimme tavoitteeksemme
opetella kehittamaan Windows-kayttojarjestelmalle yksinkertainen tyopoytasovellus, joka

tydergonomian ohjeiden mukaisesti muistuttaisi kayttajaa likkumaan tietyin valiajoin.

Tehtavamme oli my6s suunnitella ja toteuttaa Liikutin-sovelluksen toiminnot ja ulkoasu.
Taman opinnaytetyon eli Liikutin-sovelluksen suunnittelu ja toteutus alkoivat yhtaaikaises-
ti. Liikutin-sovellus on toteutettu Windows-tyopoytasovelluksena. Sovellus kayttadd Win-
dowsForms ja .Net-rajapintaa. Asennuspaketti kayttaa Windows-kayttojarjestelman val-
miiksi maariteltyja toimintoja .exe -tiedostoille, jollaisena asennuspaketti tallennetaan kayt-
tajan tietokoneelle. Kayttajan tietokoneelle asennettuna sovellus hyédyntdd Windows-
kayttojarjestelman omia ohjelmistokirjastoja ja sovellusymparisttéa. WindowsForms ja .Net
rajapintaa hyédyntamalla Liikutin-sovellus toimii Windows-kayttojarjestelmassa, kuin natii-
vi Windows-sovellus, koska WindowsForms ja .Net rajapinnat seké ohjelmistokirjastot
hyddyntavat Windowsin omia sisdaanrakennettuja elementteja. Windowsin sisdanrakenne-
tut elementit ja kirjastot sisaltavat kaskyja seka toimintoja, joita Liikutin-sovellus hyddyntaa
iimoittaakseen kayttajalle likkumisen tarpeen ja erilaiset ohjeet likkumista varten. Sovel-
lus ei ole suoraan yhteydessa internetiin vaan se toimii kyseisen paatelaitteen itsendisena
ohjelmistosovelluksena, jota Windows-kayttojarjestelma suorittaa. Koska sovellus ei ole

jatkuvassa yhteydessa tietokantaan, on tietoturva hyva.

6.2 Sovelluksen arkkitehtuurin kuvaus

Aloitimme sovelluksen teknisen toteuttamisen lataamalla ensin tarvitsemamme ohjelmis-
tokehitysympaériston, Visual Studion. Sen voi tehdéa Visual Studio Microsoftin kotisivuilta,
osoitteesta https://visualstudio.microsoft.com/. Ladattuamme kayttajalle ilmaisen Visual
Studio ohjelmistokehitysymparistén paasimme aloittamaan Liikutin-sovelluksen teknisen
kehittamisen. Valitsimme projektin pohjaksi, Windows Forms Microsoft .Net Frameworkin.

Se on ohjelmistokehys, jolla voidaan koodata tietokoneille monipuolisia ja graafisia sovel-
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luksia. Graafisten ominaisuuksien ja laajan luokkakirjaston, .Net Frameworkin ansiosta

Visual Studio oli oiva valinta sovelluksemme kehittamiseen.

Liikutin-sovelluksen toteutusta varten tarvitsimme Timer-, Label-, notifylcon- ja Context-
MenuStrip —komponentit. Timer-komponentti toimi nimensa mukaisesti ajastimena sovel-
luksen taustalla. Sille olisi myds voinut maarata tehtavia (Events), jotka tapahtuvat tietyin
aikavalein (Tick). Label-komponenttia tarvittin mahdollistamaan nékyva teksti sekd muut-
tuvan kellonajan lisaaéminen sovelluksen kayttdikkunaan. ContextMenuStripin avulla loim-
me ilmoitusalueelle kuvakkeen valintaikkunan, jonka kautta kayttaja voi poistua sovelluk-
sesta tai nayttaa koko sovelluksen kayttajaikkunan. Notifylconin avulla saimme luoduksi
tehtavapalkin ilmoitusalueen kuvakkeen sek& muistutukset.

Paaasialliseksi ilmoitustavaksi kayttajalle valitsimme notifylcon- ja showballoontip -
metodit. Nama valittiin, koska Microsoft on sisaan rakentanut Windows-
kayttojarjestelmaan ja .net- rajapintaan kayttajaystavalliset toiminnot, jotka eivat hairitse
muita ohjelmia. Liikutin- sovelluksen idea on suoranaisesti tietokoneenkayttajan tyontekoa
hairitsematta muistuttaa hanta likkumaan 30 minuutin valein. Tasta syysta perinteinen
tietokoneen naytoélle ponnahtava pop up -ikkuna ei sovellu tahan tarkoitukseen, koska
kaynnissa olevan ohjelmiston keskeyttaminen toisen ohjelman ikkunan avautumisella voi

aiheuttaa keskeneraisen tydn menetyksen tai muita virheita.

Notifylcon ja showballoontip -metodit nayttavat ilmoitusikkunan suoraan ilmoituskuvake-
alueen ylapuolella, ndin ollen kayttdja huomaa ilmoituksen, mutta ilmoitus ei katkaise ak-
tiivista ohjelmistoa tai tyojarjestysta. Microsoftin ohjeistuksen mukaan showballoontip- ja
notifylcon -metodit noudattavat niitd kutsuttaessa tiettyja aktiivisuus- ja tydjarjestyssaanto-
ja. Kuvakealueen ilmoitusikkuna, showballoontip, pysyy ndkyvissa ennalta maaratyn ajan,
jonka voi maarittaa tyypillisesti 10-30 sekuntiin. Tahan on kuitenkin poikkeus, jos Win-
dows-kayttojarjestelma ei havaitse aktiivisuutta kuvakealueen ilmoitusikkunan tullessa
aktiiviseksi. Jos kayttajan hiiren, nappaimiston tai muun vastaavan lisdlaitteen aktiivisuutta
ei havaita, pysyy ilmoitusikkuna auki kauemmin. Tama mahdollistaa taukojumppaohjeen
pysymisen nakyvilla, jos kayttaja aktivoituu noudattamaan ilmoitusikkunassa nakyvaa oh-

jeistusta.
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7 TOTEUTUS

Seuraavaksi esitellaan Liikutin-sovelluksen toteutus (Kuva 8) ja kuinka sovellus hakee

jumppaohjeet esitettavaksi kuvake-alueen ilmoitusikkunassa.

Muista taukojumppa!
Pyorita kasia molempiin suuntiin 20

kertaa

WindowsFormsApp2

Kuva 8. Kuvake alueen ilmoitusikkuna

Liikutin-sovellus on tehty hyédyntaen Visual Studio 2017 -ohjelmakehitysympaéristda ja
Windows Forms(WinForms) -pohjaa seka Microsoftin .NET -
ohjelmistokomponenttikirjastoa. Sovellus toteutettiin kayttamalla Windows Formsin tarjo-
amia valmiita komponentteja, joita ovat notifylcon, contextMenusStrip ja timer. Komponentit
asetellaan visuaalisessa kayttoliittymassa suoraan tulevaan sovelluksen kayttdikkunaan
alla olevan kuvan mukaisesti, jonka jalkeen komponenttien ominaisuuksia muokataan

pudotusvalikoista tai suoraan koodista.

Liikutin

Liikutin- sovellus

00:00:00

Liikutin-sovellus on tarkoitettu staattisen tydasennon vahentamiseen.
Sovellus muistuttaa kayttajaa noin 30 minuutin valein jalottelemaan
ja vemyttelemaan tehtavapalkin imaisinalueen muistutuksila.

E notifylcon C tMenuStrip1 @ timer1 El

Kuva 9. Liikutin-sovellus
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Visual Studiossa luotiin ensin uusi sovellus Windows Forms -pohjalle. Sovelluksen ni-
miavaruudeksi (namespace) maaraytyi WindowsFormsApp2. WindowsFormsApp2:n sisal-
le luotiin Form1-luokka ja sen tarvitsemat komponentit notifylcon, contextMenuStrip ja
timer.

Liikutin-sovelluksen avautuessa muodostuu uusi tapahtuma Form -luokan nimella. TAma
tapahtuman (instance) sisalla ohjelma suorittaa Liikutin-sovelluksen ominaisuudet koodi-
muodossa. Form-luokka on Windows-sovelluksen kayttdikkuna ja contextMenuStrip-
luokka on pudotusvalikko, johon tuli Liikutin-sovellusta varten Poistu (Exit)- ja Nayta
(Show) -valinnat.

private void showToolStripMenuItem_Click(object sender, EventArgs e)

{
this.Show();
}
private void exitToolStripMenuItem_Click(object sender, EventArgs e)
{
Application.Exit();
}

ContextMenuStrip-luokka toimii pikavalikkona johon Poistu (Exit)- ja Nayta (Show) -
valinnat on upotettu. Pikavalikon saa nakyviin Show-metodin avulla yll&olevan koodin mu-
kaisesti ja sovelluksen sulkeminen onnistuu samoin klikkauksesta tapahtuvalla Applicati-

on.Exit()-toiminnolla, jonka Click-event suorittaa.

Samalla kun Liikutin-sovellus kdynnistetddn, sovelluksen sisainen ajastin/laskuri kaynnis-
tyy alla olevan koodin mukaisesti:

private void Forml_Load(object sender, EventArgs e)

{
}

timerl.Start();

Timerl -ajastin kynnistyy timerl.Start -metodin avulla, kun Form1_Load- luokan tapah-
tuma kaynnistyy. Ajastimen ominaisuuksien avulla Liikuntin-sovellus nayttdd halutun ilmoi-
tuksen halutuin valiajoin. Timer -luokan timerl_Tick- tapahtuma kaynnistaa notifyl-

conl.ShowBalloonTip -tapahtuman alla olevan koodin mukaisesti.

private void timerl_Tick(object sender, EventArgs e)

{
notifyIconl.ShowBalloonTip(10000, "Muista taukojumppa!", Bal-
loonTipGetText(), ToolTipIcon.Error);
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Timerl_Tick -tapahtuma kaynnistyy aina, kun timerl-luokalle méaaritetty intervalliaika tayt-
tyy. Liikutin- sovelluksessa ajastimen intervalliksi on saadetty 1,8 miljoonaa millisekuntia,
joka tarkoittaa 30 minuuttia. Timer-luokan Timer.Interval-ominaisuuden vakiomuotoinen
aikayksikko on millisekunti ja timer- luokan intervalli toistuu automaattisesti niin kauan
kunnes sovellus suljetaan. Liikutin- sovellukseen luotiin vain yksi ajastin toistuvasta ilmoi-
tuksesta johtuen. Useammalla ajastimella voitaisiin maarata eri aikoihin tapahtuvat omi-
naisuudet, mutta koska sovelluksen tarkoitus on muistuttaa kayttajaa tasaisin valiajoin, ei
toisesta ajastimesta ollut hyotya. Se olisi myds vain lisdnnyt tietokoneen resurssien kayt-
toa. Ajastin taytyy manuaalisesti pysayttaa, jos sen ei halua jatkavan toimintaansa jatkuvin

valiajoin.

Liikutin-sovelluksen téarkein komponentti on notifylcon. Notifylcon on oma luokkansa ja
silla on erilaisia ominaisuuksia seké metodeja. Notifylcon-luokan ShowBalloontip-
metodilla sovellus ilmoittaa graafisella ilmoitusikkunalla halutun tekstin kuvakealueella.

private void timerl_Tick(object sender, EventArgs e)

{
notifyIconl.ShowBalloonTip(10000, "Muista taukojumppa!", Bal-

loonTipGetText(), ToolTipIcon.Error);
}

Ajastimen kaynnistettya notifylconl-luokan ShowBalloonTip-metodin, kuvakealueen graa-
finen ilmoitus nayttaa ylla olevan koodin mukaisesti halutut tiedot. Ensimmainen arvo ker-
too millisekunneissa, eli 10 sekuntia (10000 millisekuntia), kuinka kauan ilmoitus pysyy
nakyvilla, jos Windows havaitsee aktiivisuutta. Kuvakealueen ilmoitus pysyy nékyvissa,
kunnes Windows havaitsee aktiivisuutta esimerkiksi lisalaitteista, kuten hiiri ja nappaimis-
to, tai toinen ilmoitus tulee jonoon. Muussa tapauksessa ilmoitus nakyy maaritetyn ajan,
joka on maksimissaan 30 sekuntia (30000 millisekuntia). Notifylconin ShowBalloonTip-
metodin vakiomuotoiset arvot ovat jarjestyksessa int timeout, string tipTitle, string tipText
ja System.Windows.Forms.ToolTiplcon tiplcon. Eli ensimmaéinen on integer, johon tulee
kokonaisluku millisekunteina, toisena string- eli tekstimuodossa ilmoituksen otsikkorivin
teksti, kolmantena string- eli tekstimuodossa ilmoituksen sisaltéteksti ja viimeisena ilmoi-

tuksen ikoni.

Liikutin-sovellus arpoo kuvakealueen ilmoituksen sisaltétekstin BalloonTipGetText()-
funktion avulla. BalloonTipGetText()- funktio palauttaa ShowBalloonTip-metodille funktion
tuloksen string- eli tekstimuodossa, joten palautettavan arvon tyyppia ei tarvitse muuttaa.

Muilla metodeilla ShowBalloonTip- metodille tuotava arvo olisi pitdnyt muuttaa string-
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tyyppiseksi esimerkiksi string.format-metodilla, mutta kayttdmalla suoraan string- arvon

palauttavaa funktiota, talta valivaiheelta valtyttiin.

private string BalloonTipGetText()
{

Random rnd = new Random();

string[] jumppaOhjeet = { "Pyorita hartioita molempiin suuntaan 20 ker-
taa", "Nouse seisomaan ja istahda takaisin 20 kertaa", "Pyorita kasia molempiin
suuntiin 20 kertaa" };

int mIndex = rnd.Next(jumppaOhjeet.Length);

return jumppaOhjeet[mIndex];

Kaytetty BalloonTipGetText()-funktio arpoo string- tyypin jumppaOhjeet- listasta Random-
luokan satunnaisgeneraattorin avulla. Random-luokan satunnaisgeneraattori ei ole taysin
satunnainen johtuen matemaattisen kaavan kaytosta, mutta se soveltuu hyvin Liikutin-
sovelluksen vaatimaan jumppaohjeiden arpomiseen. Random-satunnaisgeneraattori ar-
poo kokonaisluvun, ja tdméa kokonaisluku vastaa jumppaOhjeet-taulukosta (Array- luokka)
vastaavan luokkaohjeen, joka palautuu string- muodossa. Random- satunnaisgeneraatto-
ria kaytettiin, koska kayttaja saattaa kaynnistaa sovelluksen useita kertoja esimerkiksi
saman tyopaivan aikana. Jos jumppaohjeet olisivat aina samassa jarjestyksesséa, saattaisi
kayttaja nahda vain ensimmaiset ohjeet toistuvasti eri paivina. Satunnaisarvonnalla taa-
taan monipuoliset jumppaohjeet kayttajalle jopa lyhyen kaytén aikana.mui Funktio palaut-
taa return-kaskyn avulla jumppaohje-tekstin ShowBalloonTip-metodiin. Jumppaohje vaih-
tuu nain ollen joka kerta, kun 30 minuutin valein tuleva timer-komponentin intervalli lauke-

aa uudestaan.

Liikutin-sovellus ei ota yhteyttd ulkoiseen palvelimeen tietoturvasyista, minka vuoksi
jumppaohjeita ei voi hakea palvelimelta. Jumppaohjeet lisattiin suoraan sovellukseen Ar-
ray-luokan taulukon tavoin, mutta ne voisivat samalla tavalla olla esimerkiksi listana teksti-
tiedostona sovelluksen tiedostoissa. BalloonTip- ilmoituksen tekstim&aran rajoituksesta
johtuen tata ei kuitenkaan kaytetty, koska jumppaohjeiden taytyy olla melko lyhyitd, joten

ne oli helppo tallentaa suoraan koodin listana.

7.1 Lopputulos

Taman opinnaytetyon lopputuloksena syntyi yksinkertaisella kayttoliittymalla toimiva, kayt-
tajalle ilmainen Windows-sovellus. Liikutin-sovellukseksi nimetty sovellus muistuttaa tieto-
koneella tyoskentelevaa kayttajaa likkumaan ja antaa kayttajalle erilaisia likkumisohjeita
tietyin valiajoin. Windows kayttojarjestelmaélle toteutettu sovellus nakyy tehtavéapalkin il-
moitusalueella kuvakkeena. Liikutin-sovellus muistuttaa kayttajaa aina 30 minuutin valein

likkumaan. Liikutin-sovelluksen avaamassa automaattisessa muistutusikkunassa lukee
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teksti "Muista taukojumppa!”. Muistutuksen alle tulee my®és erilliset ohjeet, kuinka kaytta-
jan tulee liikkua ja nousta jaloittelemaan. Annettavat liikkumisohjeet vaihtelevat eri ilmoi-
tuskerroilla, jotta likkuminen katkaisisi staattisen tydasennon, olisi mahdollisimman moni-
puolista ja tukisi tietokoneenkayttdjan kokonaisvaltaista vetreytymista ja hyvinvointia.
Kayttgjalla on myds itse mahdollisuus lisatd mieleisensa likkumisohjeet Liikutin-

sovellukseen.
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8 POHDINTA JA JATKOKEHITTAMINEN

Tavoitteemme mukaisesti toiminnallisen opinnaytetydmme lopputuloksena syntyi toimiva
Liikutin-sovellus, joka muistuttamalla tietyin valiajoin liikkumisesta auttaa kayttajaa aktivoi-
tumaan seké ennaltaehkdisemaan istuma- ja nayttopaatetyosta hanelle aiheutuvia haitta-
vaikutuksia tietokonetydssa. Sovelluksen tarkoitus on muistuttamalla kayttajaa motivoida
hanet tyon lomassa liikkumaan (vaihtamaan) asentoaan, liikehtimééan tai harrastamaan
erilaisia taukoliikuntatuokioita, koska se on ensiarvoisen tarkeda, vahentad kehon kuormit-

tumista staattisesta tyoskentelysta ja parantaa automaattisesti kayttajan ergonomiaa.

Liikutin-sovelluksen ansiosta kayttaja saa erilaisia ohjeita liikkumiseen. Han voi valita niis-
té haluamansa taukoliikuntaohjeet tai vaihtoehtoisesti lisété itselleen mieleiset ohjeet so-
velluksen hakemistoon. Ohjeita noudattamalla on mahdollista parantaa hyvinvointiaan ja
virkeyttaan ja liséta aivojensa toiminnan seka tydskentelynsa tehokkuutta. Ohjeet, joita
Liikutin-sovellus kayttajalle antaa - mm. asennon vaihtaminen, ylés nouseminen, silmien
rapyttely, jaloittelu, venyttely sek& hartioiden pydrittely - ovat ergonomian parantamisen
kannalta hyddyllisid asioita. Aerobisen liikunnan avulla voidaan myds parantaa proses-
sointinopeutta, muistia, toiminnanohjausta ja keskittymista (Isoméki ja Uusitalo 2017, 59).

Heikkoutena Liikutin-sovelluksessa on se, etta vastuu liikkumisesta jaa sovelluksen kayt-
tajalle. Sovellus ei pysty likkumaan kayttajan puolesta. Sovelluksen oli tarkoitus toimia
tehokkaasti seka pitkajanteisesti, koska toimintatapojen muutos ei tapahdu hetkessa. Pro-
jektissa meitd mietitytti ennen kaikkea se, etta aktivoituuko ja sisuuntuuko tietokoneella
tydskenteleva tydntekija likkumaan muistutusten ansiosta. Myos fysioterapeuttiopiskelijat
Vainio ja Aari (2018, 30), jotka laativat opinnaytetydssaan taukoliikuntaohjeet hoitotyonte-
kijoille erityisesti istumisen tauottamisen tukemiseksi, pohtivat yksittdisten henkildiden

motivoitumista taukoliikunnan toteuttamiseen.

Opinnaytetydn aikana kohtasimme ajoittain hidasteita ja haasteita, jotka liittyivat sovelluk-
sen aiheen rajaukseen ja my6hemmin tekniseen toteutukseen. Tydergonomian paranta-
miseksi taytyi tavoitteemme mukaan keksia konkreettinen, helposti kayttoon otettava ja
kustannustehokas likkumiseen kannustava ratkaisu. Ratkaisuksi pdddyimme Windows-
sovellukseen. Koska kyseessa on Windows-sovellus, taytyy kayttajalla olla myds Win-
dows-kayttojarjestelma. Tama rajasi osan mahdollisista tietokoneenkayttgjista heti al-
kuunsa pois. Teimme Liikutin-sovelluksen kuitenkin nimenomaan Windows-sovellukseksi,
koska Windows on yleisin kayttojarjestelma tydpaikoilla ja tietoturvaltaan kannattavin vaih-

toehto.
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Liikutin-sovelluksen toteutuksen arvioinnissa ja ratkaisussa teimme alkuperédiseen projek-
tisuunnitelmaan joitakin muutoksia. Ne liittyivat lahinnd toteuttamamme sovelluksen priori-
teettien ja kayttajakunnan rajaukseen. Opinnaytetydn aikataulu jouduttiin sovittamaan

omien aikataulujen ja valmistumisen kanssa.

Sovelluksen ohjelmointi oli ajoittain hidasta ja vaati muutoksia, koska Visual Studio -
ohjelmistokehitysymparisto ei ollut meille entuudestaan tuttu. Eniten ongelmia oli alaspain
laskevan ajastimen ohjelmoinnissa. Ongelmat johtuivat kaytettyjen komponenttien yh-
teensovittamisen haasteista. Sovelluksen kayttoliittyma seka toiminta taytyi pitdd mahdol-
lisimman yksinkertaisena ja kayttajalle selkedna. Sovelluksessa oleva hakemisto on tehty
siten, ettd kayttaja voi lisata siihen itselleen mieleiset ohjeet staattista tydskentelyaan tau-
ottavaa liikuntaa varten. Video -linkkeja ei kaytetty, koska ShowBalloonTip-metodi ei tuo
suoraan klikattavia URL -linkkeja ja koska ShowBalloonTip- ilmoituksen nayttdaika on
rajattu, voisi koko jumppaohje menna kayttajalta ohi jos kayttaja ei kerkea klikkaamaan

ilmoituksen video -linkkiin.

Liikutin-sovelluksen ideana on muistuttaa tietokoneen kayttajaa liikkumaan 30 minuutin
valiajoin, jotta hanen staattinen tydasentonsa katkeaa, ja ndin ollen tyéergonomia para-
nee. Toiveenamme oli, etta ajastin nayttaisi tietokoneenkayttajalle jaljella olevan ajan seu-
raavaan muistutukseen, mutta emme saaneet tata ominaisuutta nakyvaksi aikataulujem-

me puitteissa. Tata pitaisi jatko kehittaa.

Haasteena sovelluksen toteuttamisessa oli tehda sovelluksesta sellainen, etta se kiinnit-
taa kayttajan huomion, mutta ei kuitenkaan hairitse muita tydpdydalla avoinna olevia so-

velluksia. Tama vaikutti lopulliseen ratkaisuun ilmoitusalueen muistutuksena.

Ajastetusti toimivat muistutukset tietokoneen ruudulla "Muista taukojumppa!” saattavat
alkaa arsyttaa kayttajaa. Sovelluksen ilmoitusalueelle aukeava muistutus ei kuitenkaan
katkaise muita toiminnassa olevia ja aukinaisia sovelluksia vaan herattaa kayttajan huo-
mion. Tietokonetydskentelijan aktivoiduttua muistutusten mukana, hy6édyt puhuvat puoles-
taan ja jo pienikin taukoliikunta auttaa kognitiivista suoriutumista. "Fyysinen aktiivisuus
tekee tunnetusti olon paremmaksi, mutta sen lisdksi se vaikuttaa keskittymiseen, muistiin,

luovuuteen ja stressinsietoon” (Hansen 2017, 9).

Opinnaytetydn tekeminen on vahvistanut ja syventanyt ammatillista tietdmystdmme, kos-
ka olemme saaneet opetella kayttamaéan Visual Studiota, olemme joutuneet koodaamaan
Windows-sovelluksen ilman, ettd meill& on ollut aiempaa kokemusta Windows-

sovelluksen teosta. Projektin tekeminen on avartanut nakemystamme siitd, miten, milla
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tavoin ja miksi tydn tauottaminen ja staattisen lihastyon ajoittainen aktivointi auttavat pur-
kamaan elimiston kuormittumista. Se on avannut ymmarrysta, kuinka tarkeaa on voida
hyvin ja yrittdéd muuttaa toimintamallia, jotta likkuminen olisi osa tybarkea. Teoreettinen
kirjoittaminen on tuonut laajemman nakdkulman siséistaa ja etsia tietoa kaytannossa. Nyt
voimme ymmartaa paremmin mitéd Windows-sovelluksen kayttaminen ja uuden sovelluk-
sen luominen edellyttaa tekijalta. Millaisia komponentteja vaaditaan vastaavan sovelluk-
sen tekoon ja miten mik&kin komponentti toimii. Sovelluksen mahdollisuus tydntekijan
ergonomian parantamisen kannalta auttoi meitd myds nakemaan, kuinka sovelluksen
kaytto voi parhaimmillaan mahdollistaa tyontekijan/kayttajan tyohyvinvointia, ja néin ollen
vahentaa sairaspoissaoloja ja vetreyttaa sovelluksen kayttajad, mikali ohjeita noudattaa.
Liikutin-sovelluksen kayttdmisen ansiosta ja sen kayttamisen johdosta mieli on meilla py-
synyt virkedna ja oma hyvinvointimmekin tuntuu kohentuneen projektin toteutuksen aika-

na.

Yhdessa tydskentely avarsi ja yhdisti erilaisia nakemyksia sovelluksen kayttédnoton seka
kannattavuuden laajemmalta kannalta ja tydnantajan liiketoimintaa edistavana tekijana.
Sovelluksen teknisen toteuttamisen osalta olemme saaneet ammatillista kykya etsia tietoa
soveltaaksemme sitd kaytanndssa. Meilla ei ollut aiempaa kokemusta Windows-
sovellusten tekemisesta, joten projekti on opettanut meita kayttdmaan koodaukseen tarvit-
tavia tyokaluja seka ulkoisten esimerkkien kayttéamista koodiin. Liikutin-sovelluksessa kay-
tetyn sovelluksen ohjelmointikoodin kannalta parannettavaa jai vield ainakin loogisuuden
osalta. Ohjeet, joita Liikutin-sovellus kayttajdlle antaa ovat melko yksinkertaisia ja teksti-
muotoisia. Projekti opetti meille, mitd Windows-sovelluksen kehittdminen ja toteutus vaatii
kayttajalta, ohjelmakoodilta, komponenteilta seké& Visual Studiolta ja miten ne toimivat.
Pidamme tarke&nd myos sita, etta yhteistydtaitomme projektitydskentelyssa parantuivat ja
kehittyivat. Mielestamme onnistuimme toteuttamaan kustannustehokkaan ja helpon kayt-
toliittyma& sovelluksen, jonka lopputulokseen olemme tyytyvaisia ja aiomme kayttaa Liiku-

tin-sovellusta seka jatkaa sen kehittamista edelleen.

Liikutin-sovellus jai osittain keskeneraiseksi, vaikka se onkin toimiva kokonaisuutena.
Kayttgjatestausten perusteella sovellukseen voisi kehittdd uusia erillisia toimintoja, kuten
kayttgjalle tuleva ilmoitus hanen edistymisestédén, ja uusia ohjeita siitd, milla tavoin er-
gonomiaa voidaan parantaa keskeyttamatta tyontekijan jatkuvaa huomiota tyonteosta.
Vaihtoehtoisten ilmoitustapojen kuten danimerkkien seka vilkkuvien ja valahtelevien ilmoi-
tusikkunoiden vaikutukset sovelluksen kayttajaan voivat olla negatiivisia ja/tai positiivisia.
Erilaiset ilmoitustavat saattavat vieda huomion pois tydskentelysta ja katkaista ajatuksen-
juoksun negatiivisessa mielessé, vaikka toisaalta ne herattavat kayttajan huomiota liikkku-

maan ja sita kautta piristAmaan ja nopeuttamaan ajatustenjuoksua. Tietoturvan kannalta
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sovelluksen jatkokehitysideat vaativat monimutkaisia toimenpiteitd, koska Liikutin-sovellus
seuraa kayttajan toimintaa, ja tama aiheuttaa suuren tietoturvariskin, jos sovellus on yh-

teydessa ulkopuoliseen tietokantaan tai palvelimeen.

Yhtena sovelluksen kehitysideana oli, etté sovelluksen yllapitgjalle voitaisiin saada tieto
kayttajien siihen tekemistd muutoksista, sovelluksen toteutuneista kayttokerroista ja tulok-
sesta tydssa. Tybnantaja voisi siten seurata joko yksilon tai tyontekijaryhman kehittymis-
té/liikkumista. Talla hetkella tydnantajalla tai sovelluksen yllapitajalla ei ole mahdollisuutta
tarkistaa tyontekijoiden Liikutin-sovelluksen toteutuneita kayttokertoja. My6s sovelluksen
potentiaali tyOyhteistissa voitaisiin huomioida, ja sité voitaisiin parantaa niin, etta tyonteki-
j6illa olisi mahdollisuus yhtaaikaisesti hetki jumpata, ja néin ollen yhdessa edistaa tyohy-
vinvointia ja yhteenkuuluvuuden tunnetta — me henkea. Sovellukseen olisi ehkd mahdollis-
ta myds lisétd ominaisuus, jonka avulla sen antamat ergonomiaohjeet voisi jakaa myos
tydkaverille tai lahettdd kommenttina eteenpdin, ettd “onnistuin/vetreydyin naita ohjeita

noudattamallal!”

Koululaisille on tehty korkeussaadettavia pulpetteja ja liikuteltavissa olevia tyopisteita (1L
2019). Vielakin paremman ergonomian saavuttamiseksi olisi kaytanndssa mahdollista
ottaa myos Liikutin-sovellus avuksi koulun arkeen. "Muista taukojumppa!” -ilmoituksen
saadessaan opettaja voisi ilmoittaa opiskelijoille, ettd nyt on aika jaloitella ja hetki jumpata
ja virkistda mieltd. N&ain ollen hyva ergonomia tukisi myds opiskelijoiden hyvinvointia ja

arkea.

Tulevaisuudessa sovellusta on tarkoitus jatkokehittaa. Siita olisi mahdollista toteuttaa
myds mobiilisovellus, esimerkiksi Androidille, joka voisi muistuttaa kayttajad ergonomises-

ta istuma-asennosta puhelimeen tulevilla muistutuksilla, vaikka julkisessa kulkuneuvossa.

Paivittaisten tyoskentelytapojen muuttaminen niin ettd istumista tauotetaan ja paikal-
laanoloa vahennetaan, ei tapahdu nopeasti, koska kyse on kayttaytymisen muutoksesta.
Liikutin-sovellus tukee tatd muutosta muistuttamalla nayttopéaatteelld tydskentelijaé useas-
ti paivan aikana. Muistutukset sovelluksessa tulevat automaattisesti tietyin valiajoin, koska
muuten liikkkuminen ja liikkumisen tarkeys unohtuvat usein tyén lomassa. Nain ollen sovel-
lusta ei ainakaan toistaiseksi tulla hydédyntamaan esimerkiksi vapaa-ajalla puhelinta n&p-
pailtdessa. Tamanhetkisen Liikutin-sovelluksen kayttdminen muodostuu siis miltei mah-
dottomaksi muussa kuin paatetydskentelyssa. Sovellusta suunniteltaessa jatimme siis

huomiotta alypuhelinten ominaisuudet ja niista tulevat vaatimukset.

32



Toivoisimme, etta kehittdmamme ja toteuttamamme sovellukse avulla saisimme innostet-
tua suomalaiset liikkeelle, likkumaan ja sisukkaasti toteuttamaan hyvinvointiaan paranta-

vaa ergonomiaa. Hyva ergonomia on askel parempaan olemiseen.
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Liitteet

Liite 1. Ohjeistus vastaavanlaisen Windows-sovelluksen tekemiseen

Vastaavan sovelluksen toteutukseen tarvitset Microsoft Windows -kaytt6jarjestelman seka

Visual Studion. Sen paéaset lataamaan Visual Studio Microsoftin kotisivuilta, osoitteesta

https://visualstudio.microsoft.com/. Tarvitsimme Liikutin-sovelluksessa "ASP.NET and web

development” -komponentit, joten latasimme ne. Valittavissa on muitakin komponentteja.

Valittuasi komponentit voit aloittaa asennuksen. Asennusohjelma lataa tarvittavat tiedostot

ja osat. Asennuksen edistymisen ndet samanaikaisesti asennusikkunassa. Asennuksen

aikana voit halutessasi poistaa ohjelman kaynnistymisen automaattisesti. Poista valinta

"Start after installation” -kohdasta. Mikali et tee nain, asennuksen valmistuttua ohjelma

kaynnistyy itsestaan.

s N> = | Ladatut tiedostot
Tiedosto Aloitus Jaa N5t
Kinnita Kopiol ta Inr Kopiol
T pkakayttoon #] Liita plkakuva kohteeseen = kohteeseer
Leikepoyta Jarjesta

&« « 4 & > Tsmatietokone » Ladatut tiedostot
Nimi
! o Pikakayts
& Ladatut tiedosto

% Tiedostot

b vs_community_445211272.1557239925
= Kuvat
Videot
OneDrive
3 Tama tietokone

¥ Verkko

Kuva 10. Visual Studio —asennustiedosto
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Installing — Visual Studio Community 2019 — 16.0.3
Workloads Individual components
Web & Cloud (4)

@ ASPNET and web development
Build web applications using ASP.NET, ASP.NET Core,
HTML/JavaScript, and Containers including Docker support.

P Python development
Editing, debugging, interactive development and source
control for Python.

Windows (3)

_:| .NET desktop development

Build WPF, Windows Forms, and console applications using
C#, Visual Basic, and F#.

Ml Universal Windows Platform development
MM Create applications for the Universal Windows Platform
with C#, VB, or optionally C++.

Location
C:\Program Files (x86)\Microsoft Visual Studio\2019\Community Change...

Language packs

A

Installation locations

Azure development

Azure SDKs, tools, and projects for developing cloud apps,

creating resources, and building Containers including...

Nodejs development
Build scalable network applications using Nodejs, an
asynchronous event-driven JavaScript runtime.

Desktop development with C++
Build Windows desktop applications using the Microsoft
C++ toolset, ATL, or MFC.

Installation details

v Visual Studio core editor
The Visual Studio core shell experience, including syntax-
aware code editing, source code control and work item
management.

Total space required 598 MB
Install while downloading ~

By continuing, you agree to the license for the Visual Studio edition you selected. We also offer the ability to download other software with Visual Studio. This software
is licensed separately, as set out in the 3rd Party Notices or in its ing license. By ing, you also agree to those licenses.

Kuva 11. Visual Studio -installer

Visual Studiosta latasimme ensin Microsoftin kotisivuilta perusasennustiedoston, minka
jalkeen asensimme itse ohjelmiston valituilla komponenteilla. Tata opinnaytetyota varten

tarvittiin "ASP.NET and web development” -komponentit, jolloin asennustilaa tarvittiin noin

6,92GB. Pelkka asennustiedosto itsessaan vei tilaa ainoastaan noin 598MB.

Visual Studio Installer

Installed Available

ﬂl Visual Studio Community 2017

Modify

Developer News

13911 Launch Anneouncing the general availability of
Free, fully-featured IDE for students, open-source and individual developers Intellicode plus a sneak peek
More ~ We're excited to announce the general...
Release notes
Monday, May 6, 2013
. . . Visual Studio Container Tools Extension
DQ Visual Studio Community 2019 Pause (Preview) Announcement

Downloading and verifying: 79 MB of 1.4 GB
5%

Installing: package 33 of 347

-
Microsoft.VisualStudio.ProjectServices
[0 start after installation

Release notes

(9 MB/sec)

Today we're excited to announce the preview..

Monday, May 6, 2019

Visual Studio 2019 version 16.1 Preview 3
The third Preview version of Visual Studio 201...
Monday, May 6, 2019

Intelligent Productivity and Collaberation,
from Anywhere

Developers today are encountering an...

More news...

Need help? Check out the Microsoft Developer
Community or reach us via Visual Studio Support.

Installer Version 2.0.3297.403

Kuva 12. Visual Studio —lataus

Kun tarvittavat komponentit oli valittu ja asennus aloitettu, asennusohjelma alkoi ladata

tarvittavia tiedostoja ja osia, mink& edistyminen nékyi samanaikaisesti asennusikkunassa.
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Kuva 13. Visual Studion etusivu

Asennuksen valmistuttua ohjelma kaynnistyi itsestdan. Asennuksen aikana olisi ollut
mahdollista myds poistaa valinta automaattisesta ohjelmiston kaynnistymisesta, poista-

malla valinta "Start after installation” -kohdasta.

Get Started

Recent

13 WindowsFormsApp2.sin

137 WindowsFormsApptsin

Kuva 14. Uusi projekti

Sovelluksen luominen aloitettiin valitsemalla kayttdikkunan oikeasta ylalaidasta "File” ->

"New”-> "Project”’. Taman jalkeen aukesi uusi valintaikkuna.
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Kuva 15. Windows Forms App (.Net Framework)

Valintaikkunassa valittiin projektin pohjaksi Windows Forms App(.Net Framework). Tassa
vaiheessa sovellus voitiin nimeta ja valita sille tallennussijainti. Paatimme nimeta sovel-

luksen Liikutin-sovellukseksi.

Build Debug Team
Debug
~ § X [Fomi.cs [Design] & X

dows.Forms.Form

output from:

Normal

Kuva 16. Uusi Form1
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Uusi projekti -ikkuna avautui nimen ja tallennussijainnin valinnan jalkeen. Tiesimme, etta

uuden projektin kayttoliittymassa oli tarkoitus nakya tyhja ponnahdusikkunan nakdinen

Form1 -niminen pohja, johon oli mahdollista alkaa luomaan uutta sovellusta.

Kuva 17. Komponenttien valinta

Nakyman vasemmalta puolelta valitsimme tarvittavat komponentit sovelluksen luomista

varten, ja siirsimme ne sovelluspohjaan osoittimella vetaen.

4 Add to Source Control «

Kuva 18. Komponentit
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Sovelluspohjaan viedyt komponentit ndkyivéat sovelluspohjassa. Tarvitsimme tdméan opin-
naytetyon sovelluksen toteutusta varten Timer-, Label-, notifylcon- ja,contextMenusStrip -
komponentit. Timer-komponentti toimi nimensa mukaisesti ajastimena sovelluksen taus-
talla. Sille olisi my6s voinut maaréata tehtavia (Events), jotka tapahtuvat tietyin aikavalein
(Tick). Label-komponenttia tarvittiin mahdollistamaan nakyva teksti seka muuttuvan kel-
lonajan lisaaminen sovelluksen kayttdikkunaan. ContextMenuStripin avulla loimme ilmoi-
tusalueelle kuvakkeen valintaikkunan, jonka kautta kayttéja voi poistua sovelluksesta tai
nayttaa koko sovelluksen kayttajaikkunan. Notifylconin avulla saimme luoduksi tehtava-

palkin ilmoitusalueen kuvakkeen seka muistutukset.

“  notifylcont

Liikutin- sovellus

00:00:00

Likuen sovelus on tarkotetu staattsen tybasennon vahertamseen

2 venytelemaan tehtavapakn imasnak.een muisttuksila

the

4 Add to Source Control =

Kuva 19. Liikutin-sovellus
Sovelluksen nimeksi valikoitui Liikutin. Visual Studion kayttdikkunassa nékyi sovelluksen

kayttdikkunan ulkoasu. Ulkoasussa oli talléin luotuna logo/kuvake, otsikko, ajastimen il-

maisin ja ohjeistusteksti.
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Kuva 20. Esimerkki koodista

Komponenttien asettelun ja ominaisuuksien sdadon jalkeen koodia padsee muokkaamaan
Liikutin.cs —valilehdelta. Timer -, notifylcon - ja ShowBalloontip —komponenttien ominai-
suuksien muokkaamisen jalkeen ilmoitusikkunan pitdisi tulla nakyviin maaritetyssa ajassa

sovelluksen kaynnistyksen jalkeen, kun sovellus on kdynnistetty Start —nhappulasta.
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Liikutin- sovellus

00:00:00

Liikutin-sovellus on tarkoitettu staattisen tydasennon vahentamiseen.
Sovellus muistuttaa kayttajaa noin 30 minuutin valein jaloittelemaan
ja vemyttelemaan tehtavapalkin imaisinalueen muistutuksilla.

Muista liikkua!
Muista litkkkua! Pieni taukojumppa

Kuva 21. Esimerkki muistutusikkunasta

Lopputuloksena sovelluksen pitaisi nayttaa ylla olevan kuvan mukaiselta tekijan omilla

teksteilla.
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