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Opinnaytety0 toteutettiin tydikaisten terveyden edistdmiseen erikoistuneelle yritykselle Preve-
nia Health Oy:lle. Opinnaytety6na siirrettiin yrityksen etana toteutettava henkilékohtainen ter-
veysvalmennus toisen yrityksen tuottamalle sdhkoiselle valmennusalustalle, jota on mahdol-
lista kayttd& mobiilisovelluksen avulla. Tavoitteena oli arvioida menetelmén kaytettavyytta asi-
akkaiden ja valmentajien kokemina.

Opinnaytetydssa kaytettiin laadullista tutkimusotetta. Opinnaytetydn tarkoituksena on kuvata
asiakkaiden ja valmentajien valmennusalustaan liittyvia kayttokokemuksia, miten jarjestelméa
toimi valmentajan tytkaluna ja miten sovellus tukee terveytta edistavien tapojen muutoksessa.
Tutkimuksellisen opinnaytetyon jalkeen Prevenia Health Oy:n tavoitteena on tehda paatos,
onko jarjestelman kayttéd hyodyllista jatkaa yrityksen valmennuksissa ja ottaa kayttoon yri-
tyksen ensisijaisena valmennuksen tydvalineena.

Uusi valmennusalusta otettiin yrityksessa valmennuskayttoon kevaan 2019 aikana. Aineiston-
keruu suoritettiin haastattelemalla kymmenta Prevenia Health Oy:n valmennukseen osallistu-
nutta asiakasta ja kahta valmentajaa (n=12) yksildteemahaastatteluna lokakuussa 2019. Ai-
neisto analysoitiin aineistolahtoisen sisallonanalyysin avulla.

Tulosten mukaan kaikki haastatteluun osallistuneet asiakkaat kayttivat valmennusalustaa mo-
biilisovelluksen kautta. Asiakkaat kokivat, ettd sovellus on helppokayttéinen ja selkea mutta
seurattavien tietojen siirtdminen jarjestelmaan manuaalisesti koettiin tydlaand, koska sovel-
luksessa ei ollut automaattista mittaus- tai datansiirto ominaisuutta. Asiakkaat kokivat puut-
teena, ettd sovellusta ei voinut yhdistdd mittaavaan alykelloon tai aktiivisuusrannekkeeseen.
Asiakkaiden kokemuksen mukaan valmentajan tuki sovelluksen lisana koettiin tarpeellisena
tapojen muutoksen ja tavoitteiden saavuttamisen toteutumiseksi. Asiakkaat ja valmentajat ko-
kivat, ettd sovelluksen kaytosta oli hydtya terveystottumusten muutoksessa, mutta se vaati
aktiivisuutta kayttajaltd. Valmentajat kokivat alustan toimivana tyokaluna. Asiakkaiden ja val-
mentajien yhteisena kokemuksena oli, etta sovellus toimii hyvin viestintavéalineena ja sen kayt-
t6d ja kehittamista Prevenia Health Oy:n valmennuksissa kannattaa jatkaa.

Avainsanat terveysvalmennus, valmennus, elintapa, kayttaytymisen muutos
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The thesis was carried out for company Prevenia Health Oy. This company is specialized
in the health promotion of working-age. As part of this thesis company changed their health
coaching program to a new electronic coaching platform provided by another company,
which can be used with a mobile application. The aim was to evaluate the usability of the
method as experienced by clients and coaches.

The thesis used a qualitative research approach. The purpose of this thesis is to describe
the customer and coaches experiences about using the coaching platform, how the system
served as a coaching tool and how the application supports changes in health-promoting
habits. After the research Prevenia Health Oy's goal is to decide whether it is useful to con-
tinue using the system in company coaching and is it worth to take this coaching platform
as the primary training tool in company.

A new training platform was taking in use for health coaching during spring 2019. The data
collection was conducted by interviewing ten clients who participated in Prevenia Health
Oy's coaching and two coaches (n=12) in an individual theme interview during October
2019. The data was analyzed by data-driven content analysis.

As a result all of the interviewed clients accessed the coaching platform via the mobile app.
Customers felt that the application was easy to use and clear, but the manual tracking of
data to the system was considered laborious because the application did not have the au-
tomatic measurement or data transfer feature. Customers felt lack that the application could
not be combined with a metering smart watch or activity bracelet. Customers point of view
the coach's support as was felt to be necessary to help change habits and achieve goals.
Customers and coaches felt that the use of the app was beneficial in changing health habits,
but it required activity from the user. Coaches found out that platform was working fine as a
coach tool. Both customers and coaches experience were that it was worth continuing to
use and develop the application in Prevenia Health Oy's coaching.

Keywords health coaching, coaching, lifestyle, behavior change
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1 Johdanto

Terveyteen liittyvia mobiilisovelluksia on paljon kaytdssa ja tarve niiden tavoitteelliselle
ja tehokkaalle hyddyntamiselle on suuri. Moni mobiilisovelluksista toimii ihmisen oman
mielenkiinnon ja seurannan vélineind mutta myds terveydenhuollon organisaatioiden
kiinnostus sovellusten hydtykayttéa kohtaan on kasvanut ja niiden hyddyntamiseen py-
ritdan enenevissa maarin (Alasaarela 2016: 82-83; Hopia ym 2016: 44-46). Matkapuhe-
linten maaran lisdantyminen on yksi syy mobiilisovellusten kasvavaan suosioon. Vuonna
2019 matkapuhelinten kayttdjien maéran ennustetaan nousevan maailmanlaajuisesti
4,68 miljardiin (Aromatario ym 2019: 9).

Terveyssovellus on mobiilialustalla toimiva tietokoneohjelma, jota kdytetdan apuna ter-
veyden tarkkailussa tai hoidossa. Mobiilialustana voi toimia alypuhelin, tabletti, alykello
tai mik& muu tahansa alylaite. Kehittyminen terveysteknologian alalla on nopeaa ja kay-
tossa olevien sovellusten maaraa on vaikea arvioida. Vuonna 2016 tallaisia terveysso-
velluksia oli arviolta noin 165 000 erilaista. Naista sovelluksista vain 12% kattoi noin
90%n lataukset ja kappalemaaraisesti 36 suosituinta sovellusta kattoi puolet latauksista.
Taman perusteella on huomioitavaa, etta vain harva sovellus padsee suureen suosioon.
Hyva terveyssovellus on helppo ostaa, ottaa kayttoon, kayttaa ja liséksi se on toimiva,
luotettava ja hyodyllinen. (Alasaarela 2016: 82-83.)

Terveyssovellusten avulla pyritdan usein edistamaan terveellisia elaméantapoja (Xie ym
2018: 103). Terveyssovellusten maaran kasvusta kertoo se, ettd vuonna 2018 kirjotetun
julkaisun mukaan saatavilla oli jo yli 325 000 terveysohjelmaa, jotka kattoivat erilaisia
aiheita, kuten sairauden hallintaa, terveellisia elaméantapoja, itsediagnoosia ja hatéapal-
veluita. Terveyssovellusten latausten maara oli yli 3 miljardia latausta vuonna 2015 ja se
kasvaa 7 % vuositahdilla. Erityisesti hyvin nopea matkapuhelinten maarallinen lisaéanty-
minen ja tekninen kehittyminen on herattanyt kiinnostuksen mobiilisovellusten kayttami-

seen mHealthin toteuttamiseksi. (Xie — Nacioglu — Or 2018.)

Prevenia Health Oy on tapojen muutokseen perehtynyt yritys. Yrityksen toteuttaman ter-
veysvalmennuksen tavoitteena on I0ytaa ja havaita terveydelle epdedullisia tapoja ja
kayttaytymismalleja ja muuttaa niita terveytta edistavampaan suuntaan omien voimava-

rojen mukaisesti. Valmennus on suunnattu asiakasyritysten tydikaisille tyéntekijoille,
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jotka haluavat edistaa terveyttddn tai joilla on terveyteen liittyvia riskitekijéita. Tavoit-
teena on lisata jaksamista, hyvinvointia ja sitd kautta myos tyékykya. Jokainen valmen-
nukseen osallistuva asiakas saa itselleen henkildkohtaisen valmentajan. Valmentajat

ovat kaikki terveydenhuollon koulutuksen omaavia henkil3ita.

Yrityksen toiminnan ja valmennuksen kehittdmisen kannalta kayttoon paatettiin lansee-
rata uusi sahkoinen valmennusalusta, johon kuuluu myds matkapuhelimella kaytettava
mobiilisovellus. Valmennusalusta on lisenssioikeudella hankittava toisen yrityksen tuot-
tama tuote, jota on mahdollista kayttaa erilaisissa valmennuksissa seka esimerkiksi verk-
kokurssien rakentamiseen. Valmennusalustaa ei ole rakennettu Prevenian tarpeiden

pohjalta.

Taman tutkimuksellisen opinndytetydn tarkoituksena on, testata valmennusalustan ja sii-
hen liittyvan mobiilisovelluksen toimivuutta toimivat Prevenia Health Oy:n valmennuk-
sessa. Opinnaytetyon tarkoituksena on kuvata asiakkaiden ja valmentajien valmennus-
alustaan liittyvia kayttékokemuksia, miten jarjestelma toimi valmentajan tydkaluna ja mi-
ten sovellus tukee terveytta edistavien tapojen muutoksessa. Lopullisena tavoitteena on
tutkimuksen jalkeen paattdd valmennusalustan jatkokaytdsta yrityksen ensisijaisena val-
mennusvalineena.

Prevenia Health Oy kayttaa toiminnassaan termeja "arjen tapamuutos” tai "tapojen muut-
taminen”. Otsikossa kaytetty "terveystottumukset” termi ei nouse teoreettisesta viiteke-
hyksesta tai yrityksen kayttamista kasitteistd, mutta on kaytetty kuvaamaan paremmin

tyo sisaltoa.

2 Opinnaytetyon lahtokohdat

2.1 Keskeiset kasitteet

Terveyden edistaminen ja terveys. Terveyden edistamisella tarkoitetaan prosessia,
jonka avulla ihmiset voivat lisata ja parantaa omaa terveyden kokemustaan ja -hallintaa.
Terveyden eli mahdollisimman taydellisen fyysisen, henkisen ja sosiaalisen hyvinvoinnin
saavuttamiseksi yksilon tai yhteisdon on kyettdva tunnistamaan ja toteuttamaan toi-
veensa, tyydyttdmaan tarpeita ja muuttamaan ymparistéa tai selviytymaan siita. Ter-

veytta itsessaan pidetdan arkielaman lahteenda, ei itse elamisen tavoitteena. (WHO
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1986.) Edella mainitusta staattisesta terveyden kasitteen maarittelystd on nykyaan siir-
rytty enemman voimavaralahtdisempaan nakékulmaan, jossa korostetaan yksilon tai yh-
teisbn kykya selviytya, kokea eheyttd, tasapainoa ja hyvinvoinnin tunnetta (Huber ym
2011).

Hyvinvointiteknologia. Hyvinvointiteknologia kéasitteessa yhdistyy monta tieteen alaa
eli se on poikkitieteellinen kasite. Hyvinvointiteknologiassa sovelletaan laéketiedetta,
hoitotiedetta, kuntoutusta sekda monia tekniikan eri osa-alueita. Hyvinvointiteknologiaa
voidaan kayttaa sairauksien ennaltaehkaisyyn, diagnosointiin seka hoitoa ja seuraa tu-
kevaan tekniikkaan. (Innokyla 2015.) Hyvinvointiteknologia on ollut nopeasti kasvava
trendi ja maaritelmat, esimerkiksi koulutussisallét hyvinvointiteknologian alalla, ovat hy-
vin vaihtelevia (Lilja 2017: 8-12).

eHealth ja mHealth. eHealth- kasitteella tarkoitetaan yleisesti kansalaisille tarkoitettuja
sahkoisen terveydenhuollon palveluita (Reponen ym 2015: 5). mHealt-kasitteella tai ter-
veyssovellukset kasitteelld puolestaan tarkoitetaan mobiileja terveyden huollon tai seu-
rannan palveluta, jotka korvaavat entisia tietojarjestelmiin sidoksissa olevia tai tiettyyn
aikaan ja paikkaan sidottuja palveluita. Kasitteeseen sisaltyy mobiilien paatelaitteiden
kuten tablettitietokoneiden ja alypuhelinten kayttaminen. Nama mHealth palvelut voivat
olla terveydenhuollon ammattilaisten kayttdmia palveluja tai yksityisten kansalaisten
kayttamia palveluita. Usein tdhan kasitteeseen siséltyy myos terveytta edistavat neuvon-
tasovellukset, joihin voidaan yhdistdd langattomasti monenlaisia terveydenhuollon tai

seurannan mahdollistavia laitteita. (Reponen ym 2015: 128, 131.)

Tapojen muutos. Kayttdytyminen on vuorovaikutuksen seurausta, seurausta siitd, mita
tunnemme ja mihin uskomme. Kayttdytymisen muutos ja sitd kautta tapojen muutos
edellyttéda taustalla olevien uskomuksien ja tunteiden muuttamista. Tapojen muutos on
vaikea saavuttaa mutta viela vaikeampi yllapitaa. Terveytta edistdvaan kayttaytymisen
muutokseen vaikuttavat monet tekijat. Naista esisijaisia ovat sisdinen motivaatio ja vain
yhden tavan muuttaminen kerrallaan. Muita kayttaytymisen ja tapojen taustalla vaikutta-
via tekijoita ovat tavan taustalla olevat uskomukset, arvot, muutoksen koetut hyddyt seké&
uskominen omiin kykyihin muuttaa kyseista kayttaytymista seka ymparistolta saatu tuki.
(Bundy 2004: 43-44.)
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2.2 Tiedonhaku

Tieteellisessa tutkimuksessa uutta tietoa tuotetaan teorian avulla. Tutkimusmenetelmiin
keskittyvassa kirjallisuudessa kaytetdan usein nimityksia, teoreettinen viitekehys tai teo-
reettinen lahestymistapa. Tutkimuksen luonteen ja aiheen perusteella teoreettinen pe-
rusta voidaan muodostaa monin eri tavoin. Tarkoituksena on, ettd soveltavassa tutki-
muksessa teoriaa hyddynnetdén keinona tuottaa uutta tietoa tutkimusaineistosta. Teo-
reettisen viitekehyksen, teorioiden ja k&sitteiden, avulla luodaan kehys tutkimukselle.
Sen avulla voidaan muotoilla tutkimusongelma, teoreettisia tutkimuskysymyksia seka se-
lostaa, kuvata ja perustella tulkintaa, tuloksia ja paatelmia. Talla varmistetaan, etta tutki-

mus pysyy kasitteellisesti johdonmukaisessa kehyksessaan. (Vilkka 2005: 24-27.)

Tassa opinnaytetydssa teoreettisina lahtdkohtina ovat julkaisut ja tutkimukset, jotka ka-
sittelevat terveyteen liittyvien mobiilisovellusten ja muistutusten kaytt6a seka hyotyja ta-
pojen muutoksessa. Opinnaytety6n teemat ovat tapojen muutos, sovellusten kaytto ja
terveyssovellusten hyodyt. Teoreettisen viitekehyksen taustalla on kaytetty kansallisia ja
kansainvalisia tutkimuksia seka tieteellisia artikkeleita. Kirjallisuushauissa hakusanoina
on kaytetty asiasanoja: mobiilisovellus AND terveys, etdavalmennus, hyvinvointiteknolo-
gia, mobileapp AND healthy living, mobileapp AND habit change, tekstiviesti (Taulukko
1).

Taulukko 1. Tiedonhaun tulokset.

Tarkasteltu teoreettisessa

Hakukone Asiasana Tulokset viitekehyksessa Julkaisujen aika
Medic mobiilisovellus AND terveys 4 2 2018-2016
MetCat tekstiviesti 26 1 2010-2019
MetCat - rajaus vaitoskirja hyvinvointiteknologia 4 1 2008-2016
Finna mobiilisovellus AND terveys 195 1 2010-2019
PubMed mobile app AND healthy living 46 1 2008-2019
PubMed mobile app AND habit change 2 2 2012-2019
Cochrane Library mobile app AND habit change 28 0 2014-2019
Cochrane Library mobile app AND healthy living 14 0 2013-2019
Cinahl mobile app AND healty living/habit cahange 5/3 0 2014-2018

Muiden hakujen kautta, google ja muut lahteet eri hakusanat 6 4
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2.3 Tutkimuksia hyvinvointiteknologiasta ja terveyden edistdmisesta mobiilisovellus-
ten avulla

Hyvinvointiteknologia ja erilaiset terveyteen liittyvat sovellukset ovat ajankohtaisia ja ke-
hittyvat nopeasti. Terveyssovellusten latausten maara on korkea ja latausten maara kas-
vaa 7 % vuositahdilla. Markkinoiden kokoa kuvaa, etté saatavilla on yli 325 000 terveys-
ohjelmaa, jotka kattavat erilaisia aiheita, kuten sairauden hallintaa, terveellisid elaman-
tapoja, itsediagnoosia ja hatapalveluita. Matkapuhelinten nopea kehitys ja koko ajan kas-
vava yleisyys lisdd kiinnostusta erilaisten terveyssovellusten kehittamiseen. (Xien ym
2018.) Xien, Nagioclun ja Orn (2018) tutkimukseen osallistuneista Hong Kongin alueella
asuvista aikuisista 96,7% ilmoitti kayttavansa mobiililaitetta. Osallistujat, jotka kayttivat
jotain terveyssovellusta kokivat, etta terveyssovellusten kayttdé parantaa heiddn omaa

terveydenhallintaa ja sen tehokkuutta. (Xien ym. 2018.)

Tahan opinnaytetybhon nostetuissa tutkimuksissa ja artikkeleissa oli kaytetty eri mobii-
lisovelluksia, mHealthia tai tekstiviestipalvelua. Yhteista ndissa kaikissa on se, etta nii-
den kautta jollain tavalla ja valineella viestitelladn asiakkaan kanssa ja pyritaan vaikutta-
maan terveytta edistavaan kayttaytymiseen. Tdma on yhteinen ominaisuus opinnayte-
tydssa pohjana olevassa sovelluksessa ja sitd on tarkoitus kayttdd myods ensisijaisena

yhteydenpitovalineena asiakkaan ja valmentajan valilla.

Hakuja suoritettiin MetCatin hakupalvelusta, Medicin ja Finna.fi palveluista sekd PubMe-
din hakukoneella. Lisaksi kokeiltiin erilaisia hakuja Googlen hakukoneella. Terveysportin
mutta kautta ei saatu merkittavia vasteita. Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen yllapita-
masta rekisterista (Sotkanet) ei [6ytynyt indikaattoreita ja tilastoja, joita olisi voinut sovel-
taa tahan aihealueeseen. Hauissa kaytettiin alkuun erilaisia asiasanoja ja niiden yhdis-
telmid, kuten hyvinvointiteknologia, terveys, tapamuutos, eldmantapamuutos, ohjaus,
valmentaminen, etavalmentaminen, vaikuttavuus, terveysteknologia, mobiili, mobiiliso-
vellus, tekstiviesti, etdohjaus ja niin edelleen. Naiden katsantojen perusteella pystyttiin
ldytamaan sopivat hakutermit, jotka tuottivat tuloksia toivotusta aihepiiristd. Suomessa
yleisesti kaytetty termi on "hyvinvointiteknologia” ja kansainvalisissa tietokannoissa asia-

sanat mobile app yhdistettyna healthy living tai habit change.
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2.3.1 Kokemukset terveystottumuksien muuttamisesta

Aikaisemman tutkimustiedon perustella on selvada, ettd hyvinvointiteknologiaan liittyvéat
yksilolliset kokemukset saattavat vaihdella hyvin paljon, vaikka kaiken kaikkiaan esimer-
kiksi mittaukset koettaisiinkin helpoksi ja hyodylliseksi (Grangvist 2013: 47-48). mHealtin
ja mobiiliteknologisista interventioiden hyddysta ei valttdmatta ole saatu selvaa tai mer-
kittavaa nayttéd (Kauppi 2016: 69-70; Holmen ym 2016), koska terveys ja tapojen muut-
taminen on hyvin yksilo- ja henkilékohtaisia. Sen sijaan henkilokohtainen kiinnostus ja
muutosvaihe néhtiin erittain tarkeina ja vaikuttavina ominaisuuksina osallistumisessa in-
terventioihin, joissa kaytetdan tekniikkaa kayttaytymisen muutoksen edistamiseksi. (Hol-

men ym 2016.)

Yksil6llisten kokemusten vaikutus nakyi selvasti muun muassa Karoliina Grangyvistin ja
Marjo Keckmanin opinndytetyon, "Hyvinvointiteknologia osana elamantapaohjausta -
Painonhallintaryhm&éan osallistuneiden kokemukset” tiivistelma artikkelissa Fysioterapia
lehdessa (2013: 10-13). Tassa opinnaytetydssa tutkimusryhma eli otos koostui yhdek-
sasta henkilosta. Tarkoituksena oli selvittdd, miten painonhallintaryhméaéan osallistuneet
henkilot kokivat hyvinvointiteknologian kayton ohjauksen tukena. Tausta-ajatuksena oli
hyvinvointiteknologian maaréan kova kasvu mutta niiden kaytén suuntautuminen usein jo
entuudestaan aktiivisille henkildille. (Granqgvist 2013: 2.) Mittausmenetelmana kaytettiin
FirstBeatin Hyvinvointianalyysia, joka perustuu sykevdlivaihtelun tarkasteluun (Gran-
gvist 2013: 32-34). Interventio kesti 12 viikkoa. Suurin osa koki mittauksen helpoksi ja
hyodylliseksi, sen koettiin tukevan painonhallintaa mutta yksil6lliset kokemukset vaihte-
livat hyvin paljon. Mittaustulosten koettiin auttavan henkil6kohtaisten kehittamiskohtien
tunnistamisessa ja antavan puolestaan ohjaajalle tarkempaa tietoa fyysisen aktiivisuu-
den ja kuormituksen tilanteesta, kuin vain asiakaan oma kertomus. (Granqvist 2013: 47-
48.)

Tassa opinnaytetytssa kasiteltdvan valmennusalustan ja mobiilisovelluksen kaltainen
jarjestelma yhdistettynd valmentajien tukeen kolmen ja kuuden kuukauden mittaisella
jaksolla testattiin Bonnin ym. tutkimuksessa vuonna 2019. Tutkimusta varten kehitettiin
sovellus Health Integrator, mHealth alusta, joka tarjosi tukea ruokavalion, likunnan, nuk-
kumistapojen, stressin, alkoholin ja tupakan kaytén osa-aluilla. Bonnin ym. muiden tutki-
mukseen osallistuva henkilo valitsi omaan tavoitteeseensa sopivan ja kaytettdvan toi-
minta-alueen ja maaritti yhdessa terveysvalmentajan kanssa viikottaiset tavoitteet. Tar-

koituksena oli parantaa elamantapoihin liittyvéa toimintaa terveyssovelluksen tuella.
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(Bonn ym. 2019: 273.) Kyseisen tutkimuksen tulokset ovat mielenkiintoisia tdman opin-
naytetydn kannalta siksi, ettd kyseessa on samoja ominaisuuksia kasitteleva mobiiliso-
vellus, yhté pitka intervention kesto seka terveysvalmentajien tuki ja yhteinen tavoittei-
den seka pdamaarien asettaminen, kuten Prevenia Healthin toteuttamissa valmennuk-

sissa.

Tutkimustuloksissaan tutkimusryhma havaitsi, etta 209 tydikaiselle toteutetussa tutki-
muksessa mobiilisovellusten kayttamisen liséksi terveysvalmentajan kanssa tapahtuva
yhteisty0 lisasi yleisesti ottaen onnistumisen mahdollisuuksia. Useat henkilét kokivat si-
toutuvansa paremmin tavoitteisiinsa, kun terveysvalmentajan tuki oli lasna mutta toi-
saalta esimerkiksi painonpudotuksessa valmentajan tuesta verrattuna pelkan sovelluk-
sen antamaan tukeen ei ollut merkitysta. Tutkimuksen johtopaéattksena voitiin todeta,
ettd mHealthin kayttamisen hyotyja ovat ajasta ja paikasta riippumattomuus ja sen mu-
kanaan tuoma joustavuus. Muistutusten todettiin edistdvan tavoitteisiin paasya, vaikka
ne oli toteutettu automaattisesti. Tavoitteiden asettaminen todettiin tarkeaksi osaksi kayt-
tamisen muutoksen toteuttamista. Kokonaisuudessaan voitiin todeta, ettd mHealth ja
elaméantapojen muutokseen tahtdavat ohjelmat parantavat terveellisten elaméantapojen
hallintaa ja elaméanlaatua ilman henkil6kohtaista valmennussuhdetta tai terveysvalmen-
tajan tuen kanssa. Terveyssovelluksia voidaan siis tulevaisuudessa helposti kayttaa ter-
veyden edistamisessa tapojen muutoksen kautta ja jalkauttaa kasittaméaéan isoja ihmis-
ryhmi&. (Bonn ym. 2019: 273.)

Kirjallisuuskatsauksessa, johon valittiin 22 korkean validiteetin tutkimusta, pyrittiin selvit-
tamaan, miten tehokkaita ovat mobiilisti kaytettavat terveyssovellukset (MHApp) fyysisen
aktiivisuuden ja syomistapojen kayttaytymisen muuttamisessa (Aromatario ym 2019: 8,
10). Tassa katsauksessa kavi ilmi, ettd tarkoista madarittelyistd huolimatta, pyrittdessa
maarittelemaan terveyssovellusten toiminnan vaikutusta ihmisen kayttaytymiseen, ovat
vaikutukset edelleen epaselvia. Jaa epaselvaksi, mitka ovat terveyssovellusten kayttay-
tymiseen vaikuttavat muutosmekanismit, taustalla olevat teoriat ja miten terveyssovel-
lusten eri komponentit vaikuttavat toimintaan. Sovellusten kayttamiseen ja vaikuttavuu-
teen vaikuttivat paljon yksildiset tekijat, kuten ymparistd ja muiden ihmisten tuki. Ter-
veyssovellukset toimivat henkildille, jotka ovat jo entuudestaan motivoituneita huolehti-
maan omasta terveydestdadn. Tama puolestaan selittaa sitd, ettd sovellusten kayttami-
nen ei ole pitkékestoista vaan usein kestaa alle kuuden kuukautta, minka vuoksi terveys-
sovellukset ovat usein riittAmattdmia ihmisen kayttaytymisen muutoksessa. (Aromario
ym 2019: 11-15).
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Hieman vastaaviin tuloksiin paatyivat Chassandra ym. satunnaistetussa tutkimukses-
saan, jossa he keskittyivat tupakoinnin lopettamiseen ja tupakoinnin mielihalujen hillitse-
miseen fyysistad aktiivisuutta lisaamalla. Apuna heilla oli kaytéssdan mobiilisovellus.
Vaikka osa tutkimukseen osallistuneista henkildista koki, etta sovellus auttoi heita hallit-
semaan savukkeiden himoa ja fyysinen aktiivisuus selvasti lisdantyi, ei vahentdmisen
maara kuitenkaan merkittavasti vaihdellut kontrolliryhman tulosten kanssa, jotka eivét
saaneet toisen ryhman hyédyntamaa PhoS-sovellusta kayttoonsa. Osittain siis havaittiin,
etta tallaisista sovelluksista voi olla hydtya etenkin fyysisen aktiivisuuden lisdantymisen
kannalta. Toisaalta pitk&kestoisista tuloksista ja pysyvyydesta tupakoinnin lopettamisen
ja fyysisen aktiivisuuden lisdéntymisen puolesta on vaikea esittaa, etenkin kun sovelluk-

sen kaytettavyys oli vahaista. (Chassandra ym. 2017: 1-2, 12-13.)

2.3.2 Terveyssovellusten kayttaminen

Useissa tutkimuksissa on tutkittu mobiilisovellusten yleista terveyskayttéa seka vaesto-
rakenteen ja terveysohjelmien kayton valistd yhteyttd. Eraan Yhdysvalloissa toteutetun
kyselyn perusteella todettiin, etta terveysohjelmien kayttajat olivat yleenséd nuorempia,
naispuolisia, koulutettuja, korkean tulotason tyéntekijoita, joilla oli erinomainen terveys.
Terveysohjelman tai -sovelluksen oli ladannut 58,2% Yhdysvaltain matkapuhelinten
kayttajista. Saksassa toteutetussa kyselyssd maan matkapuhelinten kayttgjista 20,5%
kaytti jotain terveyssovellusta ja myos siella kaytto oli liitettdvisséa ikdan, ensimmaiseen

kieleen ja hyvaan terveyskayttaytymiseen. (Xien ym. 2018)

Aikaisemman kirjallisuuden ja tutkimusten perusteella terveyteen liittyvien mobiilisovel-
lusten maaran arvioitiin, tarkasteltujen lahteiden perusteella, olevan 100 000 — 325 000
valilla (Alasaarela 2016: 82-83; Hopia ym 2016: 44-46; Xie ym 2018). Valtaosa ladatta-
vista sovelluksista liittyivat jollain tavalla painonhallintaan tai likunnan yhteydessa kay-
tettaviin sovelluksiin. Suosittuina nayttaytyvat myods unenseurannan, raskauteen tai me-
ditaatioon liittyvat sovellukset. (Hopia ym 2016: 44-46.) Etana toteutettu valmennustoi-
minta puolestaan ndhdaan toimivana ja mihin tahansa elamantavan muutokseen sovel-
tuvana. Se on tehokasta, saastaa aikaa- ja kustannuksia, eiké ole paikaan sidottua. (Ma-
keldinen 2017: 26-27.)

Yleinen nakemys on, ettd juuri jo ennestaan aktiiviset kayttavat paljon erilaista hyvinvoin-

titeknologiaa (Granqvist 2013: 47-48). Keratyn tiedon perustella etenkin nuoret, korke-
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ammin koulutetut ja jo entuudestaan aktiiviset naiset ovat kaikkein ahkerimpia terveys-
sovellusten kayttajia (Xie ym 2018). Tama asettaa tarvetta edistaa terveytta edistavien
sovellusten kayttda erityisesti sellaisten vaestéryhmien keskuudessa, jotka eivat talla
hetkelld todennakoisesti kaytd naita sovelluksia, esimerkkind miehet ja matalammista

sosiaaliluokista olevat (Xie ym 2018).

Aikaisempien tutkimusten perusteella on pyritty selvittdmé&an my6s muistutusten hyédyl-
listd maaraa seka parasta ajankohtaa. Tutkimusten perusteella muistutusviesteja voisi
kohdistaa etenkin aamupadiviin ja alkuviikkoihin, tAma toimi ainakin yksinkertaisissa teh-
tavissa, kuten ladkkeenoton muistutuksessa. (Kannisto 2016: 45-46, 57-63.) Tulokset
vaihtelivat jonkin verran ja myds risteavia tuloksia esiintyi. Subjektiivinen kokemus ja eri-
laiset elamantilanteet vaikuttivat paljon seka sovellusten kayttéon etta niistd saatuihin
seka koettuihin hydtyihin. Aikaisempien tutkimusten perusteella 16ytyi kuitenkin vahvis-
tusta asialle, ettd muistutukset ja viestit toimivat ja niitd voidaan kayttad tapamuutoksen
tukena. Samoin erilaisia sovelluksia voidaan kayttaa elaméantapamuutoksen tukena,
vaikkakaan vaikutukset eivat aina olekaan tilastollisesti merkittavia. (Pirolli ym 2017;
Kauppi 2016; Holmen ym 2016.)

Kaytettavyys ja helppous on yksi oleellinen osa terveyssovellusta ja sen vaikuttavuutta.
Pentikdisen ym tutkimuksessa (2019) pyrittiin selvittdmaan, miten matkapuhelinsovelluk-
sen kautta toteutettavan omavalvonnan avulla voidaan vaikuttaa paivittédiseen ruokaryt-
miin, syomistaipumuksiin sek& syomisen taustalla vaikuttaviin motiiveihin ja asenteisiin.
Ateriarytmin tiedet&én olevan oleellinen osa hyvaa terveyden yllapitamista ja painonhal-
lintaa. Tutkimukseen osallistui 74 yli 18 vuotiasta terveydestaéan kiinnostunutta henkilta.
Kaytossa he heilla oli The Button sovellus, jossa kayttaja valitsee kahdesta painikkeesta
syomistilaisuudet (terveellinen tai epéaterveellinen tai tyytyvainen tai tyytyméaton). Syomi-
sen jalkeen on jokaisella mahdollisuus tallentaa aikaleima ja tarkemmin tietoa ruokailuun
liittyen. Tutkimustuloksilla osoitettiin, ettd yksinkertaisen mobiilisovelluksen avulla voi-
daan kiinnittaa kayttajan huomiota syémiseen ja omavalvontatydkaluna se on potentiaa-
linen tekija, jonka avulla ihmiset pystyvat muuttamaan ruokailurytmidan. Merkittavia vai-
kutuksia pystyttiin esittamaan siina, etté keskimaarainen aterioiden vali kasvoi ja paivit-
taisten syomistilaisuuksien maara vaheni ensimmaisten 10 vuorokauden aikana. Muina
tuloksina voitiin osoittaa, etta tietoinen syéminen lisdantyi, emotionaaliset taustat tiedos-

tettiin paremmin ja syomisen hallitsemattomuus vaheni. Sydmiseen liittyvat asenteet ja
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motiivit pysyivét suurelta osin ennallaan. Tama tutkimus kesti 30 vuorokautta, joten pit-
kékestoisia vaikutuksia taman intervention perusteella on vaikea paatella. (Pentikdinen
ym 2019, 1-14.)

2.3.3 Terveyssovellusten hyddyt

Tukivan Hoitotydn lehdesséa ilmestyneessa artikkelissa (2016: 44-46) Hanna Hopia, Jo-
hanna Heikkila ja Mikko Lehtovirta pohtivat terveyspalvelujen tarjontaa ja jarjestamista
internet ja mobiilisovellusten valossa. Tassa vaiheessa erilaisia terveyteen liittyvid mo-
biilisovelluksia arvioitiin olevan noin 100 000 kappaletta ja valtaosa ladattavista sovelluk-
sista liittyi jollain tavalla painonhallintaan tai likunnan yhteydessé kaytettaviin sovelluk-
siin. Suosittuina nakyivat myds unenseurantaan, raskauteen tai meditaatioon liittyvét so-

vellukset.

Yksi olennainen tekija ja kysymys talla nopeasti ja rajahdysmaisesti kasvavalla alalla on
luotettava nayttd. Miten voidaan arvioida mobiilisovellusten vaikutuksia, hyotya ja kus-
tannustehokkuutta? Tutkittu tieto mobiililaitteissa kaytettéavista terveyssovelluksista ja nii-
den hyddyista on jatkuvasti kasvamassa ja tutkimuksia tehdaan lisaantyvasti. Vuosien
2010 ja 2015 valilla PubMedista I6ytyneiden tieteellisten julkaisujen maara samalla asia-
sanalla ja luokittelulla MeSH derm, "internet” ja randomised trial oli noussut 582 > 2129.
Vaikka tietoa on enemman saatavilla, edelleen on tarvetta laadukkaisiin, satunnaistettui-
hin ja kontrolloituihin (RTC) tutkimuksiin. Naytén perustaminen yksittaisiin tutkimuksiin
saattaa antaa ristiriitaisia tulkintoja asiasta puolesta tai vastaan. (Hopia ym 2016: 44-46.)
Meta-analyyseja ja katsauksia tarvitaan tiedon maaran lisddntyessa enemmaéan. Hopian
ym. artikkelissa viitataan meta-analyysiin, johon valittiin lopulta 12 kriteerit tayttavaa tut-
kimusta, joiden ajatus oli, ettd mobiilisovellukset tehostavat painonlaskun yrityksia. Kavi
kuitenkin ilmi, ettd vain kahdessa tutkimuksessa vaikutus oli tilastollisesti merkittava.
(Hopia ym 2016: 44-46.)

Terveyteen liittyvat asiat ovat sensitiivisia ja naistd asioita kasiteltdessa tietoturva-asiat
korostuvat, kun kaytdssa on joko henkilbkohtainen tai tydnantajan tarjoama &alypuhelin.
Tieteellisid julkaisuja varten on avattu erilaisia tarkistuslistoja, kuten Journal of medical
internet researchin Consort-Ehealth, jonka kayttta edellytetédén, kun julkaistaan esimer-
kiksi mobiilisovelluksien interventiotutkimustuloksia. Englannissa National Health Servi-
ces avasi 2013 Health apps library-sivuston, jonka tavoitteena oli tuottaa arviointitietoa

erilaisista mobiilisovelluksista. Tamé kaatui vuonna 2015 tietoturvakysymyksiin mutta
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uutena avattiin Mental health services-sivusto, jossa esitellaan mielenterveyden edista-
miseen soveltuvia mobiilisovelluksia. (Hopia ym 2016: 44-46.) Terveydenhuollossa eri-
laiset terveyteen ja hyvinvointiin liittyvat teknologiset sovellukset tulevat yleistymaan ja
olemaan osa arkipdivda, niin hoitohenkildkunnan tydvalineind kuin asiakkaidenkin
apuna. Asenteet terveysteknologian sovelluksiin tulevat vield muuttumaan sen mukana.
(Hopia ym 2016: 44-46.)

Tekstiviestilla lahetetyilla toteutuksen aikomusten muistutuksilla on vaikutusta ja sen to-
dettiin auttavan kayttaytymisen muutostavoitteiden saavuttamisessa (Pirolli ym 2017).
Tekstiviestipalvelusta tai mHealtin kautta toteuttavasta viestinnasta todettiin hyotya yk-
sinkertaisten tehtavien muistuttamisessa ja sitouttamisessa hoitoon. Yksidlliset tekijat ja
mielipiteet tassakin asiassa vaikuttivat paljon. Viestittely koettiin toimivimpana toteutet-
tuna alkuviikosta ja mielelladn aamupaéivisin. Viesteissa pidettiin, jos niissa oli mukana
vahan huumoria. (Kannisto 2016: 45-46, 57-63.) Liian useat muistutukset aiheuttavat
mahdollisesti sen, etté ne jatetddn useammin huomiotta. Silla l1ahetettaanko viesteja ryh-
miteltyn& tai hajautetusti, ei ollut merkittdvaa eroa, mutta silla on merkitysta, etta viestit
tulevat sdanndllisesti. (Pirolli ym 2017.) Mobiiliterveys (mHealth) nahd&an potentiaali-
sena ja tehokkaana menetelmana ja sita koettaan voitavan kayttaad useisiin tarkoituksiin
kuten la&kityksen seurantaan, voinnin ja jokapéivaisen toiminnan seuraamiseen mutta
sitoutumisen vahvistumisesta ei viela ole saatu riittavasti tietoa (Kauppi 2016: 76-77, 84).
Saannollisesti [Ahetettyna viestit tukevat tavoitteen saavuttamista parantamalla aikomus-

ten saattamista kaytannon toimintaan (Pirolli ym 2017).

Terveydenhuollon tydntekijan tai valmentajan nakdkannalta on erittdin tarkeda tuntea
kaytetyt sovellukset ja niiden toiminta. TAma erityisesti sen vuoksi, etta voidaan tunnistaa
asiakkaan tarpeet ja vastata niihin siten, etté asiakas hyotyy sovelluksista (Xie ym 2018;
Makela ym 2018: 90-96). Sovellusten kayttdonottoa helpottamaan on pyritty luomaan
erilaisia apuvdlineitd esimerkkina Appsiloop taulukko, joka on yksi suomessa kehitetty
valine, jolla voi tarkastella uutta kayttéonotettavaa sovellusta, Se auttaa hahmottamaan
sovelluksen kaytettavyytta ja toiminnallisuutta (Makela ym. 2018: 90-96). Edella mainit-
tujen asioiden lisaksi sovelluksen kaytettavyyden kannalta tulee huomioida eri asioita
hankinnasta, kaytettavyydestd, datan kayttamisen helppoudesta, tietoturvaan saakka
(Alasaarela 2016: 82-83).
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Terveyssovellusten hydtyna on se, etta niita voidaan kayttaa yksittain tai perinteisemman
neuvonnan ja ohjauksen ohella tukena. Niiden kayttd voidaan jyvittdaa suuremmille vaes-
téryhmille helposti ja niiden kautta on mahdollista saavuttaa tuloksia elamantapoihin liit-
tyen henkilokohtaisen tuen kanssa tai pelkastdan sovelluksen avulla. Elaméntapoihin
liittyvat sovellukset ja niiden kautta saavutettavat tulokset ovat riippuvaisia sovelluksen
kayttdintensiteetistéa seka myds henkilokohtaisista asioista, joihin on tutkimusoloissa vai-
kea vaikuttaa. Uusien tutkimusten tulokset kuitenkin vahvistavat, etta teknologian hyo-
dyntaminen lisaa tehokkuutta painonhallintaan liittyvissa asioissa ja terveellisten ela-
mantapojen vahvistamiseen perinteisen neuvonnan ohella kdytettyna. (Recio-Rodriquez
ym. 2018.)

2.4 Prevenia Health Oy yrityksen kuvaus

Prevenia Health Oy on vuonna 2014 perustettu yritys, joka keskittyy henkiliden yleisen
hyvinvoinnin, terveyden ja tyokyvyn tukemiseen henkilokohtaisen valmennuksen ja arjen
tapamuutosten kautta. Preveniassa toimivat valmentajat ovat kaikki terveydenhuollon
ammattilaisia, joilla on pitkan linjan kokemusta erilaisista valmennus- tai terveydenhuol-
lon tehtavista. Taustalla valmentajilla on erilaista koulutustaustaa seka lisaopintojen
kautta hankittua erityisosaamista muun muassa ravitsemukseen, liikuntaan, valmenta-

miseen ja muutoksen tekemiseen liittyen.

2.4.1 Prevenia Health Oy:n toteuttama terveysvalmennus

Terveysvalmennus on henkilékohtainen taysin etana toteutettava valmennus, jossa val-
mentaja on yhdessa asiakkaaseen viikottain eri tavoin. Yhteydenotot voivat olla puhe-
luita, viesteja, videoita tai esimerkiksi tehtavia. Valmennuksen tarkoituksena on auttaa
asiakasta havaitsemaan terveydelle haitallisia tapoja ja I6ytaa keinoja niiden muutok-

seen pienin askelin omat voimavarat huomioon ottaen.

Yrityksena Prevenian l&htokohtana on kehittda ja kehittyd. Kehityspaivia pidetd&n sdén-
nollisesti, jolloin paneudutaan johonkin tiettyyn osa-alueeseen ja kehitetddn toimintaa
eteenpain. Terveysvalmennuksen osalta kehittdmisty6té tapahtuu koko ajan ja valmen-
nusta pyritaan edistamaan siten, etta se palvelee mahdollisimman hyvin asiakkaiden tar-
peita. Uuden jarjestelman testaaminen ja kayttddnottaminen on osa tata kehittamispro-

sessia.
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Valmistautuminen uuden valmennusalustan kayttoonottoon alkoi syksylla 2018. Yritys
maaritteli tarpeet ja prosessikuvauksen siitd, millaisia toimia uuden jarjestelman tulisi
pystya toteuttamaan. Apuna kaytettiin myds ulkopuolista konsultointiapua. Taman lisaksi
laadittiin asiakasprofiilit ja asiakkaiden arvioidut tarvekuvaukset. Arviointiin valikoitui
muutama eri terveyssovellus ja valmennusalusta, joiden tarjoamia mahdollisuuksia arvi-
oitiin ja paadyttiin yhteen, jota paatettiin lahteé pilotoimaan. Harkinnassa oli myds oman

sovelluksen kehittdminen, josta tédssa vaiheessa luovuttiin.

Kehittamispaivia asian tiimoilta pidettiin marraskuussa 2018 ja uuden terveysvalmennus-
prosessin kaytannon rakentaminen eli tietojen syodttaminen uuteen jarjestelméan aloitet-
tiin tammikuussa 2019. Maaliskuussa 2019 pidettiin valmentajien koulutus jarjestelmaan
liittyen ja he saivat tunnukset paastakseen tutustumaan luotuun valmennusalustaan. So-
vittiin vastuualueet ja alustava raportointiaikataulut. Alkuun vastuu jarjestelman kayttéon-
ottamisesta, siihen liittyvista koulutuksista ja kaytannon rakentamisesta oli taman opin-
naytetyon tekijalla, mutta tydsuhteen muuttuessa vastuu jarjestelman lopullisesta raken-
tamisesta ja sovelluksen kayttdonottomaisesta seka raportoinnista siirrettiin yrityksen toi-
mitusjohtajalle. Opinnaytetydn tekijalle jai vastuu haastattelujen seké opinnaytetydn tut-
kimuksellisen osuuden toteuttamisesta seka opinnaytetytn tulosten raportointi yrityk-

selle.

2.4.2 Prevenia Health Oy:n terveysvalmennuksen lahtokohdat

Prevenian valmennuksen taustalla toimii ajatus Prohaskan ja DiClementen transteoreet-
tisesta muutosvaihemallista (Prohaska — Velicer, 1997) ja muutosvaihe méaaritetaan asi-
akkaan kanssa valmennussuhteen alussa. Muutosvaihemallin mukaisesti asiakas maa-
rittelee oman muutosvaiheensa tilanteensa mukaan, tarvittaessa valmentaja voi auttaa.
Eri vaiheet on madritelty ja kirjoitettu auki, siten, etta asiakkaan on helppo miettid oma
sen hetkinen tilanteensa. Tama on tarkead, koska muutosvaihe on todettu myds erittain
tarkeaksi ja vaikuttavaksi tekijaksi, silloin kun tekniikkaa kaytettaan edistamaan kayttay-

tymisen muutosta. (Holmen ym 2016).

Tapojen muodostumisen taustalla on ajatus automaattisista rutiineista, jotka muodostu-
vat, kun tiettya tapahtumasarjaa toistetaan useita kertoja. Alkuun jonkin uuden kayttay-
tymismallin toistaminen vie valtavasti energiaa ja aivokapasiteettia mutta kun asia toistuu
usein, tapa siirtyy vahitellen automaattiseksi ja kuormittaa aivokapasiteettia vahemman.

Tutkijoiden mukaan tavat syntyvat siksi, etta aivot pyrkivat [0ytamaan koko ajan keinoja
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ponnistella vahemman ja sitd kautta saastaméaén voimia monimutkaisempia tehtavia var-
ten. (Duhigg 2012: 40-43.)

Tavat, rutiinit ja tottumukset ohjaavat monia terveyteenkin liittyvia toimintoja, kuten esi-
merkiksi ruokailutottumuksia, unikaytanteitd seka liikuntatottumuksia. Tapojen keha -
ajatuksen mukaan tavoissa toistuu kolme eri komponenttia eli arsyke, joka laukaisee
tietyn rutiinin eli toiminnon seké sen jalkeen saavutettavan palkinnon. (Duhigg 2012: 64-
69.) Tapojen muuttamisen kultaisen saéanndén mukaan niin sanottua huonoa tapaa ei voi
poistaa mutta sen voi muuttaa. Ta&ma onnistuu parhaiten silloin, kun kaytetddn samaa
arsyketta ja samaa palkintoa mutta muutetaan toimintaa eli rutiinia n&iden valilla (Duhigg
2012:107.)

Muutosvaiheet ja niiden jaottelu vaihtelevat hieman suomalaisessa kirjallisuudessa
(Marttila, 2010). Esiharkintavaiheessa oleva henkild ei viela ole tietoinen muutoksen tar-
peesta tai ei ole viela valmis muutoksen toteuttamiseen. Harkintavaiheessa henkil® al-
kaa tunnistaa muutoksen tarpeellisuutta ja pohtii sen etuja. Valmistelun tai aloittamisen
aikana ihminen paatyy muutoksen tekemiseen ja alkaa tekem&én muutoksen vaatimia
toimia. Toiminnan jakso on aktiivista toimintaa ja muutoksen toteuttamista. Yllapidon ai-
kana muutos on toteutettu ja sen yllapitamista jatketaan suunnitelman mukaisesti.
(Prochaska — Velicer, 1997: 39-40.)

On tarke& huomioida, ettd ihminen voi olla eri asioissa ja elamantavoissa eri muutosvai-
heen kohdalla. Muutosvaiheen tunnistaminen on tarkeaa, koska talléin asiakasta voi-
daan ohjata tehokkaammin. Eri muutosvaiheessa oleminen vaatii erilaista ohjausta ja
keskittymista muutosvaiheen kannalta olennaisiin asioihin. On hyva myds huomioida,
etté ihminen voi palata jonkin asian osalta muutosvaiheissa taaksepain esimerkiksi ela-
mantilanteen muuttuessa. Muutos on prosessi, jossa voi ja tapahtuu usein my6s taka-
pakkeja eli repsahduksia. (Marttila, 2010; Prochaska — Velicer, 1997: 39-40.)

Prochaskan ja Velicerin artikkelissa (1997: 39) muutosvaihemalli koostuu kuudesta osa-
alueesta, joista viimeinen "termination” nahdaan paatésvaiheena muutokselle, jossa ih-
miselld ei ole endd misséan tilanteessa paluuta vanhoihin tapoihin. Tallainen taydellinen
itsensa hallinta ei valttdmattd ole realistista ja kdytanndssa mahdollista suurimalle osalle
ihmisia ja sen vuoksi sille ei kirjallisuudessa anneta niin suurta merkitysta. Taté vaihetta
nakee harvemmin kuvattavan suomalaisessa kirjallisuudessa. Muutosvaiheet kuvattuna

alla. (Kuvio 1)
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Muutosvaiheet

/ 1 ESIHARKINTA y 2 HARKINTA . « 3 VALMISTAUTum\

Ei tiedosteta muutoksen Ongelman tiedostaminen, ei Muutoksen tarpeen
tarvetta. vield toimintaa. tiedostaminen.
Paatos toiminnasta.
A \-/ v \\—,//

% 6 PAATOS

y 4 TOIMINTA 5 YLLAPITO <
Aktiivista tekemista. Muutoksen Pysyvat tavat. Ei enaa
( Muutosprosessi. yllépitdminen. paluutavanhoihin
Pysyvien tapojen tapoihin, missdn

Kuvio 1. Muutosvaiheet. (Mukaillen Prochaska — Velicer, 1997.)

Prevenia Health Oy:n valmennuksessa on tarkead, etta ihminen tekee muutoksen ter-
veytta edistavimpiin tapoihin omien voimavarojensa ja tarpeidensa pohjalta. Valmentaja
ohjaa asiakasta I6ytaméaan itselle tarkeat asiat ja muutoskohteet seka mahdolliset toi-
mintatavat omasta arjesta. Ajatuksena on, etté asiakas oivaltaa itselleen hyodyllisimmaét
muutoskohdat tehden elaméantapoihin muutosta omassa arjessa ja omien voimavaro-
jensa mukaan. Tarkoituksen ei ole toteuttaa valmentajan laatimaa ohjelmaa tai maaraa-
mid tavoitteita. Valmennuksen keinoina kaytetdan motivoivaa haastattelua (Bundy
2004).

Valmennuksen kesto on kuusi kuukautta ja yhteydenotot tapahtuvat aikana viikottain.
Yhteydenotto voi olla puhelu valmentajan kanssa, omatoimisesti lapikaytavaa materiaa-
lia, kuten video, tehtavia tai viesti valmentajalta. Kehitysta seurataan kolmen kuukauden

véalein toteutettavalla kyselylla.

Ennen pilotoitavaa uutta valmennusalustaa, valmennuksessa on kaytetty yhteydenoton
valineena puheluja, tekstiviesteja ja sahkdpostilla [Ahetettavid viesteja tai materiaalia.
Testattavan valmennusalustan kannalta on tarkeda, etta se pystyy toteuttamaan nadméa
valmennukseen liittyvét toiminnot ja toimii sekéd valmentajalle ettéd asiakkaalle ensisijai-

sena valmennuksen ja viestinnén valineena.
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2.4.3 Kuvaus valmennusalustasta ja mobiilisovelluksesta

Valmennuksessa kayttéonotettu valmennusalusta, ja mahdollisuus kayttdd sitd myos
mobiilisovelluksena oman &lypuhelimen kautta, antavat uudenlaisen mahdollisuuden
seurata omien tavoitteiden toteutumista. Valmennusalusta ja mobiilisovellus tarjoavat
mahdollisuuksia seurata erilaisia seuranta-arvoja, kuten painoa, liikuntakertoja, fiilista,
unta ja ruokailun toteutumista ruokapaivakirjan avulla. Valmennusalustan avulla valmen-
tajan on mahdollisuus laatia harjoitus- tai ruokaohjelmia ja sen kautta valmentajan on
mahdollista lahettaa viesteja, videoita, muistutuksia, tehtavia ja valiarviointeja asiak-
kaalle. Valmennusalustan on tarkoitus toimia ensisijaisena viestinnan valineena valmen-
tajan ja asiakkaan vélilla ja siihen on sisdanrakennettu viestikenttéd, johon voi kirjoittaa
viesteja lahetettavaksi puolin ja toisin. Viesti ndkyy huomautusnumerona (push-ilmoituk-
sena) sovelluksen péaalld, jolloin asiakas tai valmentaja tietdd heti matkapuhelimen otta-

essaan, etta sovellukseen on tullut viesti.

Valmennusalustan avulla on mahdollisuutta kirjata ylos tavoitteet ja valitavoitteet, jotka
nakyvat myos mobiilisovelluksen aloitusnaytdissa. Tavoitteita voi kirjata saavutetuiksi ja
niitd voi tarvittaessa muokata tai lisata matkan varrella. Valmennusalustan avulla val-
mentajan on mahdollista seurata valmennettavan arvoja ja toimintaa. Kun asiakas kirjaa
sovellukseen seuranta-arvoja tai esimerkiksi likuntasuorituksia, namé nakyvéat myos val-
mentajalle. Valmennusalustalle on mahdollista liittaad valmennettavan henkilokohtaiset
raportit ja dokumentit, joita kaytetaan valmennuksen aikana, jolloin kaikki tieto on I6ydet-

tdvissd samasta paikasta.

Mobiilisovellukseen liityttdesséd on mahdollisuus ottaa kayttéon askelmittari, joka mittaa
askeleet paivan aikana, silloin kun alypuhelin on mukana. Nama tiedot siirtyvat auto-
maattisesti jarjestelmaan. Eri seuranta-arvoista on mahdollista tulostaa itselleen koos-
teita, kuten painokayraa, unikayraa tai liikuntapaivista koontia. Omiin seuranta-arvoihin
on mahdollista lisdta kommenttia tai fiilista, miltd esimerkiksi likuntasuoritus on tuntunut

tai onko heratessa kokenut olonsa virkeaksi.

Tahan mobiilisovellukseen ei ole integroitu mahdollisuutta yhdistdd muita sovelluksia,
tallentavia alylaitteita tai mittareita. Jarjestelmé on enemman paivakirjamainen, johon tu-
lee kirjata seuranta-arvot ja tehdyt toimet. Valmennusalustaa voi kayttaa tabletilla, tieto-
koneella tai kdnnykk&an asennettavana mobiilisovelluksena, jota suositellaan otetta-

vaksi kayttoon valmennuksen alussa.
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3 Opinnaytetyon tarkoitus, tavoitteet ja tutkimuskysymykset

Tutkimuksellisessa kehittAmistydssa pyritddn systemaattisesti tuotettua tietopohjaa hy6-
dyntdmaan kaytannon kehittdmisen ja ongelmien ratkaisemisen hyvaksi. Tutkimukselli-
nen kehittamisty6 on kaytannén ongelmien ratkaisua, uusien kaytanteiden ja innovaati-
oiden kehittamista ja toteuttamista. Tutkimuksellisuuden kautta kehittamistydssa otetaan
vaikuttavat tekijat kattavasti huomioon ja tulokset ovat taten perusteltavissa. Ylemman
ammattikorkeakoulun opinnaytetdissa tutkimuksellinen kehittamisty6 tehdaan ideaalita-
pauksessa opiskelijan tydorganisaatiossa ja se on aitoa kehittdmisty6ta, jonka tuloksena
syntyy uusia kaytanteita, ideoita, uusia palveluita tai tuotteita. Keskeisessé roolissa on
yksilon ja organisaation oppiminen. (Suvanto 2014: 13.) Tama opinnaytetyo ei ole puh-

taasti tutkimuksellinen kehittdmistyo vaan tutkimuksellinen opinnéaytetyo.

Taman opinnaytetyon tarkoituksena on kuvata asiakkaiden ja valmentajien valmennus-
alustaan liittyvia kayttokokemuksia, miten jarjestelma toimii valmentajan tyékaluna ja mi-
ten valmennusalusta ja siihen kuuluva mobiilisovellus tukevat terveytta edistévien tapo-

jen muutoksessa. Tavoitteena on tuottaa tietoa kahdesta asiasta:

1. Miten uusi mobiilisovellus soveltuu yrityksen etanéa toteutettavan henkilékohtaisen val-

mennuksen ensisijaiseksi valineeksi.

2. Miten valmennusalustan ja mobiilisovelluksen eri ominaisuudet toimivat asiakkaan ta-

pojen muutoksen ja terveystottumuksiin liittyvien tavoitteiden saavuttamisen tukena.

Tutkimuskysymykset:

1. Minkalainen oli asiakkaiden kayttokokemus valmennuksessa kaytetysta valmennus-

alustasta ja mobiilisovelluksesta?

2. Miten asiakkaat kokivat terveysvalmennuksessa kaytetyn valmennusalustan tukevan

terveytta edistavien tapojen muutosta?

3. Millaisia hyotyja valmentajat havaitsivat asiakkaidensa saavan valmennusalustan

kayttamisesta tapojen muuttamiseen liittyen?
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4. Miten valmentajat kokivat, ettd valmennusalusta ja siihen kuuluva mobiilisovellus toi-

mivat valmentajan tyokaluna?

4 Opinnaytetydn menetelmat

4.1 Opinnaytetyontekijan positio

Opinnaytetyontekija on toiminut Preveniassa terveysvalmentajana ja on itse innostunut
uudesta jarjestelméasta. Opinnaytetyontekijd on tehnyt terveysvalmennustyéta ja tietoi-
nen yrityksen toimintatavoista seka terveysvalmennuksen prosessista. Taman kautta ha-
nell& on myds tietoa, miten terveysvalmennusta on aikaisemmilla jarjestelmilla toteutettu
ja mahdollisesti myds kaytanndssa huomattuja tarpeita, joihin uudenlaisella jarjestel-

mall& voisi vastata.

Opinnaytetyontekijalla on ollut mahdollisuus olla mukana kehittAmassa valmennusta ja
tutustua tassa tyossa kasiteltdvaan jarjestelmaan seka sen toimintaan siirtdesséaéan val-
mennusprosessia kyseiseen jarjestelmaan. Varsinaisesti valmennuksessa opinnayte-
tyontekijalla ei ollut mahdollisuutta kayttaa uutta jarjestelmaa ja mobiilisovellusta, joten
kaytdnnon toimien testaaminen rajoittui testiasiakkaisiin ja jarjestelmaéan tutustumiseen

muilla keinoilla.

4.2 Opinnaytetydn menetelmalliset lahtokohdat

Kvalitatiivisen eli laadullisen tutkimuksen tyypillisia piirteité on, etta tutkimus on luonteel-
taan kokonaisvaltaista tiedonhankintaa ja aineisto kootaan todellisissa tilanteissa. Tie-
don keruun lahteend suositaan ihmista ja tutkija luottaa enemman omiin havaintoihinsa
ja keskusteluun, kuin esimerkiksi mittausvalineilla saatavaan tietoon. Kvalitatiivisen tut-
kimuksessa kaytetaan induktiivista analyysia, koska tutkimuksen lahtokohtana ei ole jon-
kin teorian tai hypoteesin testaaminen vaan aineiston laaja ja moninainen tarkastelu.
Kvalitatiivisessa tutkimuksessa suositaan laadullisia aineiston hankinnan metodeja ja
kohdejoukko valitaan tarkoituksenmukaisesti, eika satunnaisotoksen menetelmaa kayt-
tden. Tutkimussuunnitelma poikkeaa siind kvantitatiivisen eli maarallinen tutkimuksen
piirteista, etta se muotoutuu tutkimuksen edetessa. Itse tutkimus toteutetaan joustavasti

ja suunnitelmia on mahdollista muuttaa olosuhteiden mukaisesti. (Hirsjarvi 2003:155).
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Kvalitatiivisessa tutkimuksessa haastattelu on usein kaytetty tiedonkeruumenetelma.
Haastattelun etuna muihin menetelmiin verrattuna on, etta se on joustava ja sita voidaan
saadella tilanteen edellyttamalla tavalla ja vastaajia myotaillen. Haastatteluaiheiden jar-
jestystd on mahdollista sdadella ja samoin vastauksien tulkinnoille on enemman mah-
dollisuuksia kuin strukturoiduissa kyselyissa. (Hirsjarvi 2003: 192.) Haastattelun haas-
teina voidaan nahda, ettd se edellyttda huolellista suunnittelua ja kouluttautumista, mika
haastattelujen toteuttamisen tavoin vie paljon aikaa. Haastatteluihin voidaan katsoa
my0s sisaltyvan paljon virhelahteitd, jotka aiheutuvat niin haastattelijasta, haastatelta-
vasta kuin itse tilanteesta. On mahdollista, etté haastateltava voi esimerkiksi kokea haas-
tattelun itselle epamiellyttdvané tai antaa sosiaalisesti suotavia vastauksia. (Hirsjarvi
2003: 193.) Laadullisen tutkimuksen tutkimushaastattelumuotoja ovat lomakehaastat-
telu, teemahaastattelu ja avoin haastattelu (Vilkka 2005: 101). Teemahaastattelu on va-
limuoto lomake- ja avoimesta haastattelusta (Hirsjarvi 2003: 195). Tassa tydssa aineis-

tonkeruumenetelmana kaytetaan yksildteemahaastattelua.

Teemahaastattelu on yksi yleisemmin kaytetyista tutkimushaastattelun muodoista. Siina
tutkimusongelmasta poimitaan keskeiset aiheet ja teema-alueet, joita kasitelldan tutki-
mushaastattelussa. Pyrkimyksena on, ettéd haastateltavalla on mahdollisuus antaa oma
kuvauksensa kaikkiin teema-alueisiin oma. Teemahaastattelussa tutkijan tehtéava on
huolehtia siitd, ettd haastateltava pysyy asetetuissa teemoissa. Teemojen kasittelyjen
jarjestyksella ei ole merkitysta. (Vilkka 2005: 101-103.)

4.3 Aineistonkeruu

Tassa opinndytetydssa aineistonkeruumenetelméana kaytettiin yksiloteemahaastattelua.
Tutkimuslupa haettiin Prevenia Health Oy:lta ja se mydnnettiin 1.4.2019. Tutkimussuun-

nitelma oli liitettyna lupahakemukseen.

Asiakkaat ja tutkimushaastatteluun mukaan pyydettavat henkildt valikoituvat kevaalla
2019 huhti-kesdkuussa valmennuksensa aloittaneista henkildistd. Suurin osa valmen-
nuksista kaynnistyi toukokuun 2019 aikana. Valmennuksen alussa terveysvalmentajat
soittivat asiakkaille prosessiin kuuluvan valmennuksen aloituspuhelun ja samalla kertoi-
vat, ettd valmennuksen aikana toteutetaan opinnaytteeseen liittyva tutkimus. Haastatte-
luun liittyva suostumuskirje lahetetiin asiakkaille valmentajien toimesta ensimmaisen

sahkdpostin yhteydessa. Suostumuslomakkeessa oli tietoa opinnaytetydsté ja siihen si-
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saltyvasta haastattelusta (Liite 1). Suostumuskirjeessa oli pyynt6 ilmoittaa opinnayte-
tyontekijalle, ellei halua osallistua haastatteluun. Yhtdan yhteydenottoa ei taman viestin

perusteella tullut.

Aineistonkeruu suoritettiin haastattelemalla valmennukseen osallistuneita asiakkaita ja
valmentajia. Ennen haastattelujen aloittamista valmentajilta saatiin valmennukseen osal-
listuvien asiakkaiden sahkopostitiedot ja heille lahetettiin sahkdposti, jossa kysyttiin lu-
paa haastatteluun ja sen nauhoittamiseen. Ensimmainen sahképosti lahetettiin
6.10.2019 ja toinen muistutus 10.10.2019. Valmentajien mahdollisuutta osallistua haas-
tatteluun kysyttiin 14.10.2019 viestilla. Haastatteluun ilmoittautui sdhkodpostilla kymme-

nen valmennuksessa olevaa asiakasta ja molemmat kaksi valmentajaa.

Haastatteluajat sovittiin asiakkaiden kanssa séhkdpostilla ja suurin osa haastatteluista
toteutettiin puhelimitse, yhden valmentajan kanssa Skype-videoneuvotteluna. Haastatel-
tavilta kysyttiin lupa nauhoittaa puhelu aineistonpurkua varten ja nauhoitus toteutettiin

nauhoittamalla kaiuttimen kautta tuleva puhelu. Esihaastattelua ei tehty.

Haastattelun teemat kasittelevat sitd, miten valmennusalusta ja siihen kuuluva mobiili-
sovellus tukevat tavoitteiden saavuttamista ja tapamuutosta, seka miten kyseinen jarjes-
telma toimii kaytannossa eli millainen on sen kaytettavyys. Valmentajilta pyrittiin haas-
tattelun avulla samaan tieto, miten jarjestelma toimii valmentajan tydkaluna ja millaisia
hyotyja valmentajat kokevat asiakkaiden saaneen sovelluksen kaytosta tapojen muutok-

sen tukena. Teemahaastattelun teemat on esitetty alla olevassa kuviossa. (Kuvio 2)

[ Taustakysymykset [ Teema 1

/
« lka Kaytettavyys ja kaytto:
« Asuinpaikka < Milla valineella valmennussovellusta
+ Koulutustausta kaytettiin? (puhelin, tiekone, tabletti, ei
+ Mobiilisovellusten lainkaan tai useammalla laitteella)
kayttamisaktiivisuus + Millainen jarjestelma oli kayttaa?
« Mita olisi kaivattu lisaa tai mika olisi
helpottanut kayttoa? /

/ //

Teemahaastattelun runko

[ Teema 2 [ Teema 3 ja4
Mobiilisovelluksen antama tuki Valmentajan kokemukset:
muutoksessa: + Millaisia hyotyja asiakkaat saivat?
+ Mitkd ominaisuuksia kaytettiin + Miten toimi kokonaisuudessaan
eniten? valmentajan tyokaluna?
» Mistéd ominaisuuksista koettiin eniten » Millaiset ominaisuudet tukevat
hyotya? valmentajan tyota?
« Mita olisi kaivattu lisaa? + Millaisia omaisuuksia puuttui J
) y valmentajan tyén nakokannalta? //

Kuvio 2. Teemahaastattelun teemat.
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Haastattelurunko ja teemat pysyivat samana kaikkien asiakashaastattelujen seka val-
mentajille osoitettujen haastatteluiden aikana, lukuun ottamatta pienia lisdkysymyksia tai
haastattelun johdattamisen kehittymista haastattelujen aikana. Ensimmaisené toteutettu
haastattelu ei tallentunut nauhalle mutta tasta opinnaytetyon tekija kirjoitti ylos esitetyt
kommentit haastattelun aikana ja heti haastattelun jalkeen. Kaikki haastattelut toteutettiin
11.10 - 20.10.2019 valilla. Nauhoitettua haastatteluainestoa kertyi noin 260 minuuttia.
Lyhin haastattelu oli noin 14 min ja pisin haastattelu noin 32 minuuttia. Aineisto litteroitiin
jakirjoitettiin OneNote alustalle. Wordille siirrettdessa materiaalia kertyi 13 sivua, rivinvali
1, fonttikoko 11.

4.4  Aineiston analysointi

Tassa opinnaytetydssa aineistonanalysointimenetelmana on aineistolahtdinen eli induk-
tiivinen sisallénanalyysi. Filosofisena lahestymistapana on fenomenologinen lahestymis-

tapa eli tiedon tuottaminen henkilon kokemukseen pohjautuen.

Kvalitatiivinen aineistonanalyysi alkaa litteroinnilla eli haastattelunauhojen puhe Kkirjoite-
taan tekstiksi (Kankkunen & Vehvilainen-Julkunen 2017: 163-164; Vilkka 2005: 115-
117). Tama haastatteluaineiston muuttaminen tekstimuotoon lisaa tutkijan vuoropuhelua
aineiston kanssa ja se helpottaa tutkimusaineiston analysointia, koska sen kautta tutki-
musaineisto tulee jarjestelmallisesti lapikaytya, ryhmiteltya ja luokiteltua (Kankkunen &
Vehvildinen-Julkunen 2017: 164; Vilkka 2005: 115). Litteroinnin tarkkuuteen vaikuttaa
tutkimuksellinen lahestymistapa ja tutkittavan mielellisia eli kokemuksellisia merkityksia
tarkastelevassa fenomenologisessa lahestymistavassa ei valttdmatta edellytetd niin
suurta tarkkuutta kuin esimerkiksi diskurssianalyysissa. (Vilkka 2005: 115-116.) Litte-
rointi voidaan tehda koko tutkimusaineistolle tai vain sen osille, mutta sen tulee vastata
haasteltavan esittdmida kommentteja ja niitd merkityksi&, jotka haastateltava on pyrkinyt
tilanteessa antamaan (Vilkka 2005: 116). Jo analyysin alkuvaiheessa on tarkea maari-
telld, miten aukikirjoitettu teksti eli raaka-aineisto toimii suhteessa haastatteluun, tarvi-
taanko nauhojen purkamista teksteiksi ylipdatdén, mitka piirteet kuvataan ja mitka voi-
daan unohtaa ja esimerkiksi, millaisia tutkijan omia havainnointijrjestelmia kaytetaan.
Naiden perustekniikoiden valinta aineistojen analyysissa, kuten koodaus tai kategori-
sointi, teemojen valinta, ovat osa tutkimuksen taustafilosofiaa. (Kankkunen & Vehvilai-
nen-Julkunen 2017: 164.)
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Sisallonanalyysi on laadullisen tutkimusmenetelman metodi, jossa aineistosta pyritadan
l[6ytamaan merkityssuhteita seka merkityskokonaisuuksia. Sisallénanalyysin kautta tu-
leva tieto ei ole esitettavissa numeerisina tuloksina, vaan tieto on sanallista tulkintaa
(Vilkka 2005: 139-140.) Sisallonanalyysi etenee vaiheittain, joita ovat pelkistaminen, ryh-
mittely ja abstrahointi. Induktiivisessa eli aineistolahtdisessa sisallonanalyysissa analyysi
perustuu paattelyyn, jota ohjaavat tutkimuksen tausta, kuten tutkimuksen ongelmien
asettelu. (Kankkunen & Vehvilainen-Julkunen 2017: 167.)

Aineistolahtdisessa sisallonanalyysissa tutkijan tavoitteena on l6ytad aineistosta yhte-
naista toiminnallista logiikkaa tai tutkimusaineiston ohjaamana tyypillistéd kertomusta ai-
healueeseen liittyen. Aineistolahtoisessa sisallonanalyysissa tutkija paattdé tutkimusai-
neiston kerddmisen jalkeen, millaista toiminnan logiikkaa tai tyypillista kertomusta lahde-
tdan etsimaan ja taman jalkeen aloitetaan tutkimusaineiston pelkistaminen. Pelkistami-
sen tarkoituksena on karsia tutkimusaineistosta tutkimusongelman kannalta ep&olennai-
nen informaatio tiivistamalla ja pilkkomalla aineistoa osiin. Tdma ei saa kuitenkaan joh-
taa siihen, ettd menetetdan jotain tutkimuksen kannalta olennaista tietoa. Tiivistamista
ohjaa tutkimusongelma ja laaditut tutkimuskysymykset. Tiivistamisen jalkeen aineisto
ryhmitelladn uusiksi johdonmukaisiksi kokonaisuuksiksi sen mukaan, mita tietoa tutki-
musaineistosta ollaan etsimésséa. Jokainen ryhma nimetdan ryhman sisaltéd parhaiten
kuvaavalla kasitteella. Tuloksena tasta ryhmittelystd muodostuu kasitteitd, sanoja, lau-
seita, luokitteluja tai teoreettinen malli, jonka avulla pyritddn ymmartamaan tutkittavan
haastattelussa kuvaamaa merkityskokonaisuutta. (Vilkka 2005: 140; Vehvildinen-Julku-
nen 2017: 168.)

Taméan opinnaytetyén aineistonanalyysin huomioiminen alkoi jo aineistonkeruun vai-
heessa. Haastattelujen jalkeen opinnaytetyontekija kuunteli haastattelut mahdollisim-
man pian uudelleen haastattelun jalkeen. Tarkoituksena oli varmistua, etta haastattelu
tallentui kokonaisuudessaan ja huomioida haastattelun kulku seka siita nousevat erityi-

set huomiot.

Aineistonanalyysissa nauhoitetuista haastatteluista litteroitiin eli kirjoitettiin auki sanasta
sanaan haastateltavien henkildiden osuus, sikali, kun se k&sitteli teemahaastattelussa
esiin nostettuja aiheita. Jos haastattelussa syntyi yleista keskustelua tai aihe kasitteli
valmennukseen liittyvid henkilokohtaisia asioita, naita ei kirjoitettu auki. Litteroitua mate-

riaalia kertyi yhteenséa noin 13 sivua. Haastattelut olivat kestoltaan noin 15 minuutista 30
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minuulttiin. Litteroinnin aikana opinnaytetydntekij kirjoitti muistiinpanoja havainnoistaan,

joita nousi haastatteluaineistosta.

Haastatteluissa jaoteltiin erikseen asiakkaille tehdyt haastattelut seka valmentajille teh-
dyt haastattelut. Litteroidusta aineistosta poistettiin eri yritysten tuottamien kellojen, sy-
kemittareiden sek& opinnaytetydn tutkimuksen kohteena olevan valmennusalustan ja
mobiilisovelluksen nimi. Naméa korvattiin yleiskasitteilla sykemittari, alykello tai sovellus

ja valmennusalusta.

Taman jalkeen aineistosta etsittiin alustavien haastatteluteemojen ja haastattelussa ilmi
nousseiden asioiden osalta yhtenevaisyyksia ja muodostettiin ylaotsikot, joiden alla al-
kuperaisiad ilmauksia lahdettiin sisallonanalyysin mukaisesti kategorisoimaan. Ylaotsikot
olivat: asiakkaan kayttokokemus sovelluksesta, sovelluksen hyoty tapojen muutoksessa,
valmentajien kokemukset asiakkaiden saamista hy6dyista, sovelluksen toimivuus val-
mentajan tydkaluna, kehittamisehdotukset ja jatkokayttd. Sisallonanalyysin mukaisesti
litteroitu haastatteluaineisto pelkistettiin (Kuvio 3) ja jaettiin sisaltdjen perustella alakate-
gorioihin (Kuvio 4) ja paakategorioihin (Kuvio 5), jotka kuvaavat ilmaisun merkityskoko-
naisuutta. Esimerkkeja sisallén analyysista, pelkistamisesta ja luokittelusta on esitetty

tarkemmin liitteessa 3. (Liite 3)

Alkuperdinen ilmaus Pelkistaminen

"Ehka aavistuksen laiska olen ollut kdyttamaan ja ehkd | Hankala ja vaativa kayttaa, kun pi-
se on ollut aavistuksen hankala tai vaativa, kun sinne | taa syottaa erikseen tiedot.

pitaa lisata aina asioita. Jaanyt sen vuoksi vahalle. Jo-
kainen liikuntasuoritus lisattava erikseen. Itella appi,
joka liitetty aktiivisuusrannekkeeseen. Tama suurin
juttu. ”

"Kylla se kuitenkin on hyva, etta se on siella taustalla ja | Muistuttaja ja tietoihin voi palata.
sielta voi katsoa valmennusvideoita sun muita, niin
kylla se hyva tsemppari on.”

" Olis kiva, jos alusta olis enemman interaktiivinen, ettd | Valmentajien tulisi pystya kommen-
valmentaja vois kdyda heittdaméassa peukun tai hymion, | toimaan suoraan asiakkaan kirjauk-

johonkin tapahtumaan.” siin.

Kuvio 3. Esimerkki aineiston pelkistamisesta.
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Pelkistys Alakategoria

Sovellus toimii, kun siihen yhdistaa valmentajan kanssa | Sovelluksen ja valmentajan yhteis-
toimimisen. tyo.

Kayttoa vahentaa, ettd ei mittaa tarkkoja tietoja ja | Tiedon siirron haasteet ja puutteet.
siirra niita automaattisesti sovellukseen.

Kayttoa kannattaa jatkaa mutta sen hyodyt liittyvat | Valmennuksen apuviline.

my0s asiakkaan ominaisuuksiin ja tarpeisiin.

Kuvio 4. Esimerkki alakategoriasta muodostamisesta.

Alakategoria Paakategoria

Kaytettavyys.
Keskitetty data.
Tiedon koonti.

Kuvio 5. Esimerkki paékategorian muodostamisesta.

5 Tulokset

5.1 Taustatekijat

Kaikki haastatteluun osallistuneet asiakkaat (n=10) olivat naisia. Haastatteluun osallis-
tuneiden keski-ika oli 42,8 vuotta. Suurin osa, eli yhdeksan kymmenesta, haastatteluun
osallistuneesta henkilosta oli 40-50 ikéavuoden valilla. Haastatteluun osallistuneista seit-
seman koulutustausta oli ammatillinen koulutus ja muiden osallistuneiden koulutus oli
ammattikorkeakoulu, yliopisto tai peruskoulu. Osallistuneiden asuinalueet olivat Etela-
Savo, Keski-Suomi, Eteld-Pohjanmaa, Pohjois-Savo, Pirkanmaa, Lounais-Suomi,
Kanta-Hame ja Pohjois-Pohjanmaa. P&&kaupunkiseudulta ei ollut lainkaan haastatte-

luun osallistuneita.

Kysyttdessa kokemusta erilaisten mobiilisovellusten ja terveyssovellusten kayttamisesta
eli miten paljon kayttaa erilaisia sovelluksia kavi ilmi, ettd suurin osa oli kayttanyt jotain
terveyssovellusta tai heilld oli kaytdéssaan jokin terveydenseurannan laite, kuten alykello
tai aktiivisuusranneke. Vain kaksi vastaaja koki, ettei kayta paljoa tai pyrkii kayttdmaan
mahdollisimman vahén eri mobiilisovelluksia. Kaikki valmennuksessa olleet asiakkaat

kayttivat sovellusta paasaantoisesti puhelimella. Osa haastatelluista oli alussa muutamia
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kertoja kayttanyt valmennusalustaa myds tietokoneella mutta paasaantdinen kaytto ta-

pahtui alypuhelimella.

“En kovin paljoa. Pyrin olemaan lataamatta erilaisia &ppeja. Lapset on koko

ajan koneilla ja kédnnykdilla, sen vuoksi haluaa ite pitdg vahéisend.”

"Aika paljon ja entistd enemmén koko ajan. On ollut useampia terveyden

seurantaan liittyviéa sovelluksia.”

” (Jarjestelman nimi) oli tuttu entuudestaan, olen kayttanyt sita yhden toi-

sen valmennuksen yhteydessa.”

Haastatellut asiakkaat olivat aloittaneet valmennuksen huhti-kesakuussa 2019, suurin
osa valmennuksista kaynnistyi toukokuussa. Haastattelut suoritettiin lokakuussa, jolloin
asiakkaat olivat ennéttaneet kayttdd valmennusalustaa ja sovellusta keskimaarin noin

viiden kuukauden ajan.

5.2 Asiakkaiden kokemukset valmennusalustan ja sovelluksen kaytettavyydesta

Asiakkaat kokivat, ettd sovellus oli helppo ja selked. Jarjestelman suomenkielisyys nos-
tettiin esiin ja koettiin positiivisena. Sovelluksen lataaminen ja kirjautuminen jarjestel-
maan oli onnistunut paasaantdisesti hyvin. Kahdella vastaajalla oli alkuun ollut haastetta
kirjautumisessa eika jarjestelma ollut toiminut, kuten olisi pitanyt. Asiakas oli joutunut
olemaan yhteydessa valmentajaan, joka oli ottanut yhteytta valmennusalustan toimitta-
jaan, jotta alusta saatiin toimimaan. Toisena toimintahairiona oli, ettd neljalle kymme-
nesté asiakkaasta eivat tulleet push-ilmoitukset perille. Push-ilmoitus on puhelimen nay-
tolla sovelluksen kuvakkeeseen tuleva numero, joka nayttaa selvasti ilman jarjestelmaan
kirjautumista, etta valmentaja on laittanut viestia tai sovellukseen on tullut joku tehtava.
Tama ilmoitusviestin puuttuminen vaikeutti kayttéa ja huononsi kayttdkokemusta. TAman
vuoksi my0s osa viesteista saattoi jadda huomaamatta tai tulla nahdyksi vasta mydéhem-

min.

"Selkee ja selkeésti jasennelty. Kun sinne kirjautuu, niin kaikki on helposti

16ydettavissa.”

metropolia.fi WM etropolia



26

"On k&yny niin, ettd (valmentajan nimi) joutunut laittamaan tekstiviestié,
ettd oletko huomannut, ettéa oon laittanut viestin. Olis tullut kaytettya var-
maan vahan aktiivisemminkin, kun olis nahnyt heti naytolla, etta viestia tul-

lut.”

Kirjautumisen yhteydessa kaksi asiakasta koki hankalana, etté piti liitty& ensin toiseen
sovellukseen saadakseen askelmittaritoiminnon kaytté6n valmennuksessa kaytettavaan
sovellukseen. Askelmittari on ainoa automaattisesti sovellukseen siirtyva tieto, muut toi-
met esimerkiksi likuntasuoritukset tulee sydttad manuaalisesti jalkikateen, jota seuran-

tatieto tallentuu.

Lahes kaikilla haastatelluista asiakkaista oli kaytdssaan, joko tallentava sykemittari tai
aktiivisuusranneke tai sitten toinen kédnnykk&én asennettu sovellus, joka mittasi esimer-
kiksi askeleita. Suurimpana puutteena koettiin se, etta valmennuksessa kaytettavaan
sovellukseen ei voinut liittdéa asiakkaiden kayttamia muita seurantalaitteita tai tieto ei siir-
tynyt sinne automaattisesti. Tarve siirtaa tietoja manuaalisesti valmennuksessa kaytet-
tavaan sovellukseen koettiin turhana ja tyélaand. Monen jarjestelmédn samanaikainen
kayttdminen aiheutti sen, ettd tiedon koettiin olevan pirstaleista ja hajallaan eri jarjestel-
missa. Saatu tieto samasta tilanteesta saattoi myos olla erilaista, esimerkiksi askelmaara
vaihdella hyvin paljon riippuen eri mittareista ja tdimé& hammensi asiakkaita. Lisdksi mui-
den jarjestelmien tieto oli yleensa tarkempaa ja yksityiskohtaisempaa, esimerkkina mat-
kan mittaus, kilometrivauhdit tai unen seurantaan liittyen nukkumiseen kaytetty aika. Mo-
net kertoivat, ettd oman seuranlaitteen vuoksi valmennuksessa kaytettavan sovelluksen
seurantamahdollisuuksien kayttd jai vahaisemmaksi ja jarjestelmaad kaytettiin lahinna
valmennuksen tehtaviin. Paasaantoisesti jarjestelméa itsessaan koettiin toimivaksi ja

helppokayttdiseksi, selkedksi ja monipuoliseksi mutta tydladksi tayttaa.

Asiakkaat kuvasivat kayttdneensa sovelluksesta eniten valmentajan lahettdmia viesteja,
videoita ja tehtavia. Naiden toiminnassa kukaan ei raportoinut haasteita, videot aukesivat
kaikki hyvin ja samoin kaikki tehtavat. Asiakkaat kokivat, ettd nama olivat myos helposti
l6ydettavissa ja niihin saattoi palata tarpeen mukaan. Positiivisena asiakkaat kokivat,

etta kaikki tieto on koottuna ja I6ytyy samasta paikasta.
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Seurantaominaisuuksista kaytettiin eniten liikuntatietojen kirjaamista, unen seurantaa
seka ruokapaivakirjaa. Fiiliksen kirjaamisesta mainitsi vain yksi haastateltava. Hanka-
luutta aiheutti kahden haastateltavan mielesta se, etta liikuntasuorituksiin oli vaikea 16y-

téda oikeanlaista toimintaa, mité oli itse tehnyt ja taman vuoksi tayttdminen oli tydlasta.

“Ei siin& ole ollut hankaluutta, tosi helppo ollut kirjoittaa sinne ne mitéa seu-
rannut, niin ku unet ja likunnat. Jossain vaiheessa ollut hankaluutta, etta

16ytéaéa oikeanlaisen liikuntasuorituksen mité ite oikeasti tekee.”

"Tehtéviin oon vastannut ja katsonut ne videot. Askeleet menee sinne it-

sekseen.”

Kaytettavyyteen vaikutti myds se, mité valmentajan kanssa oli sovittu ja miten valmen-
taja oli ohjeistanut sovelluksen kayttoon. Kaikilla ei ollut tarvetta seurata tai sitten ei ollut
valmentajan kanssa selkedasti sovittuja asioita, joita tulisi seurata. Suurin osa haastatel-
luista asiakkaista kirjautui sovellukseen noin 2-3 kertaa viikossa paasaantoisesti valmen-
tajalta tulleen viestin jalkeen. Osa asiakkaista kertoi kayttaneensa sovellusta valmennuk-
sen alussa aktiivisemmin ja tayttdneensa joitakin seurantaominaisuuksia itsenéisesti
oman mielenkiinnon mukaan. Suurimmalla osalla asiakkaista sovelluksen kaytto oli val-
mennuksen alussa aktiivista ja osa kertoi kayttdneensa sovellusta alkuun paivittdin mutta
kayttdaste hiipui valmennuksen edetessa. Kuten eras haastateltava kuvasi, valmentajan

viesti toimi heréatteena kirjautua sovellukseen ja kdyda katsomassa sen tietoja.

"Melkein valmentajan viestin jélkeen. Ehké& siihen silloin heréé, olen joskus

kaynyt kylla itsekin mutta padsaantoisesti valmentajan viestin jalkeen.”

5.3 Asiakkaiden kokemukset sovelluksen tuesta arjen tapojen muutoksessa

Asiakkaat kokivat, ettd sovelluksesta oli hydtya tapamuutoksen valineena. Sen suurim-
pia hyotyja oli asioiden nékyvéksi tekeminen, muistuttaminen, rohkaisu seka se, etta
seuraaminen ja kirjaaminen jarjestelmaan vaikutti kaytannon tekemiseen. Sovellus ja
sen kayttaytyminen vaikuttivat kahden asiakkaan mukaan siihen, miten kayttaytyi eli va-

litsi esimerkiksi terveellisempéaa syotavaa, koska joutui kirjoittamaan sen ylos.

“En tiedéa auttaako sovellus, mutta toisaalta pistéé miettiméaan, kun Kirjaa ja

sitten pyrkii elam&éan niin, etté voi kirjata. Kun on joutunut kirjaamaan, on
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auttanut jatkamaan ja yllapitamaan, etta on pitdnyt mielessa ja se, etta ei

ole lopahtanut.”

“Uskon, etté tallainen mobiiliappi toimii tavoitteiden saavuttamisten ja tapa-

muutoksen tukena.”

Kaksi haastateltua asiakasta kertoi seurannan myés kdéntyneensa itsea ja omia tavoit-

teita vastaan ja siita tuli rasite.

“Jossain vaiheessa tuli rasite. Alkuun kirjaili péivittéin ja péési asiaan kiinni

mutta sitten siita tuli itselle rasite ja se nousi probleemana esille.”

Yhdesséa haastattelussa nousi selvasti esille, ettéd sovellus on toimivampi fyysisten ta-
voitteiden ja tapamuutosten kannalta kuin psyykkisten tavoitteiden kannalta. Asiakkaan
kokemuksen mukaan tata tukivat myds monet seurattavat arvot, kuten uni, liikunta ja
ruokailut. Henkisen puolen ja psyykkisiin muutoksiin panostettaessa sovelluksesta ei ko-
ettu saavan niin vahvaa tukea, koska sovelluksessa ei koettu siihen nahden selkeita

ominaisuuksia, joita voisi seurata ja kirjata.

Asiakkaat kokivat, ettéa valmennusalusta ja sovellus toimivat hyvin valmennuksen osana,
yhdessa valmentajan tuen kanssa. Yhteisty0 ja keskustelut valmentajan kanssa koettiin
tarkeaksi, jotta myos sovelluksesta ja sen seurantamahdollisuuksista saatiin enemman
hyotya. Asiakkaat nakivat tarkeana, etta valmennuksessa oli sovittu yhteiset pelisdannot
ja seurantatavoitteet seka miten niihin reagoidaan valmentajan puolesta. Asiakkaat esit-
tivat toiveita valmentajan aktiivisemmista yhteydenotoista sekd kommentoinneista tai
kuittauksista asiakkaan eri kirjauksiin. Naita asioita haastatellut asiakkaat kuvasivat seu-

raavasti:

"Myéds valmentaja pédésee tsekkaamaan, miten olen suoriutunut.”

"Tulee mé&éritellé ja yhdessé sopia tavoitteet valmentajan kanssa, jotta saa

enemma@an irti ja vuorovaikutus toimii.”

"Kylldhén se ok toimii. Laitteen kanssa toimiminen on aika musta-valkoista
mutta sitten kun valmentajan kanssa puhuu ja kay niita |api, niin sitten se

toimii. Yksistdén se laite ei ohjaa mihink&én.”
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"Ruokapéivékiriaa on kokeillut. Mun ja valmentajan suhteeseen ei kuulu
ruokapaivakirjan analysointi, jonka vuoksi jad vajaaksi. Tama mietityttaa,

miksi sitten tayttaisi.”

5.4 Valmentajan kokemukset asiakkaan saamista hyodyistd muutoksessa

Haastateltuja valmentajia oli kaksi (n=2), joista toinen nainen ja toinen mies. Valmentajat
kokivat, etta asiakkaan oma aktiivisuus nousee esille sovelluksen kaytén myé6ta. Val-
mentajien mukaan aktiiviset ja aktiivisesti sovellusta kayttavat asiakkaat hyotyvat enem-
man seka sovelluksen ominaisuuksista etté itse valmennuksesta. Asiakkaiden tavoittei-
den saavuttamisessa sovellusta ei ndhty ensisijaisena tai olennaisena tekijana. Tapa-
muutoksissa onnistumisen ja tavoitteiden saavuttamisen koettiin liittyvan enemman mui-
hin asioihin, kuten muutosvaiheeseen, elamantilanteeseen ja aktiivisuuteen. Valmenta-
jat nakivat sovelluksen kuitenkin hyvana tukena asiakkaalle ja tekevan heille nakyvéaksi

tapojen muutokseen liittyvia asioita.

"Ei eroa tavoitteiden saavuttamisen kannalta.”

“Valmennuksellisesti se ratkaiseva ei ole se alusta vaan se prosessi, joka

vaatii enemman nyt aktiivisuutta.”

Valmentajat kuvasivat, ettéa uusi valmennusalusta esisijaisesti tuki valmentajan toimintaa
seka ohjasi valmennusprosessia, joka vaikutti positiivisesti myos asiakkaan suuntaan.
Valmennusalusta ja sovellus auttoivat valmennusprosessin hallussa pysymisessa ja to-
teutumisessa suunnitelman mukaan. Tama koettiin positiivisena muutoksena verrattuna

aikaisempaan tapaan toteuttaa valmennusta ja siihen liittyvia toimia.

“Valmennuksellisesti ei niin suuresti eroa. Tdméa on ehké valmentajan kan-

nalta suurin hyoty toimintaa ohjaava enempi, positiiviseen suuntaan.”

Sovelluksen ominaisuuksien koettiin tekevan nakyvaksi asiakkaiden toimintaa valmen-
nukseen kuuluvien puheluiden véalisena aikana, mikd helpotti my6s asiakkaan ohjaa-
mista. Tama edellytti, ettd asiakas kirjasi itse aktiivisesti merkint6ja, jotka nakyivat val-

mentajalle. Muutamassa tapauksessa valmentajat kokivat, ettd tarkka seuraaminen ja
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asioiden kirjaaminen ylos kaantyivat asiakkaiden tavoitteita vastaan ja kavivat rasit-
teeksi. Tallbin koettiin parempana vahentaa kirjaamista ja seuraamista. Toinen valmen-

tajista, kuvasi asiaa seuraavalla tavalla:

*Jos on ihmisi&, jotka kokee kirjaamisen tydlaaksi, niin sitten on joutunut
toteamaan, etta tdma ei nyt auta sua tassa muutoksessa vaan on ehka

enemmin rasite.”

5.5 Valmentajien kokemus valmennusalustan toimivuudesta valmentajan tydkaluna

Molemmat valmentajat olivat sitd mielta, ettd lahtokohtaisesti valmennusalusta toimii hy-
vin valmentajan tydkaluna. Oleellista oli, etta kaikki tieto oli yhdessa samassa jarjestel-
massa. Valmentajat kokivat joidenkin ominaisuuksien olevan kankeita kayttaa ja osa jar-
jestelmén ominaisuuksista koettiin yrityksen toteuttaman valmennuksen kannalta hyvin
epéolennaisiksi. Yhtend esimerkkind valmentajan kalenterindkyma, joka koettiin hanka-

laksi ja vaikeakayttdiseksi.

Valmentajat kokivat, etta jarjestelma oli haasteellinen kayttaa silloin, jos prosessissa ta-
pahtui muutoksia tai muutos tuli toteuttaa yhden henkilon kohdalla. Jo maariteltyja pro-
sesseja oli vaikea muuttaa valmennusalustalla. Tata haastoi myos jarjestelméssa kay-
tetty terminologia eli kieli, joka koettiin hieman vaikeaselkoisena, eikd helpottanut val-
mentajan tyota. Esimerkkiné tilanne, etta asiakas haluaisi keskeyttdd valmennuksen. Ta-
han toimintoon liittyy useita komentoja kuten, esimerkiksi "inaktivoi”, "poista asiakas yri-
tyksestd” tai "poista asiakas valmennuksesta” ja jokainen komento toteuttaa erilaisen
toiminnon. Sovelluksessa kaytetty terminologia ei ohjaa oikeaan suuntaan, vaan tulee
tietdd, mitd mikakin toiminto tekee. Kaytetyn terminologian vuoksi loogisimmalta vaikut-

tava vaihtoehto ei valttamatta ole tilanteeseen nahden oikea.

Sovelluksessa koettiin valmentajien mukaan olevan useita toiminnallisia ja rakenteellisia
ominaisuuksia, joita tulisi kehittdd Prevenian valmennustyyliin sopivammaksi. Valitavoit-
teet tulisi olla selkeammin nakyvilla esimerkiksi mobiilisovelluksen ensimmaisella sivulla.
Osa seuranta-arvoista on epéoleellisia Prevenian valmennuksen kannalta, kuten jotkin
mittarit, jotka ovat selkeédsti suunnattu kehonmuokkauksen tarpeisiin. Valmentajalle asia-
kashallinnan kannalta olisi tarkedaa nahda kaikki viikkotehtavat helposti koottuna yhdelta

nakymaltd. Push-ilmoituksien puuttuminen joidenkin asiakkaiden kohdalta oli huomat-
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tava puutos, koska silloin asiakas ei valttaméatta nahnyt viestia. Tasta aiheutui valmenta-
jille lisaty6ta, kun he joutuivat olemaan asiakkaaseen yhteydessa eri vélineella esimer-

kiksi puhelulla tai tekstiviestilla ja kysymaan tilannetta tai oliko viesti tullut perille.

Suurimpina hyotyina valmennusalustasta valmentajat nékivéat prosessin hallinnan ja jar-
jestelmén ohjaavuuden. TAman koettiin muuttaneen tyota positiiviseen suuntaan ja vai-
kuttavan asiakkaiden valmennuskokemukseen positiivisesti. Viestintavalineena sovellus
toimi valmentajien kokemuksen mukaan hyvin mutta pienia lisdominaisuuksia tai toimin-
teita siihen kaivattiin, kuten mahdollisuutta kommentoida asiakkaan merkintdja esimer-
kiksi liikuntasuoritusta tai ruokapaivakirjaa. Tarkeana valmentajat nakivat, etta tieto pysyi

ja oli n&htavilla samasta paikasta.

Yhtena merkittdvana hyotyna valmentajat pitivat sitda, ettd valmennusalusta teki naky-
vaksi valmennuspuheluiden valilla kuluneen ajan. Tama toki edellytti asiakkaalta aktiivi-
suutta ja seurattavia ominaisuuksia seka kirjaamista. Muutenkin asiakkaiden aktiivisuus
tai passiivisuus nékyi aikaisempaa paremmin, koska jarjestelma naytti esimerkiksi, onko

video katsottu tai tehtavaan vastattu.

Pyydettaesséa kuvailemaan, miten on kayttanyt valmennusalustaa, valmentajan kuvauk-

sesta nousi esille perusominaisuuksia, jotka toimivat arkikaytossa.

“Edellisen viikon suunnitelma loppuviikosta, avaan ihmisen sivun ja katson
mita sinne on merkitty. Avaan kalenterin, koska siinéa nakyy kaikki tehtavat
yhdesté ikkunasta. Katson tehtéavan ja mité tulee tehda seuraavalla viikolla.
Katson aina mita on tapahtunut edellisen viikon aikana valmennuksen va-

lila.”

6 Pohdinta

6.1 Tulosten tarkastelu

Tutkimuksen tavoitteena oli saada varmuus, onko valmennusalustan ja mobiilisovelluk-
sen kayttoa tarkoituksenmukaista jatkaa yrityksen ensisijaisena valmennusvélineena.
Kumpikin valmentajista oli sitd mieltd, ettd sovellus on ehdottomasti potentiaalinen ja

tdssa vaiheessa sen kayttdd kannattaa jatkaa. Myds haastateltujen asiakkaiden mielesta

metropolia.fi WM etropolia



32

jarjestelman kayttoa kannattaa jatkaa ja kehittaa. Valmentajat pystyivat vertaamaan ta-
man valmennusalustan kayttta aikaisempaan tapaan toteuttaa valmennusta. Asiakkailla
puolestaan ei ollut kokemusta ilman tata valmennusalustaa ja sovellusta toteutettavasta
valmennuksesta. Haastatteluissa esiin nousseisiin kokemuksiin saattoi vaikuttaa se, etta
itse valmennusprosessia kehitettiin ja muutettiin ennen tdmén valmennusryhman alkua.
Osa positiiviseksi koetuista muutoksista saattoivat johtua enemman valmennusproses-

sin kehittamisesta kuin itse valmennusalustasta ja sovelluksesta.

Eniten asiakkaat hyddynsivat jarjestelmaa valmennusvideoiden katseluun ja valmenta-
jien lahettamien tehtavien tekoon seka valmentajan kanssa viestittelyyn. Asiakkaat kayt-
tivat sovelluksen seurantaominaisuuksista eniten unen, likuntasuoritusten ja ruokapéi-
vakirjojen kirjaamista. Fiiliksen seuranta- ominaisuutta ei ainakaan asiakkaiden haastat-
telujen perusteella kaytetty kovinkaan paljoa, eikd esimerkiksi tavoitteiden kirjaamisesta
tai valitavoitteiden asetteluista mainittu haastatteluissa. Asiakkaiden puolelta suurim-
pana puutteena nousi esille se, ettei omaa &lylaitetta, kuten sykemittaria tai aktiivisuus-
ranneketta voitu yhdistdd valmennuksessa kaytettdvaan sovellukseen eli tiedon siirrolli-
set haasteet. Se, etta jarjestelmaan ei voitu liittda toista sovellusta tai alylaitetta vahensi

jarjestelméan kayttoa.

Jarjestelmalta toivottiin asiakkaiden puolelta enemmaén toiminnan ohjaamista, kuten
muistutuksia, halytyksia tai ohjeita. Esimerkiksi, jos asiakas kirjasi kokonaisen ruokapai-
van olisi toivottu, etté sovellus pystyisi siitd laskemaan esimerkiksi kalorit ja joitakin mer-
kittdivampié arvoja ja antamaan palautetta onnistumisesta. Toiminnallisista ominaisuuk-
sista toivottiin esimerkiksi mahdollisuutta lahettda valokuvia viestina, tama ei onnistunut

vaan asiakas joutui halutessa lahettdm&éan valokuva multimediaviestina.

Tapamuutoksen tukena mobiilisovellus toimi siin& mielessa, etté se kulkee mukana ja on
ajasta ja paikasta riippumaton. Se on muistuttaja, tsemppari ja seurannan valine. Mobii-
lisovellus ja siihen kirjatut tiedot tekevat asiat nakyviksi ja auttavat havainnoimaan on-
gelmakohtia ja sitéd kautta puuttumaan asioihin tekemisen kautta. Yksistdan sovellusta ei
pidetty toimintaa ohjaavana mutta valmentajan tuella ja asioiden lapikaymisella sovelluk-
sesta koettiin saavan enemman hyotya. Kirjaaminen ja seuraaminen mygs itsessaan
muuttavat kayttaytymista "terveellisempaan” suuntaan. Joten sita kautta mobiilisovelluk-
sesta on hydtyd tapamuutoksesta. Huomioitavaa kuitenkin, etta tarkka seuraaminen
saattaa jossakin tilanteissa kaantya itseddn vastaan ja aiheuttaa turhautumista ja pai-

neita. Taméan vuoksi mobiilisovellus ei sovellu kaikille kaikissa tilanteissa.
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Valmennusalusta ja sovellus koettiin molempien osapuolten, seka valmentajien ettd asi-
akkaiden taholta olevan toimiva viestintavaline. Isona etuna koettiin, etta kaikki tieto 16y-
tyi samasta paikasta ja niihin pystyi tarvittaessa palamaan. Joitakin rakenteellisia ja toi-
minnallisia puutteita I6ytyi, joihin molemmat osapuolet kiinnittivat huomiota. Esimerkking
asiakkaat toivovat valmentajilta kommentointia kirjattuihin liikuntasuorituksiin tai ruoka-
paivakirjaan ja valmentajat olisivat halunneet kdyda naitd kommentteja, hymiota tai peu-
kutuksia merkitsemassa mutta jarjestelma ei sitd mahdollistanut. Push-ilmoitusten puut-
tuminen toiminnallisena hairibna koettiin seka valmentajien ja asiakkaiden puolesta héi-

ritsevana.

Asiakkaat nakivat valmennuksessa kaytetyn sovelluksen palvelevan enemman fyysisten
ominaisuuksien kautta tapahtuvaa muutosta ja tavoitteita eika niinkaan henkisen puolen
tavoitteita. Tama on tarkea asia huomioida valmennusta kehittdessa ja sovittaessa yh-
dessa, miten ja mitéa sovelluksen osa-alueita on tilanteen kannalta oleellista kayttaa. Ta-
voitteiden saavuttamisen kannalta oli merkitysta silla, etté jos asiakas kirjasi ja seurasi
aktiivisesti jotain tavoitteita tai seuranta-arvoja valmentaja paasi ndkemaan merkinnat.
Tama teki nakyvaksi valmennuspuheluiden vélista aikaa ja auttoi valmentajia ohjaami-
sessa mutta myos asiakkaat kokivat, ettéa on hyva, ettd valmentaja padsee seuraamaan,
mité toimia on tehty puheluiden véalissa. Talla tavoin sovelluksesta oli hy6tyd tapamuu-

toksen tukena.

Tama opinnaytety6 kasittaa tietyn yrityksen valmennusmallin, tietyn valmennusryhman
seka tietyn jarjestelman. Nain ollen tulokset ovat yleistettavissa vain osittain samantyyp-
pisiin tilanteisiin. Opinnaytetyon tuloksia on mahdollista yleistéaa elaméantapamuutoksen
ja jonkin mobiilisovelluksen kayttamiseen mutta vain yleisella tasolla. Tutkimuksen kan-
nalta on mahdotonta erottaa, mitka asiat kumpuavat valmennuksesta ja mitk& sovelluk-
sesta ja mihin asioihin vaikuttavat valmennukseen osallistuvien yksildiden ominaisuudet.
Taman vuoksi tulokset ovat taysin yleistettavissa vain Prevenia Health Oy:n kyseiseen

valmennukseen ja valmennusryhmaan.
6.2 Opinndytetyon luotettavuus ja eettisyys
Laadullisen tutkimuksen arvioinnissa kaytetdaan perustana tulkinnan yleistamista seka

tutkimuksen luotettavuutta. Tutkijan yleistettavyyden taito nékyy tutkimuksen aikana

siind, ettd on osaa tulkita yksittaista tapausta yleisemmalla tasolla. On tarked huomioida,
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ettd yleistettavyytta tehdaéan laadullisessa tutkimuksessa nimenomaan tulkinnasta ei tut-
kimusaineistosta. (Vilkka 2005: 157-158.)

Kvalitatiivisen eli laadullisen tutkimuksen luotettavuuden arviointiin on esitetty erilaisia
vaihtoehtoja. Kriteereité voivat olla uskottavuus, siirrettavyys, riippuvuus ja vahvistetta-
vuus. (Kankkunen & Vehvildinen-Julkunen 2017: 197-198.) Laadullisen tutkimuksen luo-
tettavuuden arviointiin kuuluu oleellisena, etta luotettavuuden arviointi ja tutkimuksen te-
keminen kulkevat koko ajan kasikadessa, niita ei voi erottaa toisistaan. Laadullinen tut-
kimus on ainutlaatuista ja sen toistettavuus samanlaisena on mahdotonta. Luotettavuu-
den arviointiin kuuluu, ettd tukijan on pystyttava tekstiss&, mistéa valinnat ovat nousseet
ja miten lopullisiin ratkaisuihin on paadyt. Samoin tulee myos arvioida tavoitteiden nako-
kulmasta tulosten toimivuutta ja tarkoituksen mukaisuutta. Luotettavuutta arvioitaessa

on myos otettava huomioon tutkijan puolueettomuus. (Vilkka 2005: 158-159.)

Tassa opinnaytetydna toteutetussa tutkimuksessa tekijalla oli kiinted suhde jarjestel-
maan seka yritykseen, mikd saattaa vaikuttaa tutkimuksen puolueettomuuteen. Toi-
saalta tekijalla ei ollut itsella kokemusta jarjestelman kaytosta, joten suhtautuminen sii-
hen oli neutraali. Tutkimuksen luotettavuuteen vaikuttaa se, etta tutkimusjoukko eli haas-
tatellut asiakkaat olivat kaikki suhteellisen aktiivisia ja samaa sukupuolta, ikdjakauman
ollessa pieni. Tama vaikuttaa eniten tulosten luotettavuuteen ja yleistettavyyteen. Myos
haastattelijan eli opinnéytetyon tekijan kokemattomuus vaikutti tuloksiin ja haastattelujen
kuljettaminen kehittyi vasta haastattelujen toteuttamisen my6ta. Aineistonanalyysin vai-
heessa oli vaikea erottaa aineistosta asiat, jotka koskivat puhtaasti jarjestelmaa ja mitka

liittyivat kokonaisuudessa kaytyyn valmennukseen.

Tutkimustulosten luotettavuutta arvioitaessa puhutaan yleisesti tutkimuksen reliabilitee-
tista ja validiteetista. Naista reliabiliteetilla tarkoitettaan sita, etta tutkimus mittaa aina
samaa asiaa. Reliabiliteettia kuvaat sanat "kayttévarmuus” ja "luotettavuus”. Validiteetti
puolestaan tarkoittaa tutkimuksen patevyytta eli sita, etta tutkimus mittaa juuri niita asi-
oita, joita sen on tarkoituskin mitata. (Paaso, 2008.) Kuten aikaisemmin mainittu tassa
tydssa reliabiliteettiin vaikuttaa tietty satunnaisesti valikoitunut ryhma seka toimintaym-
paristo eli tietty yritys ja yrityksen toteuttama valmennusmalli. T&mén vuoksi tutkimustu-
lokset eivat ole taysin yleistettavissa muihin vastaaviin valmennuksiin. Liséksi toistetta-
essa tutkimus, tulokset saattaisivat olla hyvinkin erilaisia riippuen valmennukseen osal-

listuvien asiakasryhmien rakenteesta.
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Validiteettia voivat heikentdd tutkijan oman asenteet ja esimerkiksi ymmartdminen
(Paaso, 2008). Tassa opinnaytetydssa oli havaittavissa, etta opinnaytetyon tekijan haas-
tattelutaidot kehittyivéat pitkin matkaa, mik& saattoi etenkin alussa vaikuttaa haastatte-
luista saatuihin vastauksiin. Esikyselyn jarjestdminen ja haastattelurungon testaaminen

olisivat lisanneet tutkimuksen validiteettia.

Tieteellisen tutkimuksen eettinen hyvaksyttavyys ja luotettavuus seka uskottavuus edel-
lyttéad, etta tutkimus suoritetaan hyvia tieteellisen kaytannon tapoja noudattaen. Hyvaan
tieteelliseen kaytant6on kuuluvat muun muassa se, etta tutkimuksen aikana noudatetaan
rehellisyytta, huolellisuutta ja tarkkuutta, niin tulosten esittamisessa, tallentamisessa kuin
arvioinnissakin. Tutkimus tulee olla suunniteltu, toteutettu ja raportoitu yksityiskohtai-
sesti. Eettiseltd nakokannalta etenkin on tarkea maaritella tutkimusryhmén oikeudet,
vastuut ja velvollisuudet seka aineistojen sailyttamista koskevat kysymykset tulee olla
maaritetty, Kirjattu ja kaikkien osapuolten hyvaksymalla tavalla. Raportoinnissa peraan-
kuulutetaan avoimuutta ja muiden tutkijoiden tydn ja saavutusten asianmukaista huomi-
ointia. Tutkimuksessa tulee kayttaa tutkimuksen kriteerien mukaisia ja eettisesti kestavia

tiedonhankinta-, tutkimus- ja arviointimenetelmia. (TENK 202: 3.)

Tieteellisen tutkimuksen kriteerit on tarkasti maaritelty mutta kaytanndn kehittamistydssa
noita kaikkia luotettavan tutkimuksen kriteereité saattaa olla usein vaikea tayttda. Tama
ei poissulje sita, etteikd vastuullisessa kehittAmistoiminnassa eettiset kysymykset olisi
tarkasti huomioitu. Kehittdjan velvollisuutena on pyrkié luotettaviin tuloksiin ja torjua vir-
heellisia tulkintoja ja eettiset kysymykset tulisikin huomioida kaikissa kehittamisprosessin
vaiheissa. (Toikko — Rantanen 2009: 128.) Tutkijoiden eettisiin vaatimuksiin kuuluu, etta
tutkijan on oltava aidosti kiinnostunut uuden informaation hankkimisesta. Liséksi hdnen
on paneuduttava tunnollisesti alaansa, jotta kaikki informaatio olisi niin luotettavaa kuin
mahdollista, unohtamatta rehellisyyden vaatimusta eli han ei saa syyllistya vilpin harjoit-

tamiseen. (Kankkunen - Vehvildainen-Julkunen 2017: 211.)

Tasséa opinnaytetydssa tutkimuksen tarve lahti yrityksen tarpeesta testata ja kokeilla
uutta sahkoistd valmennusalustaa ja sen tarjpamaa mobiilisovellusta valmennuksen
apuvalineend seka valmentajan tyokaluna. Tutkimussuunnitelma laadittiin ja tutkimus-
lupa haettiin Prevenia Health Oy:ltd. Tutkimuslupa mydnnettiin 1.4.2019. Tutkimuksen
toteuttaja oli aidosti kilnnostunut aiheesta, koska oli toiminut kyseisessa yrityksessa val-
mentajana, ollut mukana rakentamassa yritykselle verkkokurssia ja aito toive oli oppia

hyddyntamaan teknologian uusia keinoja.
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Eettisissa vaatimuksissa neljantena kohtana mainitaan vaaran eliminoiminen eli sellaista
tutkimusta ei tule toteuttaa, joka voi tuottaa kohtuutonta vahinkoa ja viidentena kohtana
ihmisarvon kunnioittaminen (Kankkunen — Vehvildinen-Julkunen 2017: 212). Taman
opinnaytetytn osalta tdma asiat huomioitiin suunnittelupalaverissa, jossa mietittiin osal-
listuvien mahdollisuutta seka taitoja kayttaa uutta jarjestelmaa. Lisdksi palaverissa to-
dettiin, ettd valmennus on taysin vapaaehtoista ja saa keskeyttdd missa vaiheessa vain,
kuten yrityksen kaytantdihin kuuluu. Valmennus on turvallista, koska se tapahtuu val-
mennettavan omien voimavarojen ja toiveiden pohjalta. Valmennusalustan ja sovelluk-
sen puolesta turvallisuus on huolehdittu jarjestelmén toimittajan puolesta. Toimittaja on
luotettava ja tietoturva on huomioitu seka ajantasainen. Tietoturvaan liittyvat asiat ovat

aukikirjoitettu toimittajan palvelukuvauksessa ja asiallisesti selvitetty.

Tutkijan eettisten vaatimusten mukainen kollegiaalinen arvostus (Kankkunen — Vehvilai-
nen-Julkunen 2017: 212) otettiin huomioon siind, etté suunnittelupalaverissa kaytiin lapi
vastuuhenkildn tehtavat, projektin alustava aikataulu, tarvittavat muut resurssit seka so-
vittiin seuraavien valikatsausten aikataulusta. Testausvaiheessa muut valmentajat osal-
listuvat uuden jarjestelman kayttéon ja opinnaytetydn tekija toimi vastuuhenkiloné, koska
on siirtanyt valmennuksen uudelle alustalle seka huolehti muiden valmentajien perehdy-
tyksesta ja ohjauksesta uuteen jarjestelmaan. Opinnaytetydntekijan tydsuhteen muuttu-
essa vastuualueet maariteltiin uudelleen ja vastuu siirtyi enemman yrityksen toimitusjoh-
tajalle sekd valmentajille. Tilanteen raportointi ja jarjestelman kaytén valikatsaukset ta-
pahtuivat yrityksen siséisissa palavereissa, joihin tdman opinnaytetyon tekija ei enda
osallistunut. Saanndlliset palaverit ja raportointi projektin etenemisesta ovat tarkeita, ja
auttavat pitdmaan yrityksen muun henkiléston tilanteen tasalla hankkeen etenemisesta

ja samalla vahvistaa my6s luotettavuutta.

Toteutusvaihe suoritettiin niin, etta yrityksen valmentajat ottivat kayttéén uuden sahkai-
sen alustan ja siihen liittyvan mobiilisovelluksen ja kayttivat sitd normaalin valmennuksen
aikana. Taman jalkeen haastateltiin sek& valmentajia ettd valmennukseen osallistujia.
Sisallon analyysin perusteella pyrittiin saamaan vastuksia, tukeeko tallainen mobiiliso-
vellus elaméntapamuutoksia ja siihen liittyvaa ohjausta. Tassa vaiheessa huomioitiin
hoitotieteellisen tutkimuksen eettista ohjeistusta eli kunnioitettiin tietoiseen suostumuk-
seen perustuvaa osallistumista, minimoitiin mahdolliset haitat ja edistettiin hyvaa, ym-
marrettiin ja arvostettiin erilaisuutta, varmistettiin samanarvoinen kohtelu ja suojeltiin yk-

sityisyyttd mahdollisimman hyvin (Kankkunen — Vehvildinen-Julkunen 2017: 218-219).
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Viimeiset kohdat tutkijan eettisistéa vaatimuksista ovat sosiaalisen vastuun vaatimus tut-
kijalle, joka pitaa sisallaan, etta tukijan tulee vaikuttaa siihen, etta tieteellista tietoa kay-
tetdan eettisten vaatimusten mukaisesti sekd ammatinharjoittamisen edistaminen eli tu-
kijan tulee edistaa tutkimuksen tekemisen mahdollisuuksia (Kankkunen — Vehvildainen-
Julkunen 2017: 212).

Edellda mainitut eettiset vaatimukset tulee huomioitua opinnaytetyon loppuraportin jal-
keen, jolloin tarkoituksena on paattaa, ottaako yritys valmennusalustan jatkuvaan kayt-
toon. Samalla tarkoitus on arvioida, millaista lisdarvoa mobiilisovellus tuo valmennuk-
sella ja onko siita jotain haittaa. Tarvittaessa myds mahdolliset jatkotutkimushankkeet
tulevat mietintdan. Mielenkiintoista olisi esimerkiksi tutkia vanhan mallisen valmennuk-
sen ja uuden mobiilisovelluksen kanssa tehtavan valmennuksen tuloksia, onko niissa

havaittavia eroja.

Terveyden edistdmisen tarkeimpina eettisina perusteina pidetdan ihmisarvon kunnioitta-
mista, yksilollisyyttd, itsemaarddmisoikeutta, tasa-arvoisuutta seka vastuullisuutta (Pie-
tild toim. 2012: 243-256). Prevenia Oy:n toteuttaman valmennuksen ensisijainen tarkoi-
tus on terveyden edistaminen ja ndma asiat toteutuvat niin valmennuksessa kuin eri ke-

hittamishankkeissa.

6.3 Johtopaatokset ja kehittdmisehdotukset

Johtopaatelména todettaan, ettd valmennusalusta ja siihen liittyva mobiilisovellus todet-
tiin toimiviksi tydkaluiksi Prevenia Healthin valmennukseen. Niiden kayttoa tulisi jatkaa
ja kehittda. Valmennusalusta tukee valmentajien ty6té ja toimii hyvana tyokaluna ja vies-
tintvalineena. Itse jarjestelma todettiin paasaantoisesti selkeaksi ja helppokayttdiseksi,

tosin kayttdminen vaati viitselidgisyyttd, koska tietoja joutui sy6ttdmaén manuaalisesti.

Valmennuksessa kaytetyn sovelluksen kayttd néhtiin asiakkaiden puolesta palvelevan
enemman fyysisten ominaisuuksien kautta tapahtuvaa muutosta ja tavoitteita eika niin-
k&an henkisen puolen tavoitteita. TAméa on téarkea asia huomioida valmennusta kehitet-
taessa ja valmentajien tulee ohjata sovelluksen kayttda siten, etté sité pystytédan hyddyn-
tamaan myos psyykkisten tavoitteiden saavuttamisessa. Valmentajien tulee huomioida
henkilon tavoitteet ja tarkoitus valmennuksessa mukana oloon ja ohjeistaa sovelluksen

kayttéa sen perusteella. Talléin voi korostaa, mitka ominaisuudet ovat hyddyllisia ja mita
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voi jattdd huomiotta. Nain sovellusta voidaan hyédyntaa paremmin tavoitteiden saavut-

tamisessa.

Tama oli ensimmainen kerta, kun sovellusta kaytettiin valmennuksen toteuttamiseen ja
sen mahdollisuuksien hyddyntdminen ei ollut vield optimaalista. Tulevaisuudessa on
hyva miettia keinoja, miten nykyisilla ominaisuuksilla voidaan ohjata sovelluksen kayttoa
enemman Prevenian arvojen mukaiseen toiminnan ohjaukseen. Tulevaisuudessa val-
mentajien on tarkea korostaa valmennuksen aluksi, ettd osa ominaisuuksista ei ole tar-
peellisia ja nostaa sielta asiakkaalle sopivat mittarit ja kayda lapi niiden kayttétarkoitus,
miksi on hyvé seurata juuri tata asiaa tai kirjata ylos naita kohtia, mit& tavoitetta ne pal-
velevat. Samalla on hyva myds kertoa, etté jarjestelma ei toimi eika ole tarkoitus toimia
tarkkana mittarina, kuten monet muut sovellukset tai alylaitteet. Jotkin ominaisuudet ovat
Prevenian valmennuksen kannalta epaolennaisia, jopa vaaristavia. Seurattavina mitta-
reina on paljon tavoitteelliseen kehonmuokkaukseen liittyvié arvoja, kuten pohkeen ym-
paryksen mitta tai niskan paksuus, jotka poikkeavat taysin yrityksen valmennusperiaat-
teista. On huomioitava, ettd valmennusalustaa kaytetddn muualla paljon henkilokohtais-
ten valmentajien eli Personal Trainereiden tyokaluna. Prevenian valmennuksen kannalta
enemman arvoa toisivat psyykkisen toimintakyvyn mittarit, filiksen seuranta, valitavoit-
teiden parempi ndkyvyys ja mahdollisuus saada yhdessa valmentajan kanssa méaaritellyt
arjessa toteutettavat toimet paremmin nakyviin sekd mahdollisuus saada ne kuitattua

saannollisesti.

Asiakkaat toivoivat enemman halytyksia tai muistutuksia seka enemman toimintaa oh-
jaavia ohjeita tai kommentteja. Téllaisten toiminteiden lisdaminen jarjestelméén ja val-
mennusprosessiin on mahdollista ja niiden kayttoa tulevaisuudessa on hyva miettia. Sa-
malla on syyt& pohtia, mitk& kuuluvat valmentajan tehtaviin ja mitka on mahdollista suo-

rittaa jarjestelmén kautta.

Monia kehitettavid ominaisuuksia 16ytyi, osa niista liittyi sovelluksen toiminteisiin, osa
kaytettavyyteen ja osa siihen, miten sovellusta osattaisiin paremmin hyddyntaa valmen-
nuksessa. Kehitettéavid toiminnallisia ominaisuuksia olivat muun muassa valmentajan ka-
lenterinékyméan selkeyttdminen, valmentajien kommentointimahdollisuus asiakkaan
merkintoihin, valokuvien lahettdmismahdollisuus, prosessin muutoksen helpottaminen
yksittdisen asiakkaan kohdalla ja toisen alylaitteen yhdistamisen mahdollisuus. Toimin-

tahairivin&d olivat muun muassa push-ilmoitusten puuttuminen ja hairiét jarjestelméan
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kayttdonotossa, jolloin avasi aina uuden kayttajan ja havitti aikaisemmat tiedot seka val-
mennusprosessin viikkojen meneminen sekaisin yhden asiakkaan kohdalla. Samoja ke-

hittAmisideoita jarjestelman toimivuuteen I6ytyi asiakkailta seka valmentajilta.

Tassa opinnaytetydssa haastateltu asiakasryhma oli hyvin homogeenien, terveyssuun-
tautunut ja tottunut kayttamaan erilaisia sovelluksia, myds terveyssovelluksia. Yleisesti
ottaen Prevenian valmennukseen osallistuvilla henkildiden koulutustausta on hyvin vaih-
televa, ikdjakauma tyéuran molemmista paistéa ja valmennukseen osallistujat voivat olla
miehia tai naisia. Tottumus erilaisten sovellusten kayttamiseen ja tietotekniset taidot ovat
hyvin henkil6kohtaisia ja vaihtelevat valmennukseen osallistujien valilla. Tama saattaa
asettaa valmennusalustan kayttéonotolle haasteita. Kuten kirjallisuuskatsauksessa kavi
ilmi, etenkin idkkdammat, hieman alhaisemman koulutustason omaavat miehet ovat
ryhma, joka kayttaa vahiten terveyssovelluksia. Nain ollen uuden sovelluksen kayttdon-
ottoa Prevenian valmennuksessa taytyy punnita tarkasti, huomioiden asiakasprofiilit ja
toiminta, johon terveyssovellusta halutaan kayttaa. Taméa on myds iso asia mietittdessa
Suomessa kansallisesti vaeston ikédantymisté ja tarvetta tehostaa terveydenhuollon pal-
veluita, joka vaistamatta tarkoittaa tietotekniikan parempaa hyddyntamista ja itseohjau-

tuvuuden seka vastuun lisaantymista.

Mielenkiintoista olisi tulevaisuudessa tutkia, vaikuttaako alypuhelimen kayttojarjestelma
esimerkiksi Android tai Apple jonkin terveyssovelluksen kayttbkokemukseen ja onko
kayttojarjestelmalla vaikutusta tapojen muutoksen ja tavoitteiden saavuttamisen kan-
nalta. Jatkotutkimusaiheena taman opinnaytetyon perustella olisi hyddyllista verrata Pre-
venian asiakkaiden valmennuksesta saatuja tuloksia niin sanotulla vanhalla valmennus-
mallilla ja tdssd opinnaytetydssa tarkastellun uuden valmennusalustan sek& mobiiliso-

velluksen valilla.

6.4 Ammatillinen kasvu

Eritasoista tutkimustietoa sek& muita julkaisuja aihealueeseen loytyy paljon. Opinnayte-
tyon tekijdn ymmartamys lisédéntyi, miten suuresta asiasta mHealtin tai terveyssovellus-
ten hyodyntamisesta on kyse ja mitkd paineet silla on kehittyd entista vaikuttavampaan
suuntaan. Tahan kyseiseen aihealueeseen liittyy ldaheisesti moni muukin tutkimusaihe,
kuten esimerkiksi itseohjautuvuuteen, kayttaytymiseen ja muistiin liittyvat asiat tai ympa-

ristd, sosioekonomisuus, maan tai vaestoryhman vallitseva kulttuuri ja niin edelleen. Ta-
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man moninaisuuden vuoksi onkin tarkeaa asetella kysymykset oikein ja hakea aihee-
seen liittyen monipuolista tietoa. Opinnaytety6téa varten tarkastellun teoreettisen viiteke-
hyksen tarkastelussa pyrittin huomioimaan, etta ei ajauduta ottamaan mukaan vain jul-
kaisuja, jotka tukevat omaa tai tutkimuksen ajatusta ja sivuttaa kriittiset tai vastakkaiset
nakemykset kokonaan. Tallaisen nakdkannan helppouden vuoksi, asiaan joutui erityi-

sesti kiinnittdm&an huomiota.

Ammatillisen kasvun néen ensisijaisesti olevan osan ensimadista kertaa tutkintoon opis-
kelevan opiskelijan ammatti-identiteetin ja ammatillisen pohjan luomista. Aikuisopiskeli-
jana ja tybelamassa mukana olleena naen ammatillisen kasvun olevan enemman sita,
ettd osaa hyddyntaa oppimaansa ja soveltaa sitd omaan tyohonsa. Opinnaytetydnteki-
janéa koin taméan tydn kautta saaneeni valmiuksia tutustua uusiin teknisiin sovelluksiin ja
rohkeutta tarttua asioihin, jotka ovat oman mukavuusalueen ulkopuolella. Innostus tata

ajankohtaista ja kehittyvaa alaa kohtaan kasvoi.

Toteutin tAman opinnaytetydn aikana ensimmaisen kerran haastattelututkimuksen, mika
oli erittdin mielenkiintoista ja opettavaista. Huomasin, ettd haastattelutaidot kehittyivat
haastattelujen myota ja sitd kautta myds tiedon saaminen aihealueesta lisaantyi. Koen
kuitenkin, etté olen vasta alkumetreilla haastattelututkimuksen tekijana mutta mielellani
kokeilen ja hyédynnén oppimaani tulevaisuudessa. Haastattelujen toteuttaminen vaatii
taitoa oppia kuuntelemaan ja olla esittdmatta omia mielipiteitd mutta kuitenkin johdatella

keskustelua eteenpain.
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Liite 1 Suostumuslomake

Suostumuslomake

Tutkimushaastattelu ja tutkimuksen tiedot

Tervetuloa Prevenian terveysvalmennukseen!

Terveysvalmennus toteutetaan uudella sahkoisella alustalla, johon kuuluu myds
matkapuhelimella kaytettdva mobiilisovellus. Testaamme jarjestelman kaytt6a
terveysvalmennuksessa ja toivoisimme saavamme tietoa ja kayttokokemusta jar-
jestelman toimivuudesta.

Suoritan Metropolia ammattikorkeakoulussa Terveyden edistdminen YAMK tut-
kintoa ja teen tasta jarjestelman kayttoonotosta opinnaytetydni. Tarkoituksena on
selvittaa, miten tama mobiilisovellus kaytanndssa toimii ja tukeeko se arjen tapa-
muutosten tekemistd. Samalla on myos tarkoitus selvittaa jarjestelman toimi-
vuutta meidan valmentajien tytkaluna ja Prevenian valmennuksessa.

Pyydan suostumustasi haastatella sinua valmennuksen loppuvaiheessa, puheli-
messa tai videoneuvottelun valityksella seka nauhoittaa kaytavan keskustelun ai-
neiston kasittelya varten. Materiaalin sailytan luottamuksellisesti ja havitan opin-
naytetyon Kirjallisen tydn koonnin jalkeen. Kirjallisessa tytssa ei tule julki, mitdan
yksil6ivia tunnistettavia tietoja vain ryhmékohtaiset taustatiedot kuten iké- ja su-
kupuolijakauma, tyotehtava/koulutustaso seka lainauksia haastattelun tiimoilta
jarjestelméan kayttokokemuksiin liittyvista asioista, siten ettei haastateltava ole
millaan tavalla tunnistettavissa. Opinnaytety0 julkaistaan s&hkdisesti Metropolian
Theseus-jarjestelmassa.

Haastattelu ei ole raskas, kestaa arviolta noin 30 minuuttia ja noudattaa ennalta
suunniteltua haastattelurunkoa. Osallistuminen haastatteluun on vapaaehtoista.

Toimin itse Preveniassa Terveysvalmentajana ja olen innoissani tasta uudesta
jarjestelméasta. Nyt tarkoituksena on selvittdd tarkemmin, palveleeko se toivotulla
tavalla ja sinulla on hieno mahdollisuus auttaa meitéa valmennuksen kehittami-
sessal

Ellet halua osallistua tahan tutkimushaastatteluun, niin laita minulle viestia
tai sdhkdpostia.
Kiitos
Ystavallisin terveisin
Inka Valtakoski
Terveysvalmentaja Prevenia Health Oy
inka.valtakoski@prevenia.fi
040 569 0238
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Liite 2 Haastattelurunko

Haastattelurunko

Tutkimuskysymykset, joihin halutaan vastaus

1. Minkélainen oli asiakkaiden kayttokokemus valmennuksessa kaytetysta valmennus-
alustasta ja mobiilisovelluksesta?

2. Miten asiakkaat kokivat terveysvalmennuksessa kaytetyn valmennusalustan tukevan
terveytta edistavien tapojen muutosta?

3. Millaisia hyotyja valmentajat havaitsivat asiakkaidensa saavan valmennusalustan
kayttamisesta tapojen muuttamiseen liittyen?

4. Miten valmentajat kokivat, ettd valmennusalusta ja siihen kuuluva mobiilisovellus toi-
mivat valmentajan tydkaluna?

Taustakysymykset
e |k& (numeroina)
e Koulutustausta: peruskoulu, ammatillinen koulutus, ammattikorkea, yliopisto
e Asuinalue (maakunta)
o Kaytéatko paljon erilaisia mobiilisovelluksia? Tarvittaessa jatkokysymys: matka-
puhelimestani I0ytyy alle 5 sovellusta, matkapuhelimestani I6ytyy 5-10 mobii-

lisovellusta, yli 10

Teema 1. Valmennusalustan ja mobiilisovelluksen kaytettavyys ja kayttokokemuk-
set

o Kerrotko, millaisia kokemuksia sinulla on taman valmennusalustan ja mobiiliso-
velluksen kaytosta?

o« Milla laitteella useimmiten kaytit valmennussovellusta? Tarvittaessa jatkokysy-
mys: en kayttanyt lainkaan, kannykalla, tietokoneella, tabletilla vai useammalla
laitteella?

e Jos et ladannut mobiilisovellusta kannykkaan, mika siihen vaikutti?

e Millainen jarjestelma oli kayttad? Oliko jarjestelma helppokayttéinen ja selked?

e Mita olisit kaivannut lisda?

o Mit& kaytit eniten ja miksi?

e Kuinka usein kirjasit tuloksia, kirjauduit jarjestelméén tai muuten kaytit sovel-
lusta? Tarvittaessa jatkokysymys: paivittdin, 2-3 kertaa viikossa, 1 kerran vii-

kossa tai harvemmin.



2(2)
o Kaytitko jarjestelmaa itsendisesti vai vain valmentajan kehotuksesta tai viestin

jalkeen?

Teema 2. Kokemukset mobiilisovelluksen ja valmennusalustan tuesta arjen elé-
méantapojen muutoksessa ja tavoitteiden saavuttamisessa
e Millaisia muutoksia ja tavoitteita olet saavuttanut? Miten koit mobiilisovelluksen
ja valmennusalustan auttavan arjen elamantapojen muutoksissa?
e Mitkd ominaisuuksia kaytit eniten?
e Mistd ominaisuuksista koit eniten hyotya? Jatkokysymys: Miksi?
e Mita olisit kaivannut lisda?
e Miten koit, ettd valmennusalusta ja tAm& mobiilisovellus toimivat tallaisessa ta-
pojen muutokseen pohjautuvassa valmennuksessa?

e Tuleeko mieleesi jotain muuta aiheeseen liittyen?

Teema 3. Valmentajan kokemukset asiakkaan saamista hyoddyista

e Miten olet kokenut, ettd valmennusalusta ja mobiilisovellus ovat soveltuneet val-
mennukseen?

e Millaisia hyotyja koit, etté asiakkaat saivat sovelluksen kayttamisesta omiin ta-
voitteisiinsa n&dhden?

e Mita eroa havaitsit tAmén valmennusalustan kayttaneiden asiakkaiden ja val-

mennusalustaa kayttamattomien asiakkaiden kesken?

Teema 4. Valmennusalustan toimivuus valmentajan tydkaluna
e Miten toimi kokonaisuudessaan valmentajan tyokaluna?
e Kuvaile, milla tavalla olet kayttanyt valmennusalustaa ty6ssasi?
o Millaiset ominaisuudet tukivat valmentajan tycta?
e Millaisia omaisuuksia puuttui valmentajan tydn nakékannalta?
e Kannattaako mielestasi valmennusalustaa kayttaa ja kehittaa jatkossa taman

tyyppisessa valmennuksessa?

Haastattelujen jalkeen paatelma, otetaanko jatkuvaan kayttoon yrityksessa valmennus-

ten tydkaluna.
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1. Asiakkaan kdyttokokemus sovelluksesta

llmaus

Pelkistetty ilmaus

Alakategoria

Padkategoria

”Ehka aavistuksen laiska olen
ollut kdyttamaan ja ehka se on
ollut aavistuksen hankala tai
vaativa, kun sinne pitaa lisata
aina asioita. Jaanyt sen vuoksi
vahélle. Jokainen liikuntasuori-
tus lisattava erikseen. Itella
appi, joka liitetty aktiivisuus-
rannekkeeseen. Tama suurin
juttu.”

”Ruokapaivéakirjaa on kokeil-
lut. Mun ja valmentajan suh-
teeseen ei kuulu ruokapaiva-
kirjan analysointi, jonka vuoksi
jaa vajaaksi. Tama mietityttaa,
miksi sitten tayttaisi.”

”Ma latasin sen valmennuksen
aluksi. Naytti hyvalta ja pikkui-
sen kdytin mutta sitten hom-
masin dlykellon, josta tieto la-
tautuu kellon kanssa samaan
appiin. Se nayttaa unen, liikun-
nan, askeleet ja niin poispain.”

”Samoin kun jonkinlainen uni-
seuranta on sykemittarissa,
niin sitten niita ei tule kirjattua
tuohon toiseen, kun se on
paallekkaista tietojen siirtelya
dpista toiseen.”

”Aluksi vahan hankala, kun
sinne kirjautui, niin teki niin,
etta aloitti uuden. Eli kun kir-
jasi jotain, niin aloitti aina uu-
den ja kirjaukset meni aina eri
paikkaan. Siind meni pari viik-
koa, ettd saatiin toimimaan
niin kuin piti.”

”Jarjestelma on ollut helppo-
kdyttoinen ja looginen. Hyvin
on onnistunut jalkikdteenkin
mutta jotain omia tietoja ja
kirjauksia, ne on 16ytyny ja
niita on paassyt pdivitta-
maan.”

Hankala ja vaativa
kayttaa, kun pitaa
syottaa erikseen
tiedot.

Sovelluksen kayt-
taminen jaanyt va-
javaiseksi.

Alykellosta tieto
siirtyy suoraan.

Seurantatiedot toi-
sesta laitteesta ei-
vat siirry suoraan.

Sovelluksen toi-
minta alussa oli
hankalaa, vei het-
ken aikaa ennen
kuin toimi.

Helppokayttéinen
ja tietojen muutta-
minen onnistuu.

Tiedon siirron haas-
teet.

Sovelluksen kayton
maarittaminen val-
mennuksessa.

Tiedon siirron haas-
teet.

Tiedon siirron haas-
teet.

Sovelluksen toimin-
nan hairiot.

Positiivinen kaytto-
kokemus.

Sovelluksen puutteet.

Valmennuksen ja so-
velluksen yhteiskaytto.

Sovelluksen puutteet.

Sovelluksen puutteet.

Toimintahairiot.

Asiakkaan kayttokoke-
mus.

metropolia.fi
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2. Sovelluksen hyéty tapojen muutoksessa

"Ei ollut mitdan selkeitd kohtia
tai tavoitteita, joita olisi seu-
rannut paivittdin. Eniten tuli
kaytya katsomassa valmenta-
jan videoita ja viesteja, vastai-
lemassa niihin tehtaviin.”

”Ruokapaivakirjaa kaytin ja se
oli hyva, se autto rytmitta-
maan hyvin sitd paivaa. Ehka
siihen voisi vield lisata jonkun
danimerkin, etta tulis huomio,
etta on kulunut joku x-aika
kun viimeksi syonyt. Se oli
mita jdin kaipaamaan”

”0Oli tukea mutta ehka jai osin
laihaksi.”

"Valmentaja lahettaa elaman-
tapamuutokseen liittyvia vide-
oita ja tehtavia, jotka oon
tehny jarjestelmassa. On hyva,
etta yhteydenotot valmenta-
jan kanssa tapahtuu jarjestel-
man kautta.”

”Seuranta oli tarkeaa ja se,
etta itselle tulee nakyvaksi,
ettd on nukkunut 5 tuntia.”

”Mun mielesta se on auttanut,
koska ma tykkaan pitaa kirjaa
mita on tehnyt ja saavuttanut.
Se on auttanut esim lisadmaan
liilkunnan maaraa. Ja se on ol-
lut hyva, etta sielld on voinut
seurata omaa fiilista. Se on
auttanut panostamaan uneen,
kun sielta nakee pitkalla ajan-
jaksolla, miten on mennyt.”

”Mulla ei ole sovittu mitaan
tiettyja tavoitteita, etta mita
sinne kirjaisin. Ldhinna olen
nyt kattelut niita videoita ja
tehnyt tehtavia, merkkaillut
sinne niita liikuntasuorituksia.
lhan kokeellisesti valilla pistin
nukkumisia ja ruokailuja.”

"Tavallaan, kun taytti ruoka-
paivakirjaa, niin tuntui olevan

Ei selkeita tavoit-
teita, valmentajan
viestit ja tehtadvat.

Ruokapaivakirja
toimiva, olisi voi-
nut lisata vield jon-
kin halytyksen.

Hyva viestintavali-
nen valmentajan
kanssa.

Unirytmin naky-
vaksi tekeminen.

Kirjaaminen ja na-
kyvaksi tekeminen
liikunnan maaran,
unen ja fiiliksen
osalta.

Ei selkeita tavoit-
teita. Lahinna
kadyttd valmennus-
tehtaviin seka ko-
keillen muita omi-
naisuuksia.

Sovelluksen omi-
naisuuksien

Yhteiset pelisdan-
not.

Hyodyllinen ominai-
suus.

Kayton tehostami-
nen.

Viestinta.

Hyddyllinen ominai-
suus.

Seuranta.

Yhteiset pelisdan-
noét.

Kayttaytymisen
muutokset.

Sovelluksen ominai-
suuksien hyodyntami-
nen valmennuksessa.

Ominaisuus, joista oli
hyotya tapamuutoksen
kannalta.

Sovelluksen ominai-
suuksien hyédyntami-
nen valmennuksessa.

Sovellus viestintavali-
neena.

Ominaisuus, joista oli
hyotya tapamuutoksen
kannalta.

Sovelluksen antama
tuki.

Sovelluksen ominai-
suuksien hyédyntami-
nen valmennuksessa.

Sovelluksen vaikutus
kayttaytymiseen.

metropolia.fi

ﬂ Metropolia



3 (6)

tilivelvollinen ja sitd kautta si-
toutui enemman siihen muu-
tokseen, kun piti kirjoittaa
niita ylos. Ja auttoi havaitse-
maan.”

"Tavoitteet ei ole olleet niin-
kaan fyysisid vaan enemman
henkisia. Jarjestelma palvelis
ehka enemman fyysista puolta
treenaamista tai muuta sel-
lasta mutta kylla se toimii
my0s henkisten tavoitteiden
kanssa, kun sita voi kayttaa it-
sendisesti ja se on sellainen
helppo. Valmentajan videot ja
tehtdvat kuitenkin on.”

”Jossain vaiheessa tuli rasite.
Alkuun kirjaili paivittain ja

hyoédyntdaminen si-
toutti muutoksiin
ja auttoi havaitse-
maan asioita.

Sovellus parem-
min hyddynnetta-
vissa fyysisten ta-
voitteiden seuran-
taan.

Sovellus voi myos
kayda rasitteeksi

Seuranta.

Kayton tehostami-
nen.

Haitat.

Tavoitteiden huomi-
oon ottaminen.

Sovellus rasitteena ta-
voitteiden saavuttami-

paasi asiaan kiinni mutta sitten | ja kdantya tavoit- sessa.

siita tuli itselle rasite ja se teita vastaan.

nousi probleemana esille.”

3. Valmentajien kokemukset asiakkaiden saamista hy6dyistd

”Aineiston ja videoiden l6yta- | Tieto tallessa ja Kaytettavyys. Keskitetty data.
minen on helppoa, kun ne |6ydettavissa yh-

kaikki on siella alustalla ja vain | desta paikasta.

kirjautuminen sinne sisdsaan,

ettei tieto ole hajallaan sahko-

posteissa ja muissa.”

”Jos on ihmisid, jotka kokee Kirjaaminen voi Haasteet. Sovellus rasitteena ta-

kirjaamisen tyolaaksi, niin sit-
ten on joutunut toteamaan,
ettd tama ei nyt auta sua tdssa
muutoksessa vaan on ehka
enemmin rasite.”

”Valmennuksellisesti se ratkai-
seva ei ole se alusta vaan se
prosessi, joka vaatii enemman
nyt aktiivisuutta.”

”Aktiivisuutta vaatii valmen-
nettavalta enemman. Aktiivi-
set tekee sinne paljon merkin-
toja itsenaisesti. Se, etta jar-
jestelmasta saa irti on ne aktii-
viset ja ne siitd eniten hyotyy.”

olla tyolasta, so-
vellus ei palvele
kaikkia.

Sovelluksen lisda-
minen vaatii
enemman aktiivi-
suutta asiakkaalta.

Sovelluksen kayt-
taminen vaatii
enemman aktiivi-
suutta asiakkaalta.

Sovelluksen kaytta-
minen ja hyodyt.

Sovelluksen kaytta-
minen ja hyodyt.

voitteiden saavuttami-
sessa.

Aktiivisuuden lisdami-
nen ja oppiminen.

Aktiivisuuden lisaami-
nen ja oppiminen.

4. Sovelluksen toimivuus valmentajan tyékaluna
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”Suurin hyoty tulee kommuni-
kointiin, jos ihminen on aktiivi-
nen. Voi laittaa nopeasti lyhy-

enkin viestin, kuin laittais teks-
tarin tai séhképostin.”

”Kaikki on samassa tallessa, ne
I6ytyy. Se on se isoin hyoty.”

”Kalenteri ja ohjelmointipohja,
jossa prosessi on. Prosessi py-
syy halussa.”

”Jos asiakas on laittanut kom-
mentteja tai kirjauksia, niin ne
nakyvat. Naita voidaan kuljet-
taa valmennuspuhelun poh-
jalla, kun ne nakyvat hyvin.
Kirjauksia voi hyodyntaa val-
mennuspuheluissa. Tukevat
valmennuskeskusteluissa, eika
ole vain valmennettavan muis-
tin varassa. Eli toimii keskuste-
lujen tyokaluna ja valmennuk-
sissa voi tehda koontia jak-
sosta puheluiden valissa, mita
on tapahtunut.”

Toimii hyvin no-
peana viestintava-
lineend.

Kaikki tieto sa-
massa paikassa.

Prosessi pysyy pa-
remmin hallussa.

Mahdollisuus hyo-
dyntaa valmen-
nuskeskusteluissa
apuviélineeni ja
tekee nakyvaksi,
mita valmennus-
keskusteluiden va-
lissa on tapahtu-
nut.

Kommunikointi/
viestinta.

Tiedon koonti.

Ohjaa valmennusta.

Tiedon koonti.

Hyva viestintadvaline.

Keskitetty data.

Laadun varmistami-
nen.

Valmennuksen tuki.

5. Kehittéimisehdotukset

Valmentajien toiveet:

”Jos katsoo esim valmennetta-
van ruokapaivakirjaa, niin sii-
hen itse pohjaan johon val-
mennettava on kirjoittanut, ei
padse kommentoimaan. Kes-
kustelu ja viestikenttaan voi
kommentoida mutta ei esi-
merkiksi ruokapaivakirjaan
suoraan esim aamiaisen koh-
dalle, ei paase kirjaamaan
”ettad hei tassa tosi hyva aami-
ainen. Olis hyva, jos siihen rin-
nalle paasis kirjaamaan kom-
mentin. Sama muissakin omi-
naisuuksissa.”

”Siina pitais olla mahdollisuus
pitda useita sivuja auki ker-
ralla, ettd jos vaikka kirjoittaa
viestia, etta nakis tavoitteet
paallekkaisella sivulla.”

Valmentajien tulisi
pystya kommen-
toimaan suoraan
asiakkaan kirjauk-
siin.

Kaytannon tyon
helpottuminen,
kun voisi pitaa
useampia sivuja
auki.

Toiminnalliset puut-
teet.

Kaytannon toimin-
not.

Interaktiivisuus ja
kommentointimahdol-
lisuudet.

Rakenteelliset puut-
teet.
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"Terminologisesti on vdahan
hankala. Ei uskalla oikein pai-
naa niita nappaimia, termino-
logia on niin hankala. Yksittai-
sia tapauksia, ei paivittaisia.”

Asiakkaiden toiveet:

"Erilaisia liikuntasovelluksia al-
kaa olemaan aika monta ja
tuskastuttavaa, kun jokainen
antaa aika eri tietoa.”

"Hyva sovellus mutta jotenkin
haasteellinen viela kayttaa.
Etenkin jos et ole kovin aktiivi-
nen, niin miten saa helpom-
man kdyttokokemuksen, kun
ei 16ydy oikeaa kohtaa tai suo-
ritusta. Voi rajoittaa kayttoa,
kun saattaa tuskastua eika
|16yda oikeaa kohtaa tai paik-
kaa, mihin ilmoittaa suorituk-

”

sen.

”Jossakin joutui klikkaamaan
monta kohtaa, ennen kuin
pdasi oikeaan kohtaan kirjaa-
maan suorituksen jalkikateen.
Olisi helpompi, ettéd kirjautuisi
automaattisesti, kun klikkaisi
auki, ettd aloittaa harjoituksen
ja sitten lopettaisi vain suori-
tuksen sinne.”

Sovelluksen kayt-
tdma terminologia
on hankalaa.

Eri sovelluksia on
paljon ja kaikki an-
tavat eri tietoa.

Jos sovellusta ei
kayta paljoa, on
vaikea |6ytaa oi-
keaa kohtaa mihin
kirjata ja seuranta
saattaa jaada.

Joutuu menemaan
useasta kohdasta
ennen kuin saa li-
sattya jonkin
asian.

Kieli.

Tiedon hajanaisuus.

Kayttokokemus.

Kayttokokemus.

Ohjaavuuden kehitta-
minen.

Sovellusten yhdistami-

nen.

Kaytettavyyden hel-
pottaminen.

Automaation lisaami-
nen.

6. Jatkokdytto

Asiakkaan kokemukset:

"Toimii hyvin tallaisessa val-
mennuksessa ja pienta jatko-
kehitysta. Uskon, etta tal-
lainen mobiiliappi toimii ta-
voitteiden saavuttamisten ja
tapamuutoksen tukena.”

”Kannattaa jatkaa ja kehittaa.
Luo paljon mahdollisuuksia,
kun valmentaja voi olla eri
paikkakunnalla ja ite voi asua
eri paikkakunnalla.”

"Ehdottomasti. Kehittamalla
pohjaa saa taatusti hyvan tyo-
valineen aikaseksi.”

Toimii hyvin. Mo-
biilisovelluksista
hyotya tapamuu-
toksessa.

Luo mahdollisuuk-
sia, kun valmen-
nettava ja valmen-
taja voi olla eri
paikkakunnilla.

Kannattaa jatkaa
mutta tulee viela
kehittaa.

Valmennuksen apu-
vdline.

Valmennuksen mah-
dollistaja.

Valmennuksen apu-
vdline.

Mobiilisovellus tapa-
muutoksen tukena.

Ajasta ja paikasta riip-
pumattomuus.

Kaytettava tyovaline.
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”0On varmasti. Toki se riippuu
toki varmasti myos valmennet-
tavista ja heidan syistdaan olla
valmennuksessa. Toki riippuu
my0s jokaisen omasta aktiivi-
suudesta.”

Valmentajan kokemukset:

”Paljon potentiaalia mutta
edelleen paljon kankeutta.
Mutta nyt jo tallaisenaan toi-
mii ja ehdottomasti tulee jat-
kaa, ei missaan tapauksessa
kannata heivata pois.”

”80% hyva tassa vaiheessa,
20% on sellaisia puhtaasti
mitka vois olla toisella tavalla
meidan tyon kannalta.”

Kayttoa kannattaa
jatkaa mutta sen
hyodyt liittyvat
myos asiakkaan
ominaisuuksiin ja
tarpeisiin.

On potentiaalinen
jarjestelma mutta
vaatii vield kehitta-
mista.

Suurin osa toimii
mutta on ominai-
suuksia, jotka eivat
toimi tdssa val-
mennuksessa.

Valmennuksen apu-
vdline.

Kaytettavyyden li-
saaminen.

Kaytettavyyden li-
saaminen.

Asiakaskohtainen so-
veltaminen.

Valmentajan kaytto-
ominaisuuksien sel-
keyttdminen.

Hyodyllisimmat omi-
naisuudet.
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