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Insindorityon tarkoituksena oli tehda maarittely ja suunnitelma liikuntaharjoittelua tu-
kevaa puhelimella kaytettavaa web-sovellusta varten.

Kerrottiin, mihin kayttétarkoituksiin sovellus on tarkoitettu ja mita sovelluksella voi
tehda. Selvitettiin, mita teknologioita téllaisen yksisivuisen sovelluksen kehittamista
varten tarvitaan. Kaikkien kaytettavien teknologioiden kayttétarkoitukset esiteltiin. So-
velluksen visuaaliset ominaisuudet ja toiminnot seka tietokannan rakenne esiteltiin.
Tietoa haettiin tieteellisista artikkeleista, muista aiheeseen liittyvista tutkimuksista ja
omakohtaisesta kokemuksesta liikunta-alalta.

Sovellusta suunnitellessa todettiin MERN-pino sopivaksi teknologiakokonaisuudeksi.
Esiteltin MERN-pinon teknologiat ja niiden taustat. Havaittin MERN-pinon teknologi-
oiden soveltuvan suunnitelman kaltaiseen sovellukseen.

Insindoritydn pohjalta saatiin selkea suunnitelma, mita teknologioita sovellusta varten
voi kayttaa ja minkalaisia taustatietoja harjoitusohjelmien luomista varten tarvitaan.
Havaittiin, etta mikali sovellus halutaan saada laajemmin kayttoon, tarvitaan taustalle
tyoryhma sité toteuttamaan.
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The purpose of this study was to make definition and design for a web application
used on mobile phone that supports exercise.

The uses of the application were told and what can be done with the application. The
technologies for developing this kind of single-page application were clarified. The
uses for all technologies used were introduced. The visual features, functions and
database structure for application were introduced. Information was collected from
scientific articles, other related studies and from personal experience in the field of
sports.

While designing the application, MERN stack was found suitable technology combi-
nation. Technologies and their backgrounds of MERN stack were introduced. It was
found that the technologies of the MERN stack are suitable for an application similar
to the plan.

Based on this study, a clear plan of which technologies can be used and what kind of
background information is needed to create exercise programs for the application
was obtained. It was found out that if the application is to be used more widely, a
team is needed to the background to implement it.



Sisallys

1 Johdanto
2 Harjoituspaivakirjasovellus

2.1 Idea sovelluksen taustalla
2.2 Harjoituskirjasto
2.3 Oman harjoitusohjelman luominen

3 Kaytettavat teknologiat

3.1 MongoDB

3.2 EXxpress.js

3.3 React.js
3.3.1 Komponentit ja propsit
3.3.2 Reactin historia ja suosio
3.3.3 Virtual DOM
3.34 JSX

3.4 Node.js

3.5 CSS

4  Sovelluksen sivut ja toiminnot

4.1 Sisaankirjautuminen

4.2 Aloitussivu

4.3 Viikkokalenteri

4.4 Harjoituskirjasto

4.5 Harjoitteluohjelman luominen
4.6 Harjoitus valittu

4.7 Harjoittelutila

4.8 Visuaalinen ilme

5 Tietokanta
6 Jatkokehitys

6.1 Nimi

6.2 Sisdankirjautuminen ja kuukausimaksu
6.3 Harjoitteluohjelma

6.4 Harjoituskirjaston liikkeet

© 00 N NN O b

10
11

12

12
12
14
14
16
18
19
22

23

26

27
27
27
27



6.5 Ajastin

6.6 Tietokoneversio

6.7 Kieli

6.8 Kommenttien lisd&minen harjoituksiin
6.9 Harjoittelun voimakkuus

7 Yhteenveto

Lahteet

28
29
29
29
29

30

32



Lyhenteet

API:

CSS:

DOM:

ER:

HTML:

HTTP:

JSON:

JSX:

MERN:

Mockup:

MVC:

Application programming interface, ohjelmointirajapinta.

Cascading Style Sheets, verkkosivun tyyliohje.

Document Object Model. HTML-asiakirjan objektipohjainen esitys ja

kayttoliittyma objektin manipulointiin.

Entity-Relationship, erityisesti tietokantojen suunnittelussa kaytetty

entiteettien suhteita kuvaava malli.

Hypertext Markup Language, merkintakieli, jolla kuvaillaan www-si-

vujen sisallon rakenne.

Hypertext Transfer Protocol, protokolla, jota selaimet ja WWW-pal-

velimet kayttavat tiedonsiirtoon.

Identifier, tietojenkasittelyssa annettava yksilollinen tunniste.

JavaScript Object Notation, avoimen standardin tiedostomuoto tie-

donvalitykseen.

JavaScript XML, HTML-kieltd muistuttava tapa kirjoittaa JavaScrip-

tia.

Lyhenne MERN-teknologiapinon kayttamista kielistd: MongoDB, Ex-

press.js, React, Node.js.

Mockup tarkoittaa mallia lopullisesta tuotteesta.

Model-view-controller, etenkin graafisissa kayttoliittymissa kaytetty
ohjelmistoarkkitehtuurityyli, jossa ohjelma jaetaan kolmeen osaan:

malliin, nakymaan ja kasittelijaan.



NoSQL:

SPA:

SQL:

VDOM:

XML:

Not only SQL, kasite, jolla kuvataan perinteisesta relaatiomallista

poikkeavia tietokantoja.

Single-page application, yhden sivun sovellus.

Structured Query Language, relaatiotietokantojen hakuja varten ke-

hitetty kyselykieli.

Virtual DOM, JavaScript-pohjainen abstraktio web-selaimen sisalla

toimivasta dokumenttiobjektimallista.

Extensible Markup Language, metakieli, jolla m&aritellaan rakenteel-

lisia merkkauskielia.



1 Johdanto

Insindorityon tavoitteena on maaritelld ja suunnitella harjoituspaivakirjasovellus
web-sovelluksena. Tyon idea lahti itsestani. Ajatus katevasta harjoituspaivakir-
jasovelluksesta on muhinut mielessani jo useita vuosia ja insindorityon aihetta
miettiessani huomasin palaavani tdahan aiheeseen yha uudelleen. Syy sille, etta
halusin lahtea tallaista sovellusta tydstamaan, on se, etta en ole loytanyt sel-
laista jo olemassa olevista sovelluksista omaan kayttooni, jossa olisivat kaikki

toivomani ominaisuudet.

Insinborityossa esitellddn selkeasti sovelluksessa kaytettavia teknologioita. Var-
sinaisen sovelluksen tulevasta siséllosta kerrotaan ja siita, minkalaisia toimin-
nallisuuksia siihen on tarkoitus lisatéa. Tavoitteena on tehda selkea suunnitelma,

jonka pohjalta itse sovellusta on helppo aloittaa tydstamaan.

Eri sivujen sisaltta ja toiminnallisuuksia kaydaan lapi seka tulevan sovelluksen
visuaalista ilmetté. Insindoritydssa pohditaan myos jatkokehitysideoita, joita tal-

laiseen sovellukseen 16ytyy melkein loputtomasti.

Maarittelyn ja suunnitelman pohjalta aion alkaa tydstamaan varsinaista sovel-
lusta, ja tavoitteena on saada se jossain vaiheessa oikeaan kayttoon myos
muille liikunnanharrastajille. Kun olen paassyt sovelluksen kanssa siihen tilan-
teeseen, etta sita kayttavat muutkin, aion kehittda sovellusta siihen suuntaan,
mita kayttajat silté kaipaavat. Erityisesti tavoittelen sovelluksella sellaisia liikku-
jia, jotka jo tietavat, mita tekevat urheillessaan, ja jotka haluavat kirjata tuloksi-

aan ylos ja seurata kehitystaan.



2 Harjoituspaivakirjasovellus

Harjoituspaivakirjasovellusta kaytetdan kotona tai kuntosalilla toteutettavan lii-
kuntaharjoittelun tueksi. Ideana on sovelluksen kautta seurata harjoitteluohjel-
maa samanaikaisesti, kun harjoittelee. Sovellus sopii seka aloittelevalle kuntoili-
jalle etta pidempéén treenanneelle. Samalla sovellukseen kirjataan tehdyt sar-
jat, toistot ja vastukset. Nama tiedot ovat tarpeellisia, kun omaa kehitysta halu-

taan seurata.

2.1 Idea sovelluksen taustalla

Idea sovellukseen on ollut mielessani jo useamman vuoden. Olen kayttanyt pal-
jon itse kuntosalilla harjoitellessani paperista harjoituspaivakirjaa, mutta se ei
tunnu lainkaan katevalta endéa nykypaivana. Joitain sovelluksia on myos tullut
kokeiltua, mutta aina niistd puuttuu joitain ominaisuuksia, joita itse kaipaisin, ja
uskon, ettd myds moni muu kaipaa. Puhelin kulkee seka itsellani etta monilla
muilla kuntosalikavijoilla aina mukana, koska esimerkiksi musiikkia tulee harjoit-
telun aikana kuunneltua puhelimen kautta, joten katevampaa on, jos harjoitus-

paivakirja kulkee samassa paketissa.

2.2 Harjoituskirjasto

Sovelluksessa on vaihtoehtona valita harjoittelu harjoituskirjastosta, mista 16ytyy
harjoituksia niin kotona kuin kuntosalillakin suoritettavaksi. Nama harjoitukset
nakyvat kaikille kayttajille. Erilaisia harjoitusohjelmia tulee olemaan esimerkiksi
koko vartalolle, kohdistettuna tietylle vartalon osalle, toiminnallisia kehonpaino-
harjoitteluja, voimaharjoitteluja painojen kanssa, pienvalineilla tehtéavia harjoitte-
luita ja liikkuvuusharjoittelua. Valmiit harjoitukset palvelevat erityisesti aloitteli-

joita ja tavallisia liikkujia.

2.3 Oman harjoitusohjelman luominen

Toinen vaihtoehto on luoda oma harjoitteluohjelma. Harjoitteluohjelmaan saa

valittua liikkeet liikekirjastosta. TAma ominaisuus sopii paremmin enemman



treenanneille ja urheilijoille, jotka tietdvat, mitad harjoittelun tulee pitaa sisallaan.
Tarkoituksena on, ettd kun liikkeita lisdd omaan harjoitusohjelmaan, pystyy va-
litsemaan sarja- ja toistomaarat ja lisdksi halutessaan yhdistelemaan liikkeita

esimerkiksi likepareiksi ja supersarjoiksi.

Liikepari ja supersarja ovat molemmat tehokeinoja harjoittelussa, jolloin tehdaan
kaksi liiketta peréakkain ilman taukoa. Liikeparista puhuttaessa liikkeet voivat olla
mille lihasryhmille vaan ja supersarjaa tehdessa tehdaan molemmat liikkkeet sa-

malle lihakselle tai lihasryhmalle.

3 Kaytettavat teknologiat

Harjoituspaivakirjasovellus tulee olemaan yksisivuinen sovellus eli englanniksi
single-page application, SPA. Yksisivuinen sovellus tarkoittaa sovellusta, jolla
on vain yksi sivu, ja eri ndkymia ladataan riippuen siita, mita kayttaja sivustolla
tekee. [1.] Se on nykyaikainen tapa tehda dynaamisia sovelluksia. Vain data la-
dataan uudelleen, ei sivun rakennetta [2]. Yksisivuinen sovellus on nopea ja
responsiivinen, koska selaimen ei tarvitse joka klikkauksen jalkeen rakentaa

koko sivua.

Sovelluksessa kaytetaan teknologiapinoa, jota kutsutaan nimella MERN.

MERN:n kirjaimet tulevat siina kaytettavien teknologioiden nimista eli

e MongoDB, dokumenttitietokanta

o Express.js, Node.js:n verkkosovelluskehys

e React — JavaScript-kirjasto kayttoliittymien tekoon

e Node.js. — ajoymparistd JavaScript-koodin suorittamiseen palvelimella.

MERN-pinoa kayttamalla on helppo rakentaa kolmitasoinen arkkitehtuuri, joka

sisaltaa kayttoliittyman, taustajarjestelman ja tietokannan. [3.]
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Kuva 1 MERN-pinon toiminta [3]

Seuraavissa osioissa esittelen MERN-pinon teknologioita tarkemmin.

3.1 MongoDB

MongoDB on useilla eri alustoilla toimiva avoimen lahdekoodin dokumenttitieto-
kantaohjelmisto, ja sen on kehittanyt vuonna 2007 DoubleClick-nimisen yrityk-
sen takana toimiva tiimi, joka koostui Dwight Merrimanista, Eliot Horowitzista ja
Kevin Ryanista. MongoDB kuuluu perinteisesta relaatiomallista poikkeaviin
NoSQL-tietokantoihin. [4.] MongoDB on viidenneksi yleisin kaikista tietokanta-

jarjestelmisté ja yleisin NoSQL-tietokantajarjestelma [5].

Tietokanta on tietokoneella oleva kokoelma tietoa, johon voidaan
suorittaa hakuja ja jonka sisalt6ad voidaan muuttaa [6].

NoSQL (englannin sanoista Not Only SQL) on kasite, jolla kuvataan perinteista
SQL-relaatiomallista poikkeavia tietokantoja. Ne eivét seuraa kiinteasti méaaritel-
tya rakennetta, vaan niihin voidaan kirjoittaa ennalta maaritteleméaténta dataa,
mika tekee niistd paremmin skaalautuvia ja ovat yleensa suorituskykyisempia
kuin SQL-tietokannat. NoSQL-tietokannat

e soveltuvat suurien ja nopeasti muuttuvien tietomassojen kasittelyyn



¢ mahdollistavat nopean kehityksen, koska kasiteltavan datan rakenteen

muuttuessa tietokantamallia ja tietokantaa ei tarvitse paivittaa

e soveltuvat olio-ohjelmointiin

e tarpeen vaatiessa voidaan hajauttaa usealle palvelimelle. [7.]

NoSQL-tietokannat ovat jaettu neljaan eri paakategoriaan:

e dokumenttitietokantoihin (englanniksi document database)

e avain-arvotietokantoihin (englanniksi key-value databases)

e saraketietokantoihin (englanniksi wide-column store)

¢ verkkotietokantoihin (englanniksi graph databases). [8.]

MongoDB tallentaa dataa JSON-tyyppisiin dokumentteihin, mik& on ilmeik-
kdampi ja tehokkaampi tapa kuin perinteinen rivi/sarakemalli [4]. Arvoina voi olla
mm. dokumentteja, taulukoita, dokumenttien taulukoita ja sisdkkain olevia ob-
jekteja [7]. Kun rakenteita ei tarvitse muuttaa relaatiomuotoon vaan tallennus

onnistuu samalla rakenteella, on ohjelmointi paljon helpompaa [9].

Esimerkkikoodi 1:ssa& ndkee MongoDB:n rakenteen, joka on hyvin JSON:n kal-
tainen. Kohta exercises (suomeksi harjoitteet) sisaltda taulukon, jonka sisalla
olevat kentat sisaltavat eri arvoja. Jokaisella harjoitteella voisi olla myos erilaisia

kenttid, jotka sisaltavat eri datatyyppia olevia tietoja [10].



{_id: WorkoutId(“abcdel2345"),

name: “Pull Day”,

visibility: “true”,

exercises: [{name: “Lat Pulldown”,
setAmount: “37,
repsAmount: “10”},
{name: “Row”,
setAmount: “47,
repsAmount: “12”},
{name: “Bicep Curl”,
setAmount: “3”,
repsAmount: “157}]

Esimerkkikoodi 1. MongoDB-tietokannan harjoituskirjastosta l6ytyvan liikunta-
harjoituksen sisalto.

MongoDB:ssa ei tarvitse luoda taulurakennetta. Kun ensimmainen dokumentti
lisataan kokoelmaan, luodaan dokumentin rakenne automaattisesti. Tiedot tal-
lennetaan avain-arvopareina ja dokumentille luodaan automaattisesti yksilolli-
nen id. [7.]

3.2 Express.js

Express.js on ilmainen avoimen lahdekoodin minimalistinen ja joustava verkko-
sovelluskehys, jota Node.js kayttaa [11]. Express.js:n on kehitellyt TJ Holowayc-
huk vuonna 2010, ja se on nykyaan standardi palvelinkehys Node.js:lle. Ex-
press.js tarjoaa pienia, nopeita ja vankkoja tyokaluja HTTP-palvelimille. Se on
loistava ratkaisu esimerkiksi yhden sivun sovelluksille, verkkosivustoille, julki-
sille HTTP-sovellusliittymille ja API-ohjelmointirajapinnoille. [12.] Express.js on
useiden suosittujen ohjelmointipinojen taustajarjestelma yhdessa MongoDB:n
tietokannan ja JavaScriptilla luodun kayttoliittymé&n kanssa. Sita kayttavat mm.
IBM, Accenture, Uber ja Exove [13].

MVC-mallin mukaiset komponentit on helppo méaarittdd Express.js:n avulla. Se
kayttaa kielena JavaScriptia, mika on monille jo tuttu, joten Express.js on
helppo oppia. Sovelluskoodi koostuu paaosin kontrolleripolkujen ja niiden toi-
mintojen maarittdmisesta. Nakymat ulkoistetaan sivupohjamoottorille ja malli jol-
lekin tietokantaa kasittelevélle komponentille. Lisaksi Express.js:ssa loytyy pal-

jon muitakin toiminnallisuuksia. [14.]



3.3 React.js

React.js:4a kutsutaan myods nimilla React ja ReactJS, ja se on Facebookin ke-
hittama JavaScript-kirjasto kayttoliittymien rakentamiseen. Sita kaytetaan yksisi-
vuisten sovellusten (single-page application, SPA) ja mobiilisovellusten poh-

jana.

3.3.1 Komponentit ja propsit

Reactissa kaytetaan komponentteja ja propseja. Komponenttien avulla pilko-
taan kayttoliittyman osat itsenaisiin ja uudelleen kaytettaviin osiin. Jokainen

komponentti on jokin tietty osa sivusta. [15.] Komponentteja voi kayttaa yha uu-

destaan ja myds sisakkain, mika vahentaa koodin toistoa. Jokaisella komponen

tilla voi olla omat tyylit ja toiminnot. [1.]

Propsit (lyhenne sanasta properties, ominaisuudet) ovat parametreja, joita kay-
tetdan tiedonsiirtoon komponenttien valilld, ja niiden avulla voidaan kirjoittaa uu-
delleenkaytettavaa koodia [15]. Propseja kaytetaan siitamaan dataa ja tietoa
lapsikomponenteille (englanniksi children components). Kun propsi on maari-

telty, sita ei voi enaa muuttaa. [16.]

Tila (englanniksi state) on Reactin objekti, joka voi sisaltdd dataa tai tietoa kom-
ponentista. Komponentin tila voi muuttua, ja aina kun se muuttuu, komponentti
renderoityy uudelleen. Kayttajan tekema muutos tai jarjestelméan luoma tapah-
tuma voivat olla seurausta muutoksessa tilassa, ja ndmé& muutokset maarittele-

vat komponentin kayttaytymisen ja sen, miten se renderdityy. [16.]

3.3.2 Reactin historia ja suosio

Vuonna 2011 Facebookin kehittgjat alkoivat kohdata ongelmia koodin yll&pidon
kanssa. Facebookin mainostenhallintasovellukseen tuli jatkuvasti uusia ominai-
suuksia, jolloin he tarvitsivat lisda tyontekijoita. Tyontekijoiden ja sovelluksen
ominaisuuksien maarat kasvoivat ja tama johti siihen, etté yrityksen kehitys hi-

dastui. Sovellus muuttui vaikeaksi hallita, kun uusia péaivityksia tuli jatkuvasti



lisda, eivatka Facebookin insinddrit pystyneet enaa kasittelemaan niitd. Heidan
koodinsa vaatii pikaista paivitysté ollakseen tehokkaampi. Suunta oli oikea,
mutta kayttajakokemus vaati viela muutosta. Jordan Walke rakensi prototyypin,

jolla prosessi saatiin tehokkaammaksi ja talldin React.js syntyi. [17.]

React on ollut suosituin JavaScript-kirjasto jo useamman vuoden. Toisin kuin
monet muut JavaScript-kirjastot, se ei ole vanhentunut vaan on luotettava, ny-

kyaikainen ja tehokas.

Downloads in past 5 Years ~

@ @anguiaricore angular  @react @ vue

12,000,000

10,000,000

8,000,000

6,000,000

4,000,000

2,000,000

2017 2018 2019 2020 2021

Kuva 2 JavaScript-kirjastojen vertailu [18]

Kuten kuvasta 2 nékyy, React on ollut viimeiset viisi vuotta ylivoimaisesti lada-
tuin JavaScript-kirjasto. Esimerkiksi Angular ja Vue ovat olleet viime vuosina
my0s suosittuja, mutta ne eivat ole paasseet lahellekaan Reactin suosiota.

3.3.3 Virtual DOM

DOM:n manipulointi on usein tehotonta ja hidasta. Suurin osa JavaScript-kirjas-
toista paivittdd DOM:ia paljon useammin kuin olisi tarve. [19.] Reactilla optimoi-
daan DOM-manipulaatiota, mika johtaa siihen, etta web-sovellukset ovat no-

peita ja vaativat vain pienen méaaran koodia [20].
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React kayttaa virtual DOM-nimista (VDOM) konseptia [21]. Virtual DOMin hy6ty
on siing, etta se paivittaa sivulla vain muuttuneet komponentit. Tama tekee si-

vun lataamisesta huomattavasti tehokkaampaa.

Wirtual DOM

Kuva 3 Virtual DOM:n toimintamalli [22]

VDOM toimii niin, etta Reactilla on jokaiselle DOM-objektille vastaava VDOM-
objekti. Kun VDOM muuttuu, React vertaa muutosta VDOM:sta juuri ennen
muutosta otettuun tallenteeseen. Télle prosessille on englanninkielinen nimi dif-
fing. Tallin React tietda tasan tarkkaan, ettd mikd VDOM-objekti muuttunut.
Tama diff toimittaa ohjeen, kuinka varsinainen DOM paivitetddn. Taman jalkeen

vasta tarvittavat paivitykset tapahtuvat. [19.]

3.3.4 JSX

JSX (JavaScript XML) on Facebookin luoma syntaksi. Tata suositellaan kaytet-
tavaksi Reactin kanssa. [1.] JSX muistuttaa paljon HTML:4&a, mutta on kuitenkin
JavaScriptia. Jokainen tagi taytyy sulkea, eli JSX on XML:n kaltainen. JSX:n

avulla on helpompi I6ytaa virhe- ja varoitusilmoituksia, ja se helpottaa dynaami-

sen sisallon luomisessa. [15.]
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3.4 Node.s

Node.js on palvelinpuolen alusta, joka on rakennettu Google Chromen Ja-
vaScript-moottoriin (V8-moottori), ja se on suunniteltu skaalattavien verkko-
sovellusten rakentamiseen [23]. Node.js:n kehitti Ryan Dahl vuonna 2009 [24].
Se on ilmainen avoimen lahdekoodin ymparist6 ja toimii useilla eri alustoilla, ku-
ten Windowsilla, Linuxilla, Unixilla ja Mac OS X:lla. Node.js:48 kaytetaan Ja-

vaScript-koodin suorittamiseen palvelimella. [25.]

Node.js kasittelee pyyntdja siten, etta se lahettda tehtavan tietokoneen tiedosto-
jarjestelmaan, jonka jalkeen se on valmis kéasittelemaan seuraavan pyynnon.
Palvelin palauttaa sisallon asiakkaalle, kun tiedostojarjestelma on avannut ja lu-
kenut tiedoston. Node.js jatkaa suoraan seuraavaan pyyntéon ilman odottelua.
Suoritusymparisto on yksisaikeistd, ei-pysayttavaa (englanniksi non-blocking) ja
asynkronista, mika on muistin kannalta todella tehokasta. [25.]

CPU usage (%) Memory usage (MB)
2000
1800
1600
1400
1200
1200

800

600

400

200

Hour 1 Hour 2 Hour 3 Hour 4 Minimum Average Maximum

Il Nodejs [ Java

Kuva 4 Node.js:n ja Javan suorituskyvyn vertailu [26]
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Java ja Node.js suorittavat samanlaisia tehtavia. Javan suorituskyky on paljon
korkeampi kuin Node.js:n, mutta Node.js vie muistia huomattavasti vahemman
ja on nopeampi kuin Java. Node.js sopii paremmin pienempiin projekteihin ja
Java taas projekteihin, joissa tarvitsee esimerkiksi siirtda suuria maaria dataa.
[26.] Tasta syystad Node.js sopii tahan projektiin huomattavasti paremmin.

Node.js:da kaytetaan muun muassa seuraaviin:

e |/O-sidottuihin sovelluksiin

e suoratoistosovelluksiin

e dataintensiivisiin reaaliaikaisiin sovelluksiin (DIRT)

e JSON-sovellusliittymiin perustuviin sovelluksiin

¢ yhden sivun sovelluksiin. [24.]

3.5 CSS

CSS tulee englannin kielen sanoista Cascading Style Sheets, ja se on yksinker-
tainen mekanismi, jolla voi lisété erilaisia tyyleja web-dokumenteille [27].
CSS:lla maaritellaan, kuinka elementit renderéidaan naytdlle [28]. Silla voi muo-
toilla verkkosivuja haluamallaan tavalla ja asettaa esimerkiksi sisallon fontin, va-
rin ja koon, jakaa osia useisiin sarakkeisiin tai lisata animaatioita ja muita koris-
teellisia ominaisuuksia [29]. CSS mahdollistaa taydellisen hypertekstidokumen-

tin tyylin hallinnan [30].

CSS:n voi lisata asiakirjaan kolmella eri tavalla: ulkoinen tiedosto, sisainen tyyli-
tieto tai elementin sisdinen tyylitieto. Tyylien muuttamiseksi kaytetaan selekto-
reja. Selektori on maariteltava kohde, jolle annetaan ominaisuuksia, joihin liséa-

tdén haluttuja arvoja. Esimerkiksi:
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hl{
color: white;
background-color: green;

Esimerkkikoodi 2. Rakenne, jolla h1l-elementin tyylia muokataan

Esimerkkikoodi 2:ssa naytetaan, kuinka hl-elementin vari vaihdetaan val-
koiseksi ja taustavari vihredksi. Kyseinen koodi vaihtaa kaikkien h1l-elementtien

tyylid, joihin CSS-tyylitieto on liitetty [31].

4 Sovelluksen sivut ja toiminnot

Sovelluksella tulee olemaan muutamia eri sivuja ja kullakin sivulla erilaisia toi-
mintoja. Sivuille haetaan tiedot tietokannasta. Loin sovelluksen mockupin kayt-
tamalla HTML:&& ja CSS:a4, ja kuvista nékee, miltd valmis sovellus tulee suurin
piirtein nayttamaan ja minkalaisia toimintoja siita 16ytyy. Tein sovelluksen malli-
kuvien tekstit englanniksi. Sovelluksen kieli tulee olemaan aluksi englanti, mutta

my6hemmin sita voi kayttdd myds suomeksi.

4.1 Sisdankirjautuminen

Ensimmaisena sovelluksen avatessa nékyviin tulee sisdénkirjautumissivu. Vaih-
toehtona on kirjautuminen tai uuden tilin luominen. Kun sovellukseen on kerran
kirjauduttu sisaan, pysyvat nama tiedot tallessa, eika kirjautumista vaadita enéa

mydhemmin, jollei sovelluksesta erikseen kirjauduta ulos.

4.2 Aloitussivu

Sisaankirjautumisen jalkeen, tai kun sisaankirjautumistiedot ovat tallentuneet,
aukeaa Aloitussivu eli Home Page. Aloitussivulta valitaan, mita sovelluksella ha-

lutaan lahtea tekemaan.
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BROWSE

CREATE

Kuva 5 Home Page

Start-painiketta painamalla ohjelma siirtyy uudelle sivulle, jolta 16ytyvat suunni-
tellut harjoitukset kuluvalle viikolle eli Viikkokalenteri. Oletuksena on, etta harjoi-
tus, joka on merkattu talle paivalle, tehddan seuraavaksi, mutta vaihtoehtona on
tehda myos jokin muu. Samalle paivalle voi olla merkattuna myds useampia
harjoituksia.

Browse-painikkeesta ohjelma siirtyy Harjoituskirjasto-sivulle, jossa voi selailla,
mit& kaikkia erilaisia harjoituksia sielté 16ytyy ja merkata niita kalenteriin tuleviksi
harjoituksiksi. Tarkoituksena on, ettd harjoituksia voisi merkata myods suosikiksi,
jolloin ne on helpompi l6ytaa.
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Create-painiketta painamalla ohjelma siirtyy Harjoitteluohjelman luominen -si-
vulle, jolla paasee luomaan oman harjoitusohjelman liikekirjastosta loytyvista

liikkeista.

4.3 Viikkokalenteri

Viikkokalenteri-nakymassa nakyy kuluva viikko ja siihen merkatut harjoitukset.
Tehdyt harjoitukset nakyvat eri varilla, kuin tekemattomat harjoitukset. Kuluva
paiva erottuu korostettuna. Viikkoja pystyy selaamaan eteen- ja taaksepain.

Kun kalenterista |0ytyvaa harjoitusta klikkaa, siirtyy Harjoitus valittu -sivulle.

4.4 Harjoituskirjasto

Harjoituskirjasto-sivulla voi selata eri harjoituksia. Ensimmaisessa versiossa si-
vulla nakyy listattuna kaikki harjoitukset, mutta myéhemmin sivulle lisdtaan toi-

minnallisuus, jolla harjoituksia voi hakea nimen perusteella.

Harjoituskirjasto-sivulta tulee 16ytymaan erilaisilla tavoilla listattuna harjoituksia.
Sivulta voisi valita ndkyvan pelkastaan omat suosikkiharjoitukset, itse luodut
harjoitukset tai hakutoiminnon avulla valittua esimerkiksi kaikki tietyn lihasryh-

man harjoitukset.
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WORKOUI LIBRARY:

PUSH DAY

Here is some description
60 min
GYM

PULL DAY

Here is some description
60 min
GYM

LEG DAY

Here is some description
60 min
GYM

10 MINUTE ABS

Here is some description
HOME

QUADS

Here is some description

60 min

CREATE NEW

Kuva 6 Workout Library

Harjoituskirjasto-sivua voi rullata alas ja ylos. Harjoitusohjelmaa klikkaamalla

aukeaa Harjoitus valittu -sivu.

Alanavigaatiosta l0ytyvat painikkeet Home, jolla ohjelma siirtyy takaisin Aloitus-
sivulle ja Create New, jolla ohjelma siirtyy Harjoitteluohjelman luominen -sivulle.
Otsikko Workout Library ja alanavigaatio pysyvat koko ajan paikallaan, vaikka

sivua vierittaa alas tai ylospain.



16

4.5 Harjoitteluohjelman luominen

Harjoitteluohjelman luominen -sivulla pdésee luomaan oman harjoitteluohjelman
sovelluksesta |0ytyvista liikkeista. Sivun ylaosaan kirjoitetaan harjoitusohjelman
nimi. Nimen alapuolelta 16ytyy kaksi painiketta, tallenna ja lisé&. Tallenna-pai-

nikkeella harjoitusohjelma tallennetaan omaan kirjastoon.

Lisda-painiketta painamalla aukeaa ponnahdusikkuna, josta voi selata tai hakea
likkeita liikekirjastosta. Liikekirjastosta haetaan liikkeita niiden nimella. Myo6-
hemmin sovellukseen tulee myds ominaisuus, jolla liikkeita voi hakea tietysta li-
hasryhmasta. Liséksi lisattyjen liikkeiden jarjestysta voi muuttaa pitdamalla lii-

kettd pohjassa ja siirtamalla se haluttuun kohtaan listalla.

Kun liike on valittu, valitaan, kuinka monta sarjaa ja toistoa kyseista liiketta teh-
daan. Lisatyt liikkeet ndkyvat listana sivulla suoritusjarjestyksessé, kun ne on
siihen lisatty.

Erityisesti kuntosaliharjoittelussa kaytetaan lilkkkeiden jarjestyksessa kirjain-nu-
meroyhdistelmaa. Ohjelma alkaa aina Al-yhdistelméalla. Kirjain kertoo aina sar-
jasta ja numero sen perassa, monesko liike on kyseisessa sarjassa. Jos harjoit-
teluohjelmassa on esimerkiksi liikepareja ja/tai kiertoharjoitteluosuuksia, on sel-
kedampaa, kun kaytetddn tuota kirjain-numeroyhdistelmaa. Kunkin sarjan jalkeen
on aina tauko. Jos sarjassa on enemman kuin yksi liike, tehdaan kaikki liikkeet
perajalkeen ja viimeisen sarjan liikkeen jalkeen on vasta tauko. Tarkoituksena
on, ettd sovelluksessa pystyy harjoitteluohjelmaan lisddmaan myos sarjoja,

joissa on enemman kuin yksi liike.

Kussakin listakohteessa lukee siis sarjan kirjain-numeroyhdistelma, liikkeen
nimi seka sarjojen ja toistojen méaarat. Lisaksi jokaisessa on kynan kuva, jota

painamalla sarjojen ja toistojen maaria voi muokata.
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NAME THE WORKOUT

B &)

Al | FRONT SQUAT s
4 SETS x 10 REFS ]
B1 | DEADLIFT 4
4 SETS x 10 REPS
B2 | REVERSE LUNGE /
4 SETS x 10 REPS ]
’

C1 | HIP THRUST

4 SETS x 10 REPS

D1 | SUMO SQUAT ’

4 SETS x 10 REPS

‘ HOME ’ QUIT ‘ START '

Kuva 7 Create Workout

Kun harjoitusohjelma on valmis, on kaksi vaihtoehtoa. Harjoituksen voi vain tal-
lentaa painamalla tallenna-painiketta, jolloin se tallentuu omaan harjoituskirjas-
toon. Oman harjoituskirjaston harjoitusohjelmat nakyvat vain itselle. Toinen
vaihtoehto on painaa alanavigaation Start-painiketta, jolloin harjoitusohjelma au-
tomaattisesti tallentuu ja harjoituksen paasee heti aloittamaan. Tallgin siirrytaan

suoraan Harjoittelutila-sivulle.

Alanavigaatiosta |0ytyy Start-painikkeen lisaksi aiemmin mainittu Home-painike,
jolloin siirrytaan Aloitussivulle. Tallin keskenerainen harjoitusohjelma jaa muis-
tiin ja sita voi my6hemmin jatkaa. Liséksi alanavigaatiosta 16ytyy Quit-painike.
Quit-painiketta klikattua sovellus kysyy, halutaanko varmasti lopettaa. Mikali ei
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lopeteta, jdddaan sivulle ja harjoitusohjelman luomista voi jatkaa. Jos halutaan
lopettaa, kysytaan, etta tallennetaanko harjoitusohjelma vai poistutaanko vain.
Mikali poistutaan tallentamatta, katoaa harjoitusohjelmaan lisatyt tiedot koko-

naan. Taman jalkeen siirrytadan Aloitussivulle.

4.6 Harjoitus valittu

Kun harjoittelu on valittu joko Harjoituskirjastosta tai Harjoitusohjelman luomi-

nen -sivulta, aukeaa Harjoitus valittu -sivu.

Ylhaalla lukee harjoituksen nimi ja taman alapuolella listattuna suoritusjarjestyk-
sessa harjoituksen likkkeet. Kunkin liikkeen kohdalla lukee liikkeen nimi sek&

sarja- ja toistomaarat (sets ja reps).
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GOLDEN SIX

4 SETS x 10 REPS

BENCH PRESS

3 SETS x 10 REPS

PULL UP

3 SETS x MAX REPS

SHOULDER PRESS

4 SETS x 10 REPS

START WORKOUT

Kuva 8 Workout Chosen

Alanavigaatiosta I6ytyy taas Home-painike, jolla paéasee Aloitussivulle seka
Start Workout -painike, jolla ohjelma siirtyy Harjoittelutila-sivulle.

Sivulle tulee my6s painike sitéa varten, etta harjoituksen voi lisdtd omaan kalen-
teriinsa myohemmaksi ajankohdaksi.

4.7 Harjoittelutila

Harjoittelutilassa ollessa tehdaén samalla kyseinen liikuntaharjoitus. Liikkeet tu-
levat siiné jarjestyksessa, kuin ne on tarkoitus suorittaa.
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Sivun yldosassa lukee liikkkeen nimi isolla ja nimen molemmilta puolin 16ytyvéat
nuolet, joilla voi siirtya edelliseen tai seuraavaan liikkeeseen. Ensimmaisen har-
joitteluliikkeen kohdalla taaksepain osoittava nuoli piilotettu ja viimeisen harjoit-

teluliikkeen kohdalla eteenpdin osoittava nuoli on piilotettu.

Nimen alta |0ytyy liikuntaharjoituksen sarjat, toistot ja kuorma, set, reps ja
weight/kg. Setin eli sarjan alapuolella nakyy listattuna sarjojen maara ja kunkin

sarjan jarjestysnumero.

Reps- eli toistot-kohdan pohjalla nakyy himmeammalla suoritettava toistomaara.
Paalle kirjataan itse, mika oli todellinen toistomaara. Mikali ohjelmassa on esi-
merkiksi kolme sarjaa, mutta sarjoja suoritetaan lopulta vain kaksi, merkataan

viimeisen sarjan toistojen maaraksi 0.Talléin tama 0-sarja ei tallennu muistiin.

Weight / KG eli kuorman kohdalle kirjataan kilogrammoissa, etta mik& oli kysei-
sen sarjan kuorma. Joitain liikkeita tehdaan kehonpainolla eli talléin kuorma-
kohta jaa tyhjaksi. Usein englanninkieliset kayttavat kuorman kohdalla kilogram-
mojen sijaan paunoja (Ibs). Tallainen ominaisuus lisataan myéhemmin, jossa

voi valita, halutaanko kayttaa kilogrammoja vai paunoja.
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<| BICEP CURL |>

Kuva 9 Workout Mode

Sarjojen alta l6ytyy Add set -painike, jolla saa lisattya uuden sarjan listalle.
Tama sarja saa sitten seuraavan jarjestysnumeron ja siihen merkataan myos

toistot ja kuorma.

Viimeisen harjoitteluliikkeen sivulla Add set -painikkeen alle tulee Finish-painike,
jolla harjoittelu lopetetaan. Finish-painiketta painamalla harjoituksen tiedot tal-
lentuvat tietokantaan ja aukeaa uusi sivu, jossa kerrotaan, etté harjoittelu on nyt
suoritettu. Taman jalkeen siirrytaan takaisin Aloitussivulle.

Alanavigaatiosta l6ytyy jalleen Home-painike ja sen lisaksi Quit eli lopeta. Mikali

kesken harjoituksen haluaa lopettaa, voi painaa Quit-painiketta. Sivun paalle
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aukeaa ponnahdusikkuna, jossa kysytdan, haluaako kayttaja varmasti lopettaa.
Mikali ei halua, harjoitus jatkuu normaalisti. Jos harjoitus halutaan lopettaa, vali-
taan, etta tallennetaanko harjoitus keskeneréaisena vai suljetaanko harjoitus
vain, jolloin harjoitukseen tallennetut tiedot katoavat. Taman jalkeen siirrytaan
takaisin Aloitussivulle.

4.8 Visuaalinen ilme

Jotta sovellusta on mukava kayttaa, tulee sen visuaaliseen ilmeeseen myds pa-
nostaa. Varien valinnassa kaytin Adobe Color Wheel -sivustoa [32] ja valittujen
varien liséksi kaytin valkoista. Adobe Color -sovelluksella voi tutkia, luoda ja ja-
kaa variteemoja [33]. Kaytin Adobe Color Wheelid, koska silla saa valittua erilai-
sia variyhdistelmia, jotka sopivat toisiinsa erilaisten variharmoniasaantdjen mu-

kaan.

#44819E #OE4ADGB H#HOE444E

Kuva 10 Valmiiseen sovellukseen valitut varit

Sovelluksen mockupia luodessani etsin joihinkin komponentteihin ohjeita sen
mukaan, milta halusin kunkin komponentin nayttadvan. Halusin taustavéarin peit-
tavan koko sivun, jotta mihink&&n reunaan ei jaisi tyhjia palkkeja [34]. Jokaisella
sivulla on sama taustavaritys ja Adobe Color Wheelista valittuja vareja kayttaen

loin taustavarityksen linear-gradient-funktiolla, joka liukuu ylhaalta alas [35].

Peruspainikkeet sijaitsevat sivun alaosassa horisontaalisesti [36; 37] ja alanavi-

gaation tulee pysya paikallaan, vaikka sivua rullaisi alas tai ylos [38]. Jotta
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painikkeet nayttavat enemman painikkeilta, kaipasivat ne taustalle varjoa [39].

Tata ominaisuutta kaytin jokaisessa komponentissa, jota voi painaa.

Harjoituskirjaston otsikko naytti hieman vajavaiselta, joten lisasin sen taustalle
myos varjoa [40]. Komponenttien sijainnin muuttamiseen kaytin position-funk-
tiota [41].

Sovelluksen kaikkien sivujen ilmeen tulee olla yhteneva. Kaytin samankaltaisia
linjoja useissa eri komponenteissa. Esimerkiksi reunat ovat kaikkialla pyoristet-

tyj&, fontti pysyy samana ja sama varitys sailyy kullakin sivulla.

5 Tietokanta

Kaikki sovelluksesta l6ytyvat liikuntaharjoitukset, ja likkeet haetaan tietokan-

nasta. Tiedot koostuvat tdssa vaiheessa teksteista ja numeroista.

Harjoituksia tulee olemaan tietokannassa hyvin paljon, ja ne koostuvat valmiista
harjoituksista, kayttajien itse luomista ja kaikista kayttajien tehdyista harjoituk-
sista, joten maara kasvaa sita mukaa, kun sovellusta kaytetaan ja harjoituksia
tallennetaan. Liikkeita tulee olemaan useita satoja, ja ne siséltavat nimen ja tun-

nistetiedon.



exercise

id int

nams warchnar

readyWorkouts

id int
name varcha
ready_exercises_ n
description varcha
duraticen n
where varcha
visibility boolean

id

name V3
description va
duration

where v

created_exercises_id

duringWorkout

id

name
ready_workouts_id
created_id

durimg_exercises_id

workoutHistory

int

id int
name varchar
set_amount int
reps_amount int

createdExercises

id int
exercise_id int
name varchar
set_amount int
reps_amount int

duringExercises

id

exercises_ready_id

int

name

11
sl

sef_amount

sel_numoer

reps_amount

weight

id int id
name archa name
date mestamp set_number
exercise_history_id nit reps
weight

int

Kuva 11 Sovelluksen tietokanta ER-relaatiomallina

int

exercises_created_id int

exerciseHistory
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Loin ER-relaatiomallin https://dbdiagram.io/-sivustolla. Itselleni oli helpompi

aluksi hahmottaa tietokannan kokonaisuus talla mallilla, vaikka lopullisessa so-

velluksessa kaytetaankin NoSQL-tietokantaa.

Sovellukseen valmiiksi luodut harjoitukset sisaltavat

e id:in

e nimen

e kuvauksen

e keston

e suorituspaikan

e nakyvyyden

valmiiden harjoitusten id:t.

Valmiit harjoitukset nakyvat kaikille ja itse luodut harjoitukset vain itselleni. Ku-
vaus, kesto ja suorituspaikka ovat valinnaisia, kun harjoituksen luo itse. Harjoi-
tuskirjastossa nakyy tietokannasta haettu lista harjoituksista. Kunkin harjoituk-
sen tiedoista haetaan harjoituksen nimi, lyhyt kuvaus, harjoituksen kesto ja
onko harjoitus kuntosali- vai kotitreeni. Jos harjoitus on luotu itse, voi kuvaus,

kesto ja suorituspaikka olla myds tyhjia.

Harjoituksissa voi kayttaa ainoastaan liikkeita, jotka ovat tietokannassa. Kun
likkeen lisaa harjoitukseen, se saa tietokannasta nimen ja lisaksi sille annetaan
sarja- ja toistomaarat. Sarja- ja toistomaarat voivat vaihdella riippuen harjoituk-
sesta ja siksi liikkeilla ei ole automaattisesti naita. Id lisdtaan valmiiseen harjoi-
tukseen automaattisesti ja tdma id yhdistetaan valmiiseen harjoitukseen, jotta

oikeat tiedot valittyvat.


https://dbdiagram.io/
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Kun harjoitus on valittu, aukeaa uusi sivu, jossa lukee harjoituksen nimi ja lista
harjoitukseen sisaltyvista liikkeista. Liikkeiden tiedoista haetaan listalle liikkeen

nimi seka sarja- ja toistomaarat.

Harjoitustilaan siirrytaan, kun harjoitus on aloitettu. Harjoitustilaan haetaan tie-
tokannasta, silla hetkella suoritettavan liikkkeen nimi ja id seka sarja- ja toisto-
maarat. Lisaksi kullekin liikkeelle saa lisattyd kuorman kilogrammoissa. Harjoi-

tustilassa olevat tiedot tyhjenevét sen jalkeen, kun harjoitus on lopetettu.

Historiaan tallentuvat tiedot suoritetusta harjoituksesta, kun harjoitus on viety
loppuun ja tallennettu. Harjoitushistoriasta l0ytyy suoritetusta harjoituksesta

e id

e nimi

e paivamaara

e liikkeiden id

e liikkeiden nimet
e suoritetut sarjat
e suoritetut toistot

e kaytetyt kuormat.

6 Jatkokehitys

Ideoita jatkokehitykselle 16ytyy todella paljon. Esittelen seuraavaksi toimintoja,

joita tulen myéhemmin sovellukseen lisddmaan.
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6.1 Nimi

Sovellus kaipaa tietysti nimen. Viela ei ole tullut mieleen sellaista nimea, joka
olisi riittavan omaperainen, ja sellainen, joka jaisi ihmisten mieleen. Lisaksi mie-

lestani nimen tulee jollain tavalla kertoa sovelluksen sisallosta.

6.2 Sisaankirjautuminen ja kuukausimaksu

Markkinoilla on nyt jo liikuntasovelluksia, jotka toimivat samalla periaatteella
kuin esimerkiksi Netflix eli kuukausimaksulla saa kaiken sisallon kayttoonsa.
Talloin sovellukseen tulee liittda sisaankirjautuminen, joka tarkistaa, onko kirjau-
tuvalla henkil6lla voimassa olevat tunnukset ja maksusopimus. Jos maksusopi-
musta ei ole, sovellus ohjaa asiakkaan sivuille, joilla sopimus ja maksutiedot
pystytdén luomaan. Tilin luomista varten tarvitaan kayttajalta henkilotietoja ja
maksukortin tiedot. Koska itselleni henkild- ja maksutietojen kasittely ei ole tut-

tua, tulen pyytdméaan apua joltain, joka téllaiset asiat paremmin tuntee.

6.3 Harjoitteluohjelma

Sovellukseen tulee valmiita pidempia ohjelmia seké koti- etté kuntosaliharjoitte-
luun. Jos harjoittelulla haluaa saada tuloksia, tulee sen olla jatkuvaa ja nousu-
johteista. Tata varten sovellukseen tulee erilaisille tavoitteille pidempia harjoitte-
luohjelmia. Harjoitteluohjelmat voisivat olla esimerkiksi jotain 4 ja 26 viikon va-
lilta. Tama myos sitouttaisi kayttajia jatkamaan pidempaan sovelluksen parissa.
Harjoitteluohjelmat sisaltavat, riippuen tavoitteesta, x-maaran harjoituksia vii-

kossa ja kestavat x-maaran viikkoja.

6.4 Harjoituskirjaston liikkeet

Jokaiselle harjoituskirjastosta loytyvalle liikkeelle lisdtd&n video oikeasta suori-

tustekniikasta. Videon kesto tulee olemaan hyvin lyhyt siten, etta videolla nakyy
muutama toisto kyseista liiketta. Tahan projektiin tulen tarvitsemaan apua joltain
kuvaustaitoiselta henkilolta seka joltain liikkunta-alan henkil6lta oikeiden suoritus-

tekniikoiden varmistamiseksi.
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Liikkeille tullaan lisd&dméaan myos tekstimuodossa selittden, kuinka liikke suorite-

taan oikein.

Kullekin liikkeelle lisataan myos lihasryhmat, jotka liiketté suorittavat. Tata tietoa

tarvitaan, jotta liikkkeita voi hakea lihasryhmittain. Liikkeille lisata&n seka paali-

hasryhma etta tukijalinakset.

6.5 Ajastin

Liikkeiden ja sarjojen vélissa tulee aina harjoituksesta riippuen pitaa tauko eli

palautusaika. Harjoituksiin tulee liséksi ajastin, jonka saa klikattua paalle, kun

likesarja on suoritettu. Ajastin nakyy naytolla koko ajan siten, etta siind on mi-

nuutit ja sekunnit ja aika vahenee koko ajan kohti nollaa. Tauon pituus maaritel-

l&&n kunkin harjoituksen mukaan sopivaksi.

Taulukko 1 Voimaportaat

Luokka Alalaji Toistot Kuorma Palautus
Nopeusvoima | Rajahtava voima 1-6 30-60 % 3-5 min
Pikavoima 4-8 0-40 % 3-5 min
Maksimivoima | Maksimivoima 1-6 80-110 % 3-5 min
Perusvoima 6-12 60-80 % 1-4 min
Kestovoima Voimakestavyys 12-15 40-60 % 30-60 s
Lihaskestavyys 15-100 0-40 % 0-30s

Taulukossa 1 on esitelty kuntosaliharjoittelussa apuna kaytettavat voimaportaat,

josta nakee eri harjoitteluluokille suositeltavat toistomaarat, kuorman ja palau-

tusajan. Kuorman prosenttimaara tarkoittaa prosentuaalista maara omasta mak-

simista eli esimerkiksi, jos kyykyssé saa tehtya yhden toiston enintdén 80 kilo-

gramman painolla, on silloin voimakestavyysharjoittelussa kaytettdva kuorma

32-48 kg. Taméan taulukon avulla on helppo |6ytaa oikea palautusaika myés so-

velluksen harjoituksille.



29

Jos palautusaikaa haluaa harjoituksen aikana sovelluksessa muuttaa, voi sitéa
painaa pohjassa, jolloin aukeaa ponnahdusikkuna, jolla voi lisaté tai vahentaa
aikaa. Omia harjoitusohjelmia luodessa sovellus antaa automaattisesti tauon pi-

tuudeksi yhden minuutin, mikali sitd ei muuta mieleisekseen.

6.6 Tietokoneversio

Erityisesti kotona tehtavid harjoituksia voi olla mukava seurata puhelimen nay-
ton sijaan tietokoneen naytolta. Tasta syysta olen miettinyt myds tietokoneen

naytolle skaalautuvia sivuja.

6.7 Kieli

Kuten aiemmin jo mainittiin, sovelluksen kieli tulee aluksi olemaan englanti. Li-

saksi sovellukseen tulee valinta, jolla kielen voi vaihtaa suomeksi.

6.8 Kommenttien lisdéaminen harjoituksiin

Kuhunkin harjoittelun aikaiseen liikkeeseen ja my6s koko harjoitteluun voi lisata
kommentteja, jotka nékyvat itselleen. Joskus harjoittelun aikana voi tapahtua jo-
tain, mink& haluaa kirjata ylos liittyen kyseiseen harjoitteluun. Esimerkiksi jos on
vaikka nukkunut huonosti ja treeni ei kulje, voisi taman kirjoittaa harjoituksen

muistiinpanoihin, tai jos harjoittelun aikana tuntuu kipua jossain tai jos on vaikka
saavuttanut jonkun oman tavoitteen esimerkiksi kuorman suhteen, sen voisi kir-

jata liikkeen kohdalle muistiin.

6.9 Harjoittelun voimakkuus

Jokaiseen liikkeeseen tulee mahdollisuus lisata, miltd harjoitus on tuntunut. Pai-
nojen kanssa harjoitellessa voi valilla mietityttaa, ettd mika paino olisi kaikkein
sopivin. Aina ei muista, milta edellisella kerralla painot ovat tuntuneet, ja helpot-

taisi paljon, jos tdma tieto olisi muistissa.
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Voimakkuuksia on kolme: kevyt, sopiva ja raskas. Mikali painon on merkannut
itselleen kevyeksi, on se merkki siita, ettd painoa tulee nostaa. Jos painon on
merkannut raskaaksi, tarkoittaa se yleensa mydos sitd, etta sarjoja ei ole saanut
suoritettua laheskaan loppuun asti tai jos on, niin todennakoisesti tekniikka ei
enda ole pysynyt kunnossa, jolloin herkasti saattaa tulla kipuja ja loukkaantumi-
sen mahdollisuus kasvaa. Siité tietaa, etta ensi kerralla tulee vahentéaa kuor-
maa. Mikali paino on merkattu sopivaksi, tietaa, etta talla painolla voi jatkaa, tai

miettia, ettd haluaako haastaa itsedan ja lisatd hieman painoa.

7 Yhteenveto

Insindorityon tavoitteena oli tehda maarittely ja suunnitelma web-sovelluksesta,
jota kaytetaan harjoituspaivakirjana ja likuntaharjoittelun tukena. Tyossa kerrot-
tiin myos, etté millaiseen kayttoon sovellus on tarkoitettu. Tamén kaltaisen so-
velluksen toteuttamiseen kaytettavat teknologiat esiteltiin ja kerrottiin niiden
taustoista. Sovelluksen visuaalista ilmetta, toiminnallisuuksia ja tietokannan

kayttoa esiteltiin.

Havaitsin sovellusta suunniteltaessa, ettd taman kaltainen sovellus on melko laaja ko-
konaisuus ja se vaatii tietoja ja taitoja seka yksisivuisen sovelluksen toteuttamisesta
etta liikuntaharjoittelun ohjelmoinnista ja erilaisten lilkkkeiden laajasta kirjosta ja oikeasta
tekniikasta. Oma henkildkohtainen kokemus ja aiempi tyékokemus liikunta-alalta riitta-
vat ns. tavallisille ihmisille harjoitteluohjelmien luomiseen. Saadakseni sovelluksen lii-
kekirjastosta riittdvan laajan urheilijoiden kayttéon, tulen pyytamaan liikkunta-alalla tyos-

kentelevien tuttavien ja urheilijoiden apua.

Visuaalinen ilme ja varimaailma ovat hyvin selvat. Sovelluksen ilmeen tulee olla selkeéa
ja kullekin sivulle tulee vain tarvittava maéara tietoa.Tietokannan rakenne selkiytyi itsel-
leni suunnitelmaa tehdesséa, mutta uskoisin, etté kun sovelluksen kirjastoja alkaa kay-
tanndssé luomaan, saattaa vastaan tulla joitain haasteita, koska tietokanta on hieman

monimutkainen.
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Sovelluksella tulee olemaan hyvin paljon kehitysmahdollisuuksia, ja jos tdméan kaltaisen
sovelluksen haluaa saada laajasti my6s muille kayttdon, tarvitsee taustalla olla isompi
tyoryhma. Lisaksi sovellukseen taytyy tulla paivityksia ja uusia ominaisuuksia, jotta silla

on markkinoilla kilpailukykya.

Opin insindority6ta tehdessd MERN-pinosta, joka ei ollut minulle ennestaan tuttu.
Tama teknologiakokonaisuus vaikuttaa hyvin ketterélta ja ohjelmoijan nakékulmasta
katevalta tavalta toteuttaa yksisivuinen sovellus. Aion perehtya vield lisaa erityisesti

MongoDB-tietokantaan, jotta osaan hyodyntaa sitd mahdollisimman tehokkaasti.
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