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This thesis study investigated the suitability of the SYKE Tribe exercise app, its use, and the need for personal
guidance from the standpoint of a person in need of special support. Such a person, in addition to being men-
tally handicapped, can show signs of disorders on the autism spectrum and suffer from a developmental disor-
der of speech and language. Furthermore, the study examined what motivates people to use the exercise app
and whether its use increased the amount of exercise on weekends.

This thesis study was carried out as a research-oriented development study which employed quantitative
methods. The aim was to investigate the suitability of the SYKE Tribe exercise app for people in need of spe-
cial support at the Vaalijala, which became a part of the wellbeing services county of South Savo at the begin-
ning of 2023. The development study included an experiment period of two months when the study partici-
pants had the chance to use the exercise app. This provided sufficient data to evaluate whether the exercise
app was suitable for the chosen target group. The data was collected by using structured questionnaire inter-
views, which were carried out before and after the experiment period. The interviews provided insight into
how the study participants spent their free time on weekdays and weekends. The interviews were also used to
find out how the exercise experiment affected the target group in terms of the amount and activity of exer-
cise.

The results of this research-oriented development study showed that a person in need of special support was
quick to adopt the use of the exercise app. In itself, the app was not enough to increase the amount of exer-
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1 JOHDANTO

Liikunta kuuluu meidan kaikkien perusoikeuksiin ikdan, vammaan tai pitkdaikaissairauteen katso-

matta. Lainsaadannolla seka kansainvalisilla asetuksilla turvataan kaikille mahdollisuus harrastaa lii-
kuntaa. HenkilGille, joiden toimintakyky on alentunut, tulee jarjestda soveltavaa liikuntaa. Maamme
vaestOsta noin 15 prosenttia kuuluu soveltavan liikunnan piiriin. (Liikuntatieteellinen seura julkaisu-

aika tuntematon.)

Liikkumattomuus ja passiivinen eldmantapa aiheuttaa erilaisia haittoja ja kustannuksia. UKK-instituu-
tin (2020) tekemien laskelmien mukaan liikkumattomuus aiheuttaa Suomessa yli kolmen miljardin
kustannukset. Jopa 25% aikuisvaestosta eli 1,4 miljardia ihmista eivat taytd Maailman Terveysjarjes-
ton eli WHO:n mukaisia suositeltuja liikuntamaaria. (WHO 2020.) Vapaa-aikaamme hallitsee passiivi-
suus, joka nayttaytyy muun muassa lisdéntyvana teknologian kayttona. Sen kaytto on lisddntynyt
kaikilla elaman osa-alueilla. Toisaalta teknologiaa osataan hyddyntaa liikkunnassa ja tdman myota
liikuntakulttuuri on muuttunut. Valitettavasti passiivinen eldmantapa on lisdantynyt niin paljon, etta
on kasvamassa uusi sukupolvi, joka ei liikku. Syyna liikkumattomuudelle voi olla se, etta liikkuntaa ei
koeta merkityksellisena tai liikunnasta pideta tai likunnan harrastamiseen ei ole taloudellisia mahdol-
lisuuksia. (Aaltonen 2016, 5-16.)

Kansansairauksien kuten esimerkiksi tuki- ja liikuntaelinsairauksien seké sydan- ja verisuonisairauk-
sien riskien vahentamiseksi meidan kaikkien olisi tarkeaa liikkkua riittavasti. Lilkkunnan aloittamiseen
hyvé lahtdkohta on valita itselleen jokin helppo tapa liikkua. Liikunnalla saadaan monipuolisia ter-
veyshyotyja. Jo pieni maara liikuntaa paivassa antaa terveyshyotyja ja saanndllisella likunnalla ai-
kaansaadaan pysyvampia vaikutuksia. (UKK- instituutti 2022.) Kuten UKK-instituutin julkaisemassa
suosituksessa (29.10.2020) mainitaan, etta kaikki arkiliikunta paikallaolemisen sijaan on ensiarvoisen

tarkeaa.

Aiemmin mainittu teknologian kehittyminen mahdollistaa etdkuntoutuksen toteuttamisen. Teknologia
mahdollistaa kuntoutuspalvelut asiakkaan omaan ymparistdon ja palveluiden saavutettavuus para-
nee tasapuolisesti kaikille asiakkaille. Asiakkaat osaavatkin jo odottaa ja toivoa naita palveluita. (Sal-
minen, Hiekkala ja Stenberg 2016, 5.) Yksi etakuntoutuksen onnistumisen edellytys on asiakkaan
myonteinen suhtautuminen etdkuntoutukseen ja asiakkaan olisi hyva olla entuudestaan tuttu liikun-

taa ohjaavalle henkil6lle (Rajala, Aittokallio ja Tuomi 2020).

Opinnaytetyoni tilaaja on Vaalijalan osaamis- ja tukikeskus, joka tuottaa kuntoutus- ja tukipalveluita
erityista tukea tarvitseville asiakkaille. Vaalijalan osaamis- ja tukikeskus liittyi osaksi Eteld- Savon
hyvinvointialuetta vuoden 2023 alusta. Vaalijalassa on tarjolla yksilé- tai ryhmdohjauksessa tapahtu-
vaa liilkunnanohjausta, joka tukee asiakkaan osallisuutta. Asiakas voi kokeilla monipuolisesti erilaisia
liikuntamuotoja hyddyntden nykyaikaista teknologiaa. Liikunnanohjaus on suunnitelmallista ja tavoit-
teellista toimintaa, joka tukee asiakkaan kokonaisvaltaista hyvinvointia ja kuntoutusta. (Vaalijala jul-

kaisuaika tuntematon).
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Toteutan opinnaytetyoni tutkimuksellisena kehittdmistydna, jonka tutkimuksellinen osuus on kuvai-
leva maarallinen tutkimus. Menetelmana kaytan strukturoitua lomakehaastattelua. Opinndytetyon
tavoitteena on tutkia SYKE Tribe -likuntasovelluksen kayton vaikutusta Vaalijalan asiakkaiden liikun-
tamaariin viikonloppuisin. Tutkin myds, mika motivoi erityisen tuen tarpeista henkildéa kayttamaan
likuntasovellusta seka millaista lahiohjausta he tarvitsevat liikuntasovellusta kayttdessaan. Tallainen
tutkimus on ensimmainen kyseiselle kohderyhmalle.



8 (55)

2 ERITYISTA TUKEA TARVITSEVA HENKILO

Erityista tukea tarvitsevalla henkil6lla tarkoitetaan henkiléa, jolle kongitiivisten tai psyykkisten oirei-
den vuoksi on hankala hakeutua sosiaali- tai terveydenhuollon palveluihin (Sosiaalihuoltolaki
1301/2014, 3 §). Erityista tukea tarvitseva henkil® tarvitsee usein monenlaista tukea samanaikai-
sesti, joka voi johtua psyykkisesta tai kognitiivisesta sairaudesta tai vammasta (Terveyden ja hyvin-
voinnin laitos 2022). Naita sairauksia ja vammoja voivat olla esimerkiksi lieva kehitysvamma, jonka
lisana voi olla puheentuoton ja -ymmartamisen hairidita tai jokin psykiatrinen hairié (Toiminnanoh-
jauksen ongelmat ja ADHD: Kaypa hoito -suositus, 2022).

2.1  Erityista tukea tarvitsevan henkilon toiminnanohjaus ja sen haasteet

Toiminnanohjaus on psyykkinen prosessi, jossa henkild kykenee toimimaan padamaaratietoisesti
kohti asetettua tavoitetta (Toiminnanohjauksen ongelmat ja ADHD: Kaypa hoito -suositus, 2022).
Toiminnanohjausta voidaan tarkastella useista eri nakdkulmasta ja siihen siséltyy useita eri osateki-
joita, esimerkiksi tarkkaavaisuus, aloitekyky, tunteiden hallinta, tehtdvasta toiseen vaihtaminen, it-
searviointi ja tavoitteiden asettaminen (Moraine 2015, 11). Ojasen (2002, 125) mukaan henkil, jolla
on toiminnanohjauksen haasteita voi olla kykenematdn oma-aloitteeseen liikkumiseen, jolloin han

tarvitsee siihen ammattilaisen tukea ja kannustusta.

Toiminnanohjauksesta on maaritelty yksimielisesti kasitys, kuinka tarkkavaisuuden ja kayttdytymisen
hallinta vaikuttavat aivoja saatelevaan toimintaan. Morainen (2015) mukaan toiminnanohjauksen
taitoja kaytetdaan ajatteluun, tekemiseen ja tuntemiseen ymparistdssa missa toiminta tapahtuu. Toi-
minnanohjauksen osatekijoiden kehittyminen on pitka prosessi ja kuuluu normaaliin kehitykseen.

Tama kehitys kestda noin kolmekymmenté vuotta. (Moraine 2015, 12-13.)

Toiminnanohjauksen haasteet johtuvat eri aivo-alueiden yhteistoiminnan hairidista. Kun toiminnan-
ohjauksessa esiintyy ongelmia, se nakyy toiminnan aloittamisen vaikeutena, vaikeutena jatkaa tai
muuttaa toimintaa seka tunteiden ja kayttéytymisen hallitsemattomuutena. Toiminnanohjauksen
tukemiseen voidaan kayttaa erilaisia kalentereita, strukturoitua paivajarjestysta ja ulkopuolista oh-
jausta. Annettuja tehtdvia voidaan my6s jakaa pienempiin osa-alueisiin, joka helpottaa tehtavasta

suoriutumista. (Terveyskyld 2021.)

Erityista tukea tarvitseville henkilGille on tarjolla erilaisia palveluita Vaalijalan osaamis- ja tukikeskuk-
sessa. Sielld asiakkaat saavat apua toiminnanohjaukseen ldhiavustajilta, jotka tukevat asiakkaita eri-
laisissa arjen toiminnoissa. Lahiavustajat ovat koulutukseltaan lahihoitajia, sosionomeja tai sairaan-

hoitajia. (Vaalijala julkaisuaika tuntematon.)

2.2 Erityista tukea tarvitsevan henkilon osallisuus ja osallistuminen

Osallisuus on kasitteena laaja ja monimuotoinen. Osallisuudella tarkoitetaan erityista tukea tarvitse-
van henkildn kohdalla aktiivista toimijaa, jolloin henkild ei ole passiivinen kohde. Kun erityista tukea
tarvitseva henkil6 osallistuu paatoksen tekoon ja toimintaan, hanen osallistuminen toimijana kasvaa.

Tallgin osallisuus muuttuu osallistumiseksi. (Kehitysvammaisten Tukiliitto ry 2017.)
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Gothoni, Hyvari, Kolkka ja Vuokila-Oikkonen (2016, 19) toteavat Juhilaa (2004) viitaten, ettad osalli-
suus jaa toteutumatta, jos ammattilaiset tekevat asioita henkildn puolesta. Tallainen asiantuntijuus
voi vahentaa henkilon ihmisarvoa. Ammattilaisen tehtdva on tukea henkilda hanta koskevassa paa-

toksen teossa ja mahdollistaa ndin henkildn osallisuus. (Gothoni ym. 2016, 19 - 20.)

Osallisuutta toteutuu monella eri tasolla, yksild-, yhteis6-, ja yhteiskunnallisen tasojen valilla. Mini-
missadn henkilon osallisuuden katsotaan olevan riittava, kun han on passiivisesti lasna. Aktiivisem-
malla tasolla henkilé otetaan mukaan vuoropuheluun, jolloin han tulee kuulluksi. Edistyneempi osalli-
suus toteutuu silloin, kun henkilé padsee oma-aloitteisesti mukaan yhteistydhdn ja han saa tukea
omaan toimijuuteensa. Parhaimmillaan henkildn osallisuus toteutuu silloin, kun han itse tietda oman
elamansa lahtdkohdat ja tarpeensa. Sen myéta han kykenee tekemaan itsenadisia paatoksia ja toimi-
maan yhdenvertaisena toisten kanssa. (Kehitysvammaisten Tukiliitto ry 2017; Pohjola 2010, 57-59.)
Yhteinen tekeminen ja yhteis66n kuulumisen tunne voimaannuttaa. Kivisto (2014) mainitsee vaitos-
kirjassaan Kotirannan ym. mukaan (2006, 241), elinian pidentyvan, kun henkilé tuntee kuuluvansa

johonkin yhteis6on. (Kivistd 2014, 49.) Osallisuuden eri tasoja kuvataan kuvassa 1.

OSALLISUUS

Omassa
eldmdssa YhteisOssa Yhteiskunnassa

KUVA 1. Osallisuuden vaikuttamisen tasot

Suomen hallituksen ja Euroopan Unionin yhtena tavoitteena on edistda osallisuutta. Osallisuutta voi-
daan tukea monella eri tavalla, esimerkiksi tarjoamalla oikeanlaista ja riittavaa tukea sekéa auttaa
henkilén osallistumis- ja vaikuttamismahdollisuuksissa. Osallisuudella pyritédan vahentdmaan ihmis-
ten eriarvoisuutta ja syrjdytymista seka edistémaan terveytta. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos
2022.)
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3 SOVELTAVA LIIKUNTA

Soveltavalla liikunnalla tarkoitetaan liikuntalajien soveltamista ja muokkaamista henkiléille, joilla on
erilaisia toimintakyvyn rajoitteita. Nama toimintakyvyn rajoitteet voivat olla jokin vamma, sairaus tai
jokin muu toimintakykya rajoittava tekija. Soveltavan liilkunnan toteuttaminen vaatii erityisosaamista.
Soveltavan liikunnan palvelujen tarve tulee lisddntymaan yhteiskunnassamme tulevaisuudessa vaes-
ton ikadntymisen vuoksi. (Liikuntatieteellinen seura julkaisuaika tuntematon.) Liikuntalain
(390/2015, 2 §) mukaan lilkkunnan harrastaminen on jokaisen ihmisen perusoikeus ja sen tavoitteena
on tasa-arvoinen ja yhdenvertainen mahdollisuus liikkua ja harrastaa liikuntaa. Talla pyritaan ihmis-
ten valiseen tasa-arvoon ja ihmisoikeuteen seka pyritdadn vahentamaan erityisryhmien syrjaytymista

ja heihin kohdistuvia ennakkoluuloja. (Kehitysvammaliitto 2022.)

Soveltavan liikkunnan valtakunnallisten kehittamissuositusten viisi keskeisinta teemaa vuosille 2019-

2022 ovat seuraavat:

Saavutettavuus, esteettémyys ja apuvalineet
Valtionhallinto ja kunnat
Kansalaistoiminta

Koulutus ja osaaminen

v A W

Tutkimus.

Saavutettavuuden osalta pyritadn edistamaan arkiliikuntaa lahiymparistdjen ja liikuntapaikkojen es-
teettdmyydelld. Myos liikuntaan tarvittavien apuvalineiden saatavuutta lisatdan. Valtionhallinnon ja
kuntien tehtavana on huolehtia toimintarajoitteisten ja pitkdaikaissairaiden paremmista liikkumisen
mahdollisuuksista ja kehittad soveltavan liikkunnan osaamista. Kansalaistoiminnan osalta eri jarjestoja
tuetaan taloudellisesti ja kohdellaan soveltavan liikunnan piiriin kuuluvia tasa-arvoisesti muihin kan-
salaisiin ndhden. Osaamista lisdtdan soveltavan lilkkunnan osalta tdydennyskoulutuksilla kaikkien ika-
ryhmien parissa tytskenteleville henkilGille. Vaestotutkimuksia lisdtéan soveltavan liikunnan piiriin
kuuluvien osalta ja tuetaan tutkivien tahojen tutkimustyétd. (Liikuntatieteellinen seura julkaisuaika

tuntematon).

3.1 Soveltavan likkunnan liikuntasuositukset ja liikunnan merkitys

Soveltavan liikunnan piiriin kuuluvalla henkil6lla voi alentuneen toimintakyvyn vuoksi olla erilaisia
haasteita harrastaa liikuntaa. Naita toimintakyvyn alenemiseen vaikuttavia tekijoité ovat esimerkiksi
vammaisuus tai jonkin muu pitkdaikaissairaus. Soveltavan liilkunnan piiriin kuuluu Suomen vdestosta
yli miljoona henkil6d, joista lasten ja nuorten osuus on noin 100 000 henkilda ja vastaavasti tydikais-
ten maara on jopa 250 000. Ikdihmisista soveltavan liikkunnan ryhmaan kuuluu yli 330 000 henkiléa.
(Kehitysvammaliitto 2022.)

Soveltavan liikunnan tarkoitus on I6ytaa erilaisia mahdollisuuksia harrastaa tai toteuttaa liikuntaa.
Soveltavalla liikunnalla voidaan parhaimmillaan vaikuttaa erilaisten fyysisten ominaisuuksien paran-
tumiseen. Silla voidaan edistda myds ryhmatyétaitojen ja tunteiden hallintaa seké edistad myon-

teista suhtautumista liilkuntaa kohtaan. (Kehitysvammaliitto 2022.)
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WHO:n (2020) liikuntasuositusten mukaan erityisen tuen tarpeisten lasten ja nuorten tulee liikkua
vahintaan 60 minuuttia paivassa kohtalaisella tai voimakkaalla teholla. Lihaskuntoa ja luustoa vah-
vistavaa lilkuntaa tulee harjoittaa kolmena paivana viikossa. Vastaavasti erityisen tuen tarpeisen ai-
kuisten tulee liikuntasuositusten mukaan harrastaa viikon aikana vahintdan 150-300 minuuttia koh-
talaisen rasittavaa liikuntaa tai vahintaan 75-150 minuuttia voimakkaasti rasittavaa liilkuntaa. WHO

suosittelee kaikkien ikaryhmien osalta istumisen vahentamista. (WHO 2020.)

UKK- instituutin (2022) mukaan viikoittainen liilkuntasuositusmaara voidaan jakaa myds yli kymme-
nen minuuttia kestaviin liikuntasuorituksiin, jolloin saavutetaan sama terveyshyéty. Uudistetun ai-
kuisten liikuntasuosituksen mukaan talla hetkella riittdva maara liilkuntaa saavutetaan jo muutaman

minuutin liikuntatuokioissa kerrallaan. (UKK-instituutti 2022.)

Soveltavan liikunnan piiriin kuuluvien henkildiden liikkuminen on tarkeaa, koska heidan keskuudes-
saan esiintyy enemman terveysongelmia kuin muilla saman ikaisilla valtavéestdon kuuluvilla henki-
16illa. Naita terveysongelmia ja sairauksia ovat esimerkiksi ylipaino, erilaiset sydan- ja verenkiertosai-
raudet, diabetes seka erilaiset mielenterveysongelmat. Liikunnan merkitysta tulisikin korostaa esi-
merkiksi kuntoutusta suunniteltaessa, jotta ymmarrys liilkunnan merkityksesta yksilén kokonaisvaltai-
sessa kuntoutuksessa parantuisi. Suunnitelmallinen ja tavoitteellinen liikunta voisi vahentaa laakityk-
sen aiheuttamia sivuvaikutuksia ja liténnaissairauksia seka vahentaa riskia sairastua pitkaaikaissai-
rauksiin. (Kehitysvammaliitto 2022.)

Liikunnalla on suuri vaikutus ihmisen hyvinvointiin. Silld voidaan ennaltaehkaista elintapasairauksia
ja liikalihavuutta. Melko pienillakin arkipdivan muutoksilla saadaan lisattya liikkuntaa ja vahentaa liik-
kumattomuutta. Hyvaan terveyteen kuuluu saé@nnéllisen liikunnan lisaksi myds hyva ravitsemus ja
uni. (Helajarvi, Lindholm, Vasankari & Heinonen, 2015.) Saanndlliselld liikunnalla voidaan ennaltaeh-
kaistd mahdollisia sairauksia ja sitd voidaan kayttaa yhtena hoitomuotona kokonaisvaltaisessa hyvin-
voinnissa. Saanndlliselld liikunnalla voidaan jopa valttya verenpainetaudin ladkitykseltd. (Alapappila
2020.) Liikunta voi lisatéd myds sosiaalista hyvinvointia silloin, kun liikkuminen tapahtuu ryhméssa tai
jonkun toisen henkildn kanssa. Liikunta edistaa psyykkista terveytta erityisesti silloin, kun se tapah-

tuu omaehtoisesti ja on mielekasta. (UKK-instituutti 2021).

IASSID:in (International Association for the Scientific Study of Intellectual and Developmental disa-
bilities) eli kansainvalisen kehitysvamma-alan tutkimusjarjeston mukaan terveysliikuntasuositukset
sopivat niin vammaisille kuin valtavdestdllekin. Yhdysvaltain tautikeskus CDC:n (Centers for Disease
Control and Prevention) mukaan yli 80 % vammaisista aloittavat aktiivisemman liikunnan, jos ter-
veydenhuollon ammattilainen sité suosittelee. CDC:n mukaan kaikkien terveydenhuollon ammatti-
laisten tulisi suositella vammaisille liikuntaa riippumatta henkilén kyvyista tai taidoista liikkua. Pieni-

kin liikuntamaara tuo terveyshydétyja verrattuna liikkkumattomuuteen. (CDC 2021.)

Knapen, Vancampfort, Morién ja Marchal (2015) toteavat artikkelissaan liikunnan olevan lievdn ma-
sennuksen tehokas hoitomuoto, jonka tehokkuutta voi verrata lddkehoitoon tai psykoterapiaan. Lii-
kunta auttaa my0s erilaisten mielenterveyshadiriiden hoidossa ja ennaltaehkaisee niiden syntya.

Knapenin ym. (2015) mukaan erityisesti fysioterapeuttien on hyva muistaa motivoinnin tarkeys asi-

akkaan kanssa tyoskennellessa. (Knapen, Vancampfort, Morien ja Marchal 2015.)
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3.2  Liikkumattomuus ja sen vaikutus yksil6lle ja yhteiskunnalle

Helajarvi ym. (2015) artikkelissa kerrotaan, etta vahainen liikkunnan maara voi aiheuttaa WHO:n mu-
kaan erilaisia kansansairauksia muun muassa mielenterveys- ja uniongelmia, tuki- ja liikuntaelinsai-
rauksia tai muita pitkaaikaissairauksia. Myds syddn- ja verisuonisairauksien riski suurenee ja nama

yhdessa lisdavat kuoleman riskia. (Helajarvi, Lindholm, Vasankari & Heinonen, 2015.)

Liikkumattomuuden syyna voi olla jokin vammaan tai sairauteen liittyva tekija tai huono ravitsemus-
tekija. Taman vuoksi pidetaan tarkeana, ettei liilkuntatavoitteiden asettamisessa tavoitetta ylimitoi-
teta. Oma motivaatio on paras lahtékohta oppia uusia taitoja liikunnassa. Liikunnan sisallyttdminen
rutiinin omaisesti arjen toimintoihin on tehokkain ja helpoin tapa yllapitaa tai parantaa likuntamaa-
rid. (Kehitysvammaliitto 2022.) Hyva fyysinen toimintakyky tukee henkildn osallisuutta ja selviyty-
mista arjessa. Erityistad tukea tarvitsevan henkildon kanssa tydskennellessa aktiivisuutta voidaan lisata
toimintakykya edistavalla tydotteella. (UKK-instituutti 2022)

Kolu ym. (2022, 677) mainitsevat artikkelissaan, etta likkumattomuus aiheuttaa vuosittain yhteis-
kunnallemme suuria taloudellisia kustannuksia. Muun muassa kustannukset terveyspalvelujen ja
ladkkeiden kayton osalta seka kasvavat koti- ja laitoshoidon kustannukset aiheuttavat vuosittain noin
3,2 miljardin euron kustannukset. Paikallaanolon kustannukset tasta ovat 1,5 miljardia euroa. Sa-
maisessa artikkelissa todetaan, ettd yhteiskunnan toimet aktiivisuuden lisdamiseksi lapi eldman lap-
suudesta vanhuuteen tuovat yhteiskuntaan merkittavia saastéja ja parantavat terveytta. Suurimmat
paikallaan olon kustannukset aiheutuvat tyypin 2 diabeteksesta ja sen liitanndissairauksista. (Kolu
ym. 2022, 677 - 682.)

Helajarvi ym. (2015) mainitsevat artikkelissaan nykyajan elamantyylin olevan fyysisesti kevyempaa
ja helpompaa. Fyysiseen passiivisuuteen vaikuttavat esimerkiksi passiivisten liikkumismuotojen li-
saantyminen, kaupungistuminen ja yleinen vaurastuminen. Suomalaisten passiivisuus nakyy lisdan-
tyvana paikallaanolona valveillaolon aikana, joka on jopa kolme neljdsosaa kyseisesta ajasta. Hela-
jarvi ym. (2015) toteavat myds artikkelissaan, ettd ne henkildt, jotka taas seisovat enemmaén valveil-

laoloaikana saavuttavat pidemman elinidén ja jokainen lisatunti seisten vahentaa kuoleman riskia.

WHO:n (2020) mukaan yli neljannes eli 1,4 miljardia aikuisvdestosta ei liiku riittavan aktiivisesti.
Maailmanlaajuisesti miehet liikkuvat naisia enemman. Liikkumattomuus on suurempaa kehittyneissa
maissa verrattuna alhaisemman tulotason maihin. Liikkumattomuuden syyna voidaan osittain pitaa
passiivista vapaa-aikaa ja istumista. Liikuntapoliittisilla toimilla tulee tehda tarvittavia toimia niin kan-

sainvalisesti kuin kansallisellakin tasolla eli lisata liikuntaa kaikilla ikaryhmilla. (WHO 2020.)

Kiinalaiselle vaestdlle tehtiin seitseman vuoden pituinen pitkaaikaistutkimus vuosina 2011 - 2018,
jossa selvitettiin, voiko WHO: n liikuntasuositusten mukainen aktiivisuus vahentda sydansairauksien
riskid. Tutkimukseen osallistui 8327 tyotikaista ja ikdihmista. Tutkimuksessa todetaan, ettd Kiinaa
pidetadn edelleen kehitysmaana tydssa vaadittavien fyysisten kuormittavuustekijéiden vuoksi. Vas-
taavasti kehittyneissa maissa ty6 on kevyempdd, joka nakyy tydikdisten mielenterveysongelmina.
Tutkimustulosten yhteenvetona todetaan, etta fyysisesti aktiivinen tyd ennaltaehkadisee sydansai-
rauksia paremmin kuin vapaa-ajan fyysinen aktiivisuus. Kiinalaisen aikuis- ja vanhusvadestolta puut-

tuu ohjattu ja ammattitaitoinen urheilu- ja vapaa-aikatoiminta, jonka vuoksi tietoisuutta liikunnan
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merkityksesta tulisi lisdtd. Tutkimukseen osallistuvien alhainen koulutustaso vaikuttaa osaltaan ha-
luttomuutena osallistua tai harrastaa liikuntaa vapaa-ajalla. (Meng ym. 2022, 1 - 9.) Katzmarkzykin
(2018, 33-36) mukaan erityisesti korkean elintason maissa liikkkumattomuus ja paikallaanolon maara
ovat lisdantyneet ja maara on yli kaksinkertainen verrattuna kehittyviin maihin. Katzmarkzyk (2018,

33-36) toteaa myos, ettd liikkumattomuus on neljanneksi merkittavin tekija kuolleisuuteen.
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4 ETAKUNTOUTUS

Salminen, Heiskanen, Hiekkala, Naamanka, Stenberg ja Vuononvirta (2016, 13) mukaan etakuntou-
tus on kuntoutusmuoto, jossa hyddynnetdan etdteknologiaa esimerkiksi puhelinta, tietokonetta tai
jotain muuta laitetta kuntoutujan ja ammattilaisen valilla. Etakuntoutus on samalla tavalla tavoitteel-

lista ja suunniteltua toimintaa kuten perinteiset kuntoutusmuodot. (Salminen ym. 2016, 13.)

4.1 Etakuntoutuksen hyddyntaminen kuntoutuksessa

Etdkuntoutuksesta voidaan kayttaa erilaisia nimityksia ja voidaan kuulla puhuttavan esimerkiksi vir-
tuaalikuntoutuksesta tai nettiterapiasta. Kasitteena etdkuntoutus ei ole vakiintunut yleiskasitteeksi.
Etdkuntoutuksen maaritelladn olevan ammattilaisen ohjaamaa, tavoitteellista kuntoutusta, jossa
hyddynnetaan etateknologian tarjoamien sovellusten kayttéa. (Salminen ym. 2016, 11.) Naamanka
(2016, 32) mainitsee Constantinescun ym. (2011) todenneen, ettd etdohjelman soveltuvuus kuntou-
tujalle on huomioitava asia etdkuntoutusta suunniteltaessa ja sitd helpottaa laitteiston ja ohjelmien
helppokayttoisyys. Yksi etakuntoutuksen onnistumisen edellytys on kuntoutujan myodnteinen suhtau-
tuminen etdkuntoukseen ja hdnen olisi hyva olla entuudestaan tuttu terapeutille. (Rajala, Aittokallio
ja Tuomi 2020).

Etakuntoutus on nykyaikaista kuntoutusta, jota voidaan tarjota eri asiakasryhmille. Etékuntoutus
voidaan jakaa kahteen eri osa-alueeseen, reaaliaikaisiin seka ajasta riippumattomiin menetelmiin.
Reaaliaikaisissa menetelmissa asiakas ja asiantuntija ovat yhteydessa reaaliaikaisesti etdteknologian
sovelluksia hyédyntden. Asiantuntija seuraa asiakkaan toimintaa hdnen omassa toimintaympéristos-
saan. Asiakas voi hyddyntaa ajasta riippumattomia menetelmia kdyttémalla verkosta 16ytyvié materi-
aaleja tai eri sovelluksia. Asiantuntija suosittelee menetelmia asiakkaalle hanen yksiléllisen tarpeen
mukaan. Asiantuntija voi seurata asiakkaan kuntoutumista erilaisten lisélaitteiden avulla, jotka koos-
tavat tai saattavat jopa analysoida asiakkaan tuottamaa dataa. Etdkuntoutusta voidaan kayttaa seka

yksil6- etta ryhmakuntoutusta toteutettaessa. (Keck ja Doarn 2014, Salmisen ym. 12—13 mukaan.)

Vuonna 2016 voimaan tulleen saavutettavuusdirektiivin mukaan jokaiselle tulee luoda mahdollisuus
kadyttaa yhdenvertaisesti esimerkiksi erilaisia mobiilisovelluksia niin, ettad kdyttdja ymmartaa niiden
sisallén. (Valtionvarainministeri6 julkaisuaika tuntematon (direktiivi 2016/2102/EU. Euroopan parla-
mentin ja neuvoston direktiivi julkisen sektorin elinten verkkosivustojen ja mobiilisovellusten saavu-
tettavuudesta) Yhdenvertaisuutta ja saavutettavuutta voidaan edistaa selkokielella, joka on yleis-
kieltd ymmarrettdvampaa, yksinkertaisempaa ja helpompaa. Selkokielestéd saa apua noin 14% Suo-

men vdestostd. (Kehitysvammaliitto 2020.)

Vuorenpaa (2019, 29) on tehnyt tutkimuksen etateknologiaa sisaltédvasta kuntoutuksesta ja sen vai-
kutuksesta kuntoutujan fyysiseen aktiivisuuteen. Tutkimuksessa selvitettiin eri tasoisen rasittavuu-
den vaikutusta eri kuntoutusryhmien valilla. Fyysisen aktiivisuuden mittaamiseen kaytettiin aktiivi-
suusranneketta ennen ja jalkeen kuuden kuukauden kuntoutusjakson. Tutkimuksen otanta oli 36

(N=36). Kuntoutujat saivat kuntoutusjaksolla seka etakuntoutusta etté kasvokkain tapahtuvaa kun-
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toutusta. Tutkimuksesta selvisi, ettei etdteknologialla ollut vaikutusta kuntoutujien kokonaisaktiivi-
suuden lisadntymiseen, mutta kuitenkin kevyen aktiivisuuden maara lisdantyi. Tama nakyi liilkkumat-
tomuuden vahentymisend seka arkiaktiivisuuden lisdantymisena. (Vuorenpaa 2019, 56 - 57) Myo6s
Moilanen (2017, 122) mainitsee vaitdskirjassaan, etta liikuntateknologia ei valttdmatta motivoi liikkku-

maan, mutta se voi toimia kannustimena.

Ferreira ym. (2022) toteuttamassa kahdeksassatoista satunnaistetussa kontrolloidussa tutkimuk-
sessa tutkitaan, millaisia vaikutuksia puettavilla dlyvaatteilla ja -puhelimilla on aikuisten fyysiseen
toimintakykyyn. Tutkimuksessa selvisi, ettd niiden kaytdn myéta paivittdinen askelmaara ja fyysinen
aktiivisuus lisaantyivat kohtalaisesti. Ferreira ym. (2022) mukaan tutkimuksen haasteena on tavoit-
taa terveita henkiloita, jotka elavat passiivista eldmaa. Motivaatiotekijana tallaisille henkildille toimii
sovellusten pelillisyys. Esimerkiksi Pokemon Go -sovellus aktivoi passiivisia henkil6itd laajalla otan-

nalla, mutta muutaman viikon kayton jalkeen aktiivisuus laskee. (Ferreira ym. 2022.)

Kettusen (2022, 4) vaitdskirjassa tutkitaan digitaalisen valmennuksen vaikutusta liikuntaan erilaisilla
kayttdjilla seka miten he kokevat digitaalisen valmennuksen. Tutkimus toteutettiin puolentoista vuo-
den aikana. Tutkimuksen kohderyhmana olivat fyysisesti aktiiviset 21-81 -vuotiaat henkil6t, véahan
liikuntaa harrastavat 25-40 -vuotiaat nuoret aikuiset seka 61-80 -vuotiaat. Digitaalisen valmennuk-
sen palaute suorituksesta koettiin motivoivana tekijana. Ihanteellisin valmennusmuoto on yhdistaa
perinteinen ja digitaalinen valmennus. Digitaalisen valmennuksen etuna on sen helppo saatavuus ja
edullisuus sekéa aikaan sitomaton kayttémahdollisuus. Digitaalinen valmennus koettiin persoonatto-

maksi verrattuna ihmisvalmentajaan. (Kettunen 2022, 27-53.)

Etakuntoutusta toteutetaan myds kansainvalisesti monella eri tavalla. Fujinon, Asanuman ja Yama-
dan (8/2020) mukaan esimerkiksi Japanissa asiakkailla on kaytéssa puettavia robottiasuja. Kiinassa
on VR (Virtual Reality) kuntoutuskeskus, jossa asiakkaan kuntoutuksessa hyédynnetdan virtuaalila-
seja virtuaaliymparistdssa (Khan ja Ruikun 2018). Albertan yliopiston Betkowskin (2/2021) mukaan
Kanadan maaseudun asiakkaille on tarjolla puettavia antureita yhdistettyna kameroihin seka liiketal-
lennusohjelmiin, joita asiantuntijat analysoivat ja antavat ohjeistusta. Australiassa etédkuntoutuk-
sessa puolestaan hyédynnetdan robotiikkaa ja tietokoneavustettua etdkuntoutusta (Alliance Rehabili-

tation julkaisuaika tuntematon).
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5 TUTKIMUKSELLINEN KEHITTAMISTYO PROSESSINA

Tama opinndytetyd on tutkimuksellinen kehittamistyd, missa hyédynnetdan maarallisia menetelmia.
Kuten Ojasalo, Moilanen ja Ritalahti (2015, 18—19) teoksessaan mainitsevat, etta kaytdannén tyosta
nousee usein aiheita, joita voi lahtea ideoimaan ja kehittdmaan tutkimuksellisena kehittamistyona.
Tutkimuksellisen kehittamistyon tarkoituksena on myds tuottaa parannuksia ja uudistaa toimintaa
tyoelamaan. Tutkimuksellinen kehittdmistydnprosessi etenee vaihe vaiheelta. Prosessitydn onnistu-
minen vaatii aikaa ja huolellista syventymista kuhunkin vaiheeseen seka seurantaa koko prosessin
ajan. (Ojasalo ym. 2015, 18-23; 33.)

Toikko ja Rantasen (2009, 11) teoksessa Alasoinin (2006) mukaan tiedontuotannon nakoékulmasta
kehittéminen ja tutkiminen liittyvat tiiviisti toisiinsa, jolloin puhutaan tutkimusavusteisesta kehittami-
sesta. Talléin tehtdva tutkimus tukee kehittamisty6td. Toikko ja Rantanen (2009, 48) toteavat myds,
ettd kehittdminen voi olla kaksisuuntaista, joko tyontekijalahtdista tai organisaatiotasolta léhtevaa
kehittdmista. Yksinkertaisimmillaan kehittéminen etenee lineaarisesti, joka lahtee tavoitteesta ja ete-

nee suunnitteluun, joka toteutetaan kaytdnndssa. Lopuksi kehittdminen arvioidaan ja paatetaan.

Toikko ja Rantanen (2009, 57) mainitsevat, ettd tavoitteella tarkoitetaan yleensa kehitettavan koh-
teen tunnistamista, jonka perusteena voi olla esimerkiksi tulevaisuuden visio. Kohteen tunnistaminen
tulisi pystya perustelemaan mahdollisimman hyvin ja konkreettisesti. Suunnitteluvaiheessa rajataan
osallistujat ja laaditaan suunnitelma. Suunnitelmasta selvida muun muassa budjetti, vastuut, aika-
taulu seka kartoitetaan riskit. (Pelin 1999; Kettunen 2003; Ruuska 2005 Toikko ja Rantasen mukaan
2009, 64 - 65.) Toteutuksessa on kyse kaytannén tekemisestd, jossa toiminta rajataan ja kohdenne-
taan yksityiskohtaisesti. Arvioinnissa kehitettavasta asiasta tuotetaan tietoa ja ohjataan kehittamis-
tyota haluttuun suuntaan, jonka jélkeen kehittédmisty6 paatetéddn suunnitellun aikataulun mukaan.
(Toikko ja Rantanen 2009, 60 - 61.)
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6 OPINNAYTETYON TARKOITUS JA TAVOITE

Taman opinndytetyon tarkoituksena oli tutkia lisdakd SYKE Tribe -liikuntasovellus erityista tukea tar-
vitsevien henkil6iden liikkuntamaaria viikonloppuisin ja mika heitd motivoi kayttdmaan liikuntasovel-
lusta. Lisaksi opinndytetydssa oli tarkoituksena tutkia millaista l&hiohjausta he tarvitsevat liikkunta-
sovellusta kdyttaessaan. Taman opinndytetyon tutkimuskysymykset maarittyivat kehittdmistyon tar-

koituksen perusteella.
Tutkimuskysymykset:

1. Lisadkoé SYKE Tribe -liikuntasovellus erityistd tukea tarvitsevan henkilon liikuntamaaraa viikon-
loppuisin?
2. Millaista lahiohjausta erityista tukea tarvitseva henkild tarvitsee kdyttaessaan liikuntasovellusta?

3. Mika motivoi kdyttamaan liikkuntasovellusta?

Opinnaytety6hon valittiin nelja aikuisten yksikkda ja yksi nuorten yksikko®, joista osallistui yhteensa
kaksitoista (N=12) henkiléa. Naisté nelja henkiléa oli idltaan 15-18 -vuotiaita. Loput henkil6t olivat
18-45 -vuotiaita. Jokaisen tutkimukseen osallistujan toimintakyky oli alentunut jonkun pitkaaikaissai-
rauden tai vamman vuoksi. Naitd sairauksia tai vammoja ovat eriasteiset kehitysvammat erilaisine
litdnndissairauksineen kuten esimerkiksi psykiatriset hairiot tai autisminkirjon hairiét (Duodecim
2022). Opinnaytetyon tutkimukseen osallistuvilla henkil6illa oli riittdvat vuorovaikutustaidot osallistu-
akseen tutkimukseen. Jokaisella heista oli yksildllisid toimintakyvyn rajoitteita, mutta he kykenivat
likkumaan ilman liikkumiseen tarvittavia apuvalineitd. Kohderyhma oli liikunnallisilta taidoiltaan hy-
vin eritasoinen. Yhdistdvana tekijana osallistujilla oli toiminnanohjauksen haasteet. Jokaisella osallis-

tujalla oli mahdollisuus kayttda joko omaa tai yksikosta lainattavaa mobiililaitetta.

Opinnaytetytn tavoitteena oli saada lisattya erityisen tuen tarpeisen henkildn liikkuntamadraa viikon-
loppuisin. Arkiviikot ovat tutkimukseen osallistujilla aktiivisia, koska heilld on ohjattua toimintaa joko
tyossa tai koulussa. Viikonloput ovat passiivisempia arkiviikkoon verrattuna. Osallistujat osaavat
kayttaa erilaisia alylaitteita, joten yhtena tavoitteena oli ohjata ja kannustaa heita hyddyntamaan
liikuntasovellusta ja lisddmaan aktiivisuutta. Opinndytetyd oli tutkimuksellinen kehittdmistyd, jonka

prosessia kuvataan kuvassa kaksi Ojasaloa ym. (2015) mukaillen.

KUVA 2: Tutkimuksellisen kehittdmistydn prosessi opinndytetydssa.
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7 OPINNAYTETYON TOTEUTUS JA MENETELMAT

7.1  Opinnaytetyon toteutus

Opinnaytety6n aihe valikoitui osittain opiskeluissa tehdyn kehittamistehtavan seka koronapandemian
myotad. Kehittamistehtava oli Iahtokohtana opinndytetydlle. Pandemian aikana liilkunnanohjauksen
toteuttamisessa taytyi hyddyntaa etayhteyksia. Tuona aikana pidin Vaalijalan asiakkaille liikunta-
tuokioita etdyhteyksien kautta, jotka olivat suosittuja. Liikuntatuokioita paatettiin tallentaa mahdol-
lista my6hempaa kayttda varten. Alkuvuodesta tammikuussa 2022 liikuntatuokiot jatkuivat ja myds
naista tehtiin videotallenteet. Tehtyja videotallennuksia tallennettiin myéhemmin SYKE Tribe -liikkun-

tasovelluksen liikepankkiin kahdeksan viikon ajaksi.

Ensimmaisena kartoitin, milla yksikoilla olisi mahdollisuus osallistua opinndytetydn tutkimukseen.
Taman jalkeen laadin osallistuville yksikdille tiedotteet tutkimuksesta (liite 1) ja toimitin tietosuojalo-
makkeen (liite 2) seka tutkimukseen osallistujan suostumuslomakkeen (liite 3). Téman jalkeen toimi-
tin tarvittavat liikuntavalineet tutkimukseen osallistujille eli vastuskuminauhan ja jumppakepin.
Jumppakeppiin laadin erillisen ohjeen (liite 4), jonka tarkoituksena oli “motivaattorina” osallistujille.
Lisaksi tiedotin yksikdité tutkimuksesta osallistumalla heidan yhteisdkokouksiin, jossa kerroin tule-
vasta tutkimuksesta tutkimukseen osallistujille ja henkildokunnalle. Téman jalkeen toimitin laaditut
palautelomakkeet (liite 5) lahiavustajille, joilla kartoitin tutkimukseen osallistujan avun ja tuen tar-
peen liikuntasovellusta kaytettdessa. Lahiavustaja taytti lomaketta aina, kun tutkimukseen osallistuja

kaytti liikuntasovellusta.

Helmikuussa 2022 jatkoin opinndytetyon toteuttamista Vaalijalan protokollan mukaan ja olin puhelin-
yhteydessa yli 15 -vuotiaiden tutkimukseen osallistujien huoltajiin ja kerroin tutkimuksesta. Taman
jalkeen jatkoin perehtymista SYKE Tribe -liikuntasovellukseen ja harjoittelin liikuntasovelluksen oma-
toimista kayttéa niin valmentajan kuin asiakkaan rooleissa. Valmentajan ja asiakkaan nékyma mobii-
lilaitteella olivat erilaiset. Maaliskuun 2022 alussa toimitin osallistuviin yksikkéihin liikuntasovelluk-

seen kirjautumisohjeet (liite 6). Samalla viikolla tein osallistujille alkuhaastattelut (liite 7).

Alkuhaastattelut toteutin kolmena eri paivana kahden viikon aikana tutkimukseen osallistujien

omissa yksikoissa. Haastattelutilanteessa olivat 1asna haastattelija ja tutkimukseen osallistuja. Yhden
tutkimukseen osallistujan haastattelin tyéhuoneessani, jossa oli lasna tutkimukseen osallistuja ja ha-
nen lahiavustaja sekd haastattelija. Haastatteluun varasin riittdvasti aikaa. Aikaa haastatteluun kului
sen verran kuin tutkimukseen osallistuja sita tarvitsi. Keskimaarin yhteen haastatteluun kului noin 15

minuuttia.

Alkuhaastattelussa esitin kaikille samat lomakekysymykset, joihon osallistuja vastasi suullisesti. Tut-
kijana kirjasin vastaukset lomakkeeseen osallistujan puolesta. Laadin haastattelulomakkeen selke-
aksi, mutta siité huolimatta muutamat kasitteet olivat kahdelle osallistujalle hankalia ymmartaa.

Heille selvensin kasitteitd, jolloin he pystyivat paremmin valitsemaan vastauksensa.

Ennen SYKE Tribe -liikuntasovelluksen kokeilujakson alkua Iahetin aikaisemmin kuvatut liikkuntavideot

Vaalijalan ICT-asiantuntijoille muokattaviksi, jossa niihin lisattiin selkokielinen tekstitys asiantuntijan
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toimesta. Selkokielisyydella tarkoitetaan suomen kielen muotoa, joka on yksinkertaisempaa, helpom-
paa ja ymmarrettdvampaa kuin yleiskieli (Kehitysvammaliitto 2020). Selkokielinen tekstitys tuki osal-

listujien osallisuutta liikkeiden suorittamisessa seka mahdollisti saavutettavuuden kaikille.

SYKE Tribe -liikuntasovelluksen kokeilujakso alkoi maaliskuun 14. paiva ja kesti kahdeksan viikkoa.
Tana aikana osallistujat suorittivat liikuntasovelluksessa olevia liikkeitd, joita seurasin valmentajan
roolissa. Viikonloppuaamuisin osallistujat saivat alylaitteisiinsa push up -ilmoituksen, joka toimi muis-
tutuksena ja ennakointina kunkin pdivan tulevasta liikuntasuorituksesta. Liikuntasovellukseen lisattiin
motivoivana tekijana muutamia YouTubesta I6ydettyja julkisia musiikkivideoita, joiden tahtiin osallis-

tujat saivat liikkua vapaasti valitsemallaan tavalla.

Liikuntasovelluksen liikepankkiin latasin jo aikaisemmin laatimiani liikuntavideoita seka erilaisia lii-
kuntaohjeita kuvineen ja teksteineen. Liikuntavideot olivat vain tutkimukseen osallistujien kayttssa
rajatun ajan. Liikuntavideot sisélsivat puhutun ohjeen ja selkotekstin. Liikuntavideot ja -ohjeet suun-
nittelin tutkimukseen osallistujien toimintakyvyn rajoitteet huomioiden. Liikuntavideot aukesivat osal-
listujille helposti videoklippeina. Liikuntaohjeista ja -videoista laadin tutkimukseen osallistujille yhtei-
sen viikkokalenterin, josta nakyi viikonloppuisin suoritettavat liikkeet. Liikuntavideot ja -ohjeet olivat

kestoltaan 10-30 minuuttia, jotka taydensivat paivittdisia liikuntasuosituksia.

Kahdeksan viikon jakson loputtua sain liikuntasovelluksen tulosseurannasta koosteen osallistujien
tehdyista suorituksista ja kestoista. Kokeilujakson paadtyttya tein osallistujille loppuhaastattelut (liite
8). Loppuhaastattelut toteutettiin kolmen viikon aikana viitena eri pdivana. Loppuhaastattelussa tut-
kimukseen osallistujilta kysyin ldhes samat asiat kuin alkuhaastattelussa. Loppuhaastattelulomak-
keessa oli lisdksi viisi ylimaaraista kysymysta liittyen SYKE Tribe -liikuntasovelluksen kayttéon. Lo-
puksi kerasin lahiavustajien palautelomakkeet seka liikuntasovelluksen datan. Tiedonkeruun jalkeen
koostin haastatteluista ja liikuntasovelluksesta saadusta datasta yhteenvetoa kirjalliseen muotoon

seka taulukoiksi.

Koko opinnaytetytn prosessin ajan taydensin teoreettista viitekehystd etsimalla aiheeseen liittyvia
kotimaisia seka kansainvalisia tutkimuksia, artikkeleita, vaitoskirjoja, pro gradu -tutkielmia, blogeja
ja painettuja teoksia. Hyddynsin muun muassa Cinahl- ja Pubmed -tietokantoja. Hyddynsin myés
Savonia Ammattikorkeakoulun kirjastopalveluiden informaatikon ammattitaitoa. Hakusanoina kaytin
muun muassa "Developmental Disabilities", "Intellectual Disability", "Physical Education, "Physical

Education, Adapted" ja "Physical Activity Recommendation”.

7.2 Opinndytetydssa kdytetyt menetelmat

Opinndytetydn menetelmana kaytin strukturoitua haastattelua eli lomakehaastattelua. Haastattelulla
kartoitin tutkimukseen osallistujien liikunta- ja vapaa-ajan tottumuksia seka liilkuntamaaria arkisin ja
viikonloppuisin. Haastattelun ja liikuntasovelluksen tuloksia verrataan keskenadn seka myds sovelta-

van liikkunnan liikuntasuosituksiin.

Lomakehaastattelussa hyddynnetaan ennalta laadittuja kysymyksid. Haastattelulomake sisaltaa ky-
symyksid, joissa on valmiit vastausvaihtoehdot sekda muutama avoin kysymys. Laaditut kysymykset
ovat kaikille samat ja sen myéta kysymysten merkitys on mahdollisimman samanlainen kaikille (Hirs-

jarvi ja Hurme 2001, 44). Haastattelut toteutin yksiléhaastatteluina, jolloin saatiin selville jokaisen
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haastateltavan omakohtainen kokemus ja samalla varmistettiin osallistujan lopullinen halukkuus
osallistua tutkimukseen seké kerrattiin tutkimuksen aihe. Haastattelun etuna on tutkimukseen osal-
listujan aktiivinen osallistuminen ja haastattelun toteuttamisen helppous (Hirsjarvi, Remes ja Saja-
vaara 2009, 208).

Valitsin menetelmaksi lomakehaastattelun, koska osallistujat olivat minulle ennestaan tuttuja ja us-
koin, ettd he selviytyvat haastattelutilanteesta riittavilla vuorovaikutustaidoillaan. Opinndytetytn ai-
heen huomioiden lomakehaastattelu oli mielestani paras vaihtoehto toteuttaa alku- ja loppuhaastat-
telut.

Koko opinndytetyon prosessin ajan yllapidin viikoittaista paivakirjaa, johon kirjasin Idhes paivittdin
asioita, joita minun tulee hoitaa prosessin aikana. Paivakirjasta kavi myos ilmi tulevat suunnitelmat
hoidettavien asioiden osalta. Muistiinpanot helpottivat prosessin toteuttamista ja raportointia. Kuten
Vilkka (2015, 79-80) korostaa, etta erilaisten muistiinpanojen kirjoittaminen koko prosessin ajan on
tarkeaa. Toikko ja Rantanen (2009, 81) mainitsevat teoksessaan mukaillen Ylirukaa (1999) ja Mut-
kaa (1998) paivakirjan olevan yksi dokumentaation muodoista. Tassa epavirallisessa dokumentaa-
tion muodossa voidaan tuoda ilmi erilaisia tuntemuksia, epaonnistumisia, ideoita ja jotain yllattavia-

kin asioita. Se voi toimia myds oppimisen valineena.

7.3  SYKE Tribe -liikuntasovellus

Aikaisemmin liikuntasovelluksia ovat kayttaneet Iahinna aktiiviurheilijat, mutta nykyaan liikuntasovel-
luksia kayttavat hyvin erilaiset kayttdjaryhmat. Sovelluksia voidaan kayttaa erilaisilla laitteilla, joihin
ladataan monenlaisia ohjelmistoja ja palveluja. Tyypillinen liikuntasovellustuote koostuu mittalait-
teesta, josta tallentunut tieto siirtyy verkkopalveluun. Liikuntasovellus tarvitsee laitteen lisaksi kayt-
tajan, joka tuottaa mitattavaa tietoa kayttajalle itselleen tai muulle taholle, esimerkiksi valmentajalle
tai terapeutille. (Moilanen 2014, 13 - 14.)

Tassa opinnadytetydssa kayttdmani SYKE Tribe -liikuntasovellus on kotimainen verkkovalmennus-
alusta, jonka voi asentaa dlypuhelimelle, tietokoneelle tai tabletille. Sen tietosuojaa hallinnoi EU:n
yleinen GDPR- tietosuoja-asetus (General Data Protection Regulation). Liikuntasovellus siséltaa mil-
joonia ohjelmia, tuhansia valmennuksia seka valmiin liikepankin. Etakuntoutusmenetelmana SYKE
Tribe -liikuntasovellus mahdollistaa yksil6- ja ryhmdkuntoutuksen seka aikaan ja paikkaan sitomatto-
man liikunnanharrastamisen. Liikuntasovelluksen avulla voidaan ohjata, hallinnoida ja seurata asiak-

kaiden toimintaa ja tuloksia. (SYKE julkaisuaika tuntematon.)

SYKE Tribe -liikuntasovelluksen idea on tuoda yhteen treenaajat ja valmentajat samalle valmennus-
alustalle. Talla valmennusalustalla valmentaja voi seurata ja motivoida treenaajaa seka tukea hanta
henkilokohtaisessa tavoitteessaan. Rekisterdityneita kayttdjia on jo yli 100 000. Verkko- ja etdval-
mennusalusta sadstda huomattavasti valmentajan aikaa ja parantaa sen myota liiketoimintaa. SYKE
Tribe -liikuntasovellus sisaltaa seurantatydkaluja, tehtavalistoja, treeni- ja ravinto-ohjelmia, tydhy-

vinvointipalveluja sekd chat-palvelun.

Vuonna 2019 SYKE Tribe -valmennusalusta yhdistyi SYKE Martkeplaceen, jossa treenaajalle on valit-
tavana noin 5000 valmentajan ammattitaito ja noin 100 valmennusohjelmaa. SYKE Marketplace on

niin sanottu markkinapaikka, josta jokaiselle treenaajalle 16ytyy sopiva valmentaja ja valmennustyyli.
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Yrityksen missiona on tukea treenaajan omia valintoja kohti yksilén hyvinvointia digitaalisessa maail-

massa. (SYKE julkaisuaika tuntematon.)

SYKE Tribe tarjoaa myds tyéhyvinvointipalveluja ja -paketteja. Nama palvelut voidaan raataléida
huomioiden yrityksen tarpeet, koko ja budjetti. Palveluita voidaan toteuttaa kokonaan etdna tai osit-
tain etana eli hybridisti tai yhteiséllisesti eli tyontekijat voivat kayttda samaa verkkovalmennusalus-

taa.
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8 TUTKIMUSTULOKSET

8.1 Alku- ja loppuhaastattelujen tulokset

Alkuhaastattelun vastaukset kasiteltiin kysymys kerrallaan ja tehtiin yhteenvedot vastausaiheiden
mukaan. Tutkimuskysymyksiini peilaten nostin vastauksista esiin kolme padasiaa: liikunta ja vapaa-

aika arkena, liikunta ja vapaa-aika viikonloppuisin seka liikkuntamaarat viikonloppuisin.

Alkuhaastattelussa (N) oli 12, joista kaksitoista aloittivat SYKE Tribe -liikuntasovelluksen kayton.
Kahdestatoista tutkimukseen osallistujasta yksi henkild ei halunnut asentaa sovellusta omaan puheli-
meensa. Hanelle mahdollistettiin osallistuminen yksikon Ipad-laitteelta. Kahdestatoista osallistujasta
yksi keskeytti tutkimukseen osallistumisen. Tutkimukseen osallistujista tyossakdyvien maara on seit-
semdn ja koulua kdyvien maara viisi, joka vaheni neljaan tutkimuksen keskeyttdjén vuoksi. Alku-
haastattelujen perusteella yhdeksalla osallistujalla toteutui viikoittainen soveltavan lilkkunnan liikunta-

suositus 2,5 tuntia viikossa arkipdivan aikana.

Alkuhaastattelujen perusteella ty6- tai koulupaivan jalkeen tutkimukseen osallistujat viettédvat vapaa-
aikaa paasaantoisesti musiikkia kuunnellen, kotitdita tehden seka puhelinta kdyttéen. Pelaaminen ja
muu tekeminen (lepa@minen, television katselu, kasityot) korostuvat myds arjen vapaa-ajan vie-

tossa. Arkipaiving vapaaehtoinen liikunta jaa vahaiseksi ja paikalla oleminen korostuu.

Loppuhaastattelussa (N) oli 11, koska yksi osallistujista keskeytti tutkimuksen vaihtaessaan asumis-
yksikkdad. Loppuhaastattelussa selvisi, etta tyd- tai koulupdivan jalkeen tutkimukseen osallistujista
kymmenen vietti vapaa-aikaa paasadntoisesti musiikkia kuunnellen ja kahdeksan osallistujaa vietti
aikaa puhelimella. Seitseman osallistujaa vietti aikaansa tehden jotain muuta (lepéaminen, tv:n kat-
sominen, videoiden tekeminen). Loppuhaastattelujen perusteella ulkoliikuntaa harrastaa seitseman
osallistujaa ja sisaliikuntaa kolme osallistujaa. Naiden tulosten perusteella likunnan harrastaminen
on lisadntynyt muutamalla osallistujalla arkena alkuhaastatteluihin verrattuna. Mutta toisaalta loppu-
haastattelusta selvisi my6s, ettd arkena jonkun muun asian (lepdaminen, tv:n katsominen ja videoi-
den tekeminen) tekeminen aika lisdantyi. Kuvassa kolme on esitetty alku- ja loppuhaastattelujen

perusteella tutkimukseen osallistujien vapaa-ajan viettoa arkipaivisin.
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KUVA 3. Tutkimukseen osallistujien vapaa-ajan sisaltd arkipaivina alku- ja loppuhaastattelujen pe-

rusteella.

Viikonlopun vapaa-ajan viettdminen kuluu alkuhaastattelujen perusteella tutkimukseen osallistujilla
paasaantoisesti musiikkia kuunnellen seka puhelinta kdyttaen tai jotain muuta tehden (lepadminen,
television katselu ja herkuttelu). Viikonloppuisin ulkoliikuntaa harrastaa alkuhaastattelujen perus-
teella viisi tutkimukseen osallistujaa ja loppuhaastattelujen perusteella seitseman. Loppuhaastattelu-
jen perusteella viikonloppuisin vapaa-ajan aktiivisuus on lisdantynyt neljélla osallistujalla. Heista yksi
on tehnyt enemman kotitditd, kaksi lisannyt ulkoliikuntaa ja yks sisdliikuntaa. Lisdksi kahdella osallis-
tujalla yhdessaolo kaverin kanssa lisdantyi. Kuvassa nelja on esitetty alku- ja loppuhaastattelujen

perusteella tutkimukseen osallistujien vapaa-ajan viettoa viikonloppuisin.
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KUVA 4. Tutkimukseen osallistujien vapaa-ajan sisaltd viikonloppuisin alku- ja loppuhaastattelujen

perusteella.
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Loppuhaastattelussa selvisi, ettd tutkimukseen osallistujat liikkuvat viikonloppuisin padsaantdisin
jonkun seurassa. Seurana osallistujalla voi olla oma lahiavustaja, yksikkd tai joku muu kaveri. Kotilo-
milla osallistujat liikkuivat myds jonkun kanssa, esimerkiksi perheen kanssa tai yksin koiran kanssa.
Ne osallistujat, jotka eivat harrastaneet viikonloppuisin liikuntaa, kertoivat syyksi haluavansa levata
tai “ladata akkuja”. Loppuhaastattelussa kysyttiin, millaista liikuntaa osallistujat haluaisivat harras-
taa. Osallistujat (N=11) saivat nimeta toivomiaan liikuntalajeja niin monta kuin halusivat. Eri liikun-

talajeja nimettiin yhteensa yksitoista, jotka esitetaén kuvassa viisi.

;1

Pyoraily ; 2

KUVA 5. Tutkimukseen osallistujien (N=11) liikuntatoiveet

Alkuhaastattelussa kysyttiin kuinka usein osallistujat harrastavat liikuntaa. Vastausten perusteella
osallistujista (N=12) seitseman henkiloa harrastaa joskus viikonloppuisin liikuntaa ja saanndllista

liikuntaa harrastaa yksi henkild. Naita vastauksia kuvataan kuvassa kuusi.

Sadnnollisesti
S

Vastausten lukumaara
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uinka usein harrastaa liikuntaa

B En harrasta ®Harvoin  ®Joskus ®Saanndllisesti

KUVA 6. Tutkimukseen osallistujien (N=12) liikuntamaarat viikonloppuisin alkuhaastattelujen perus-

teella
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Alkuhaastatteluissa selvisi myods, etta likkuntaa harrastettiin paasaantodisesti yhdessa yksikon tai ka-
verin kanssa. Syy miksi liikkuntaa ei viikonloppuisin harrasteta tai harrastetaan harvoin, on levon

tarve tai liikunta ei kiinnosta.

8.2 Loppuhaastattelujen avoimien kysymysten vastaukset

Loppuhaastattelun avoimissa kysymyksissa selvitettiin osallistujien mielipidetta SYKE Tribe -liikunta-
sovelluksesta. Kahdestatoista (N=12) osallistujasta kymmenen kaytti SYKE Tribe -liikuntasovellusta,
joista yksi ei kdyttanyt sitd sadanndllisesti ja yksi osallistuja ei lainkaan. Osallistujat saivat valita kym-
menesta eri kdyttoaiheista sopivimmat kadyttaa liikuntasovellusta. Kahdeksan osallistujaa kahdesta-
toista osallistujista koki liikkeiden keston sopivina. Viisi osallistujaa kertoi kaverin tai lIdhiohjaajan
houkuttelun motivoivan kayttdmaan sovellusta. SYKE Tribe -liikuntasovelluksen kayttd koettiin moti-
voivana helppokayttbisyyden ja miellyttdvan ulkoasun myéta kuuden osallistujan mielestd. Kuvassa

seitseman esitetdan kayttdaiheet, miksi tutkimukseen osallistujat kayttivat sovellusta.

Jokin muu syy
Lahiohjaaja/kaveri pyysi mukaan
Autettiin kdytossa

Paikasta riippumaton

Ajasta riippumaton

Liikkeet mukavia/helppoja
Liikkeen kesto

Sovellus motivoi

Liikuntasovelluksen kayttoaiheet

|
1
I
|
|

Sovelluksen ulkoasu |
|
|
|
|

Helppo kayttaa

Vastausten lukumaara

KUVA 7. SYKE Tirbe -liikuntasovelluksen kayttéamisen syyt (N=12)

Muina kayttéaiheina osallistujat kertoivat tehneensa lilkkeen kaverin kanssa samalla puhelimella tai

lahiavustajan kannustamana. Seuraavassa osallistujien kommentteja muista aiheista:

- "Oli muuten tosi hyvéd sovellus ja oli tosi helppo kdyttad. Olisitpa néhnyt, miten paljon ol
meitd porukkaa, kun jumpattiin. Kaytin sovellusta joka kerta, koska osallistuin ryhmaliikun-

taan”.
- "Meilld oli yhteinen liikuntahetki aika usein, milloin kaikki tekivat ohjeen mukaan’.

- "Oli iloksi ja sai uusia kokemuksia”.

Loppuhaastatteluista kavi ilmi, ettd mikali he eivat jonain paivana kayttaneet sovellusta, syyna oli

kaverin tai lahiavustajan puute. Osallistujat, jotka eivat kayttaneet sovellusta saannéllisesti tai eivat
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laisinkaan, kokivat sovelluksen kdytdn raskaana tai eivat jaksaneet kayttaa sita. Myodskaan sovelluk-
sen kaytto liikkumisen apuna ei itsessaan motivoinut. Sovelluksen kdyttédminen jatkossa kiinnostaa
kuutta osallistujaa, joista kaksi haluaisi kdyttaa sitd ryhmadssa. Neljaa sovelluksen kayttd ei jatkossa
kiinnosta. Kaksi tutkimukseen osallistujista ei osannut sanoa mielipidettdan. Loppuhaastattelun avoi-
messa kysymyksessa pyydettiin parannusehdotuksia SYKE Tribe -liikuntasovellukseen. Tahan kysy-

mykseen vastasi nelja osallistujaa seuraavasti:

- "Haluaisin mieluummin liikkua yhdessd oman ohjaajan tai liikunnanohjaajan kanssa livend.

Motivoi paremmin kuin sovellus”.

- "Olisin halunnut luonnossa jumppaa ja jatkossa ulkona ryhmdjumppaa, vaikka Partaharjussa

kavelyd tai ulkoilua”.
- "Porukassa vois kdyttda”.

- 'Ei ole mitdén parannettavaa. Ei motivoi minua liikkumaan tai kdyttdmééan sovellusta’.

8.3  Tulokset lahiohjauksen tarpeesta

Tutkimukseen osallistujien lahiavustajille laadittiin palautelomake, jolla selvitettiin osallistujien avun
ja tuen tarvetta tutkimuksen aikana kayttéessaan SYKE Tribe -liikuntasovellusta (liite 6). Palautelo-
makkeessa oli laadittu kahdeksan viikon ajalle lauantaille ja sunnuntaille kymmenen eri vaihtoehtoa
tuen tarpeesta osallistujalle. Naista lahiohjaaja valitsi sopivat vaihtoehdot osallistujan tuen tarpeesta.
Yhdestoista vaihtoehto oli avoin kysymys, jos avun ja tuen tarve oli jokin muu kuin vaihtoehdoissa
oli esitetty. Lisdksi lahiavustajat saivat antaa avointa palautetta SYKE Tribe -liikuntasovelluksen kay-

tdstd ja sen sopivuudesta osallistuijille.

Yhdesté yksikdsté saadussa avoimessa palautteessa tuli ilmi, etta alussa sovelluksen kayttda oli vai-
kea ymmartaa ja henkildékunta olisi toivonut perehdytysta liikuntasovelluksen kayttéon. Palautteesta
selvisi, etta osallistujat oppivat nopeasti kdyttamdan SYKE Tribe -liikuntasovellusta ja he motivoivat
toisiaan. He myds kokivat, ettd liilkuntasovelluksen kayttd oli mukavaa yhdessa tekemistd. SYKE

Tribe -liikuntasovelluksen liikepankkiin tallentamani videot olivat palautteen mukaan ymmarrettavia

ja ne koettiin hyvind. Kuvina esitetyt liikkeet olivat vaikeampia ymmartaa.

Palautelomakkeesta selvisi, etta osallistujat osasivat avata sovelluksen itsendisesti. Osallistujat tarvit-
sivat lahiohjaajan kaveriksi suorittamaan liikkeet loppuun. Suorituksen aikana osallistujat tarvitsivat
my®s positiivista palautetta liikkeiden loppuun saattamiseksi. Lomakkeesta selvisi, etta sovelluksen
kayttd onnistui osallistujilta itsendisesti. “Jotain muuta” -vastauksista korostui merkittavasti osallistu-
jien toiminnanohjauksen haasteet. Lahiavustajat ohjasivat osallistujia suorittamaan liikkeet oikeaop-
pisesti seka kannustivat tekemaan liikkeet loppuun. Lahiavustajat ohjasivat my&s liikkeiden sovelta-
misessa, jos osallistujalla oli haasteita liikkeen suorittamisessa. Innostuessaan osallistujat tarvitsivat
my®6s lahiohjausta liikkeen suorittamiseen rauhallisemmin. Kuvassa kahdeksan on esitetty tuloksia

lahiohjauksen tarpeesta tutkimuksen aikana.
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Jotain muuta apua, mita?

Avusti asiakasta sovelluksen avaamisessa
Motivoi asikasta sovelluksen kaytdssa
Asiakas halusi suorittaa jumpan itsenaisesti
Avusti asiakasta sovelluksen kaytossa
Motivoi asiakasta suorittamaan jumpan

Seurasi asiakkaan jumppaa

Millaista apua

Asiakas kaytti sovellusta itse
Antoi asiakkaalle postitiivista palautetta
Jumppasi yhdessa asiakkaan kanssa

Asiakas avaa itse sovelluksen

o

20 40 60 80 100 120
Avun tarpeiden kertamaéarat/8 viikkoa

KUVA 8. Lahiavustajan antama apu kahdeksan viikon kokeilujakson aikana.

8.4 SYKE Tribe -liikuntasovelluksen tulokset

SYKE Tribe -liikuntasovelluksen saatujen kayttajayhteenvetojen perusteella kaikki kaksitoista kaytta-
jaa (N= 12) olivat ladanneet lilkuntasovelluksen. Kahdestatoista osallistujasta yksi kayttdja latasi so-
velluksen, mutta ei kdyttanyt sovellusta lainkaan. Yksi osallistuja puolestaan keskeytti tutkimuksen,
mutta han ennatti aloittaa liikuntasovelluksen kaytdon. Kahdestatoista osallistujasta kahdeksan ol
samasta yksikosta. Kayttdjayhteenvedon ja loppuhaastatteluiden perusteella kavi ilmi, etta tdssa yk-
sikdssa toteutettiin viikonlopun liikuntatuokiot ryhmassa tai pareittain lIdhiohjauksessa. Ryhmassa
tapahtuva liikunta lisasi liilkuntasovelluksen kayttda. Loput neljd osallistujaa olivat muista yksikdista.
Kuvassa yhdeksan tutkimukseen osallistujat esitetdan numeroituina kdyttajing, joka helpottaa kuvan

tulkitsemista.

Kayttdjs 12  ne— 39,58

Kayttsjs 11 e— 24,25

Kayttdja 10 I 90,77

Kayttaja O | 165,61
Kayttaja 8 I 129

Kayttsjs 7 — 34,3

Kiyttdja 6 W 2,53

Kaytt3ja5 O

Kayttsjs 4 E—— 39,39

Kayttaja 3 | 188,16
Kayttaja 2 I ——— 189
Kayttdja 1 88,63

Liikuntasovelluksen kayttajat

0 20 40 60 80 100 120 140 160 180 200

Liikuntasovelluksen kadyttéaika minuuteissa/8 viikkoa

KUVA 9. Liikuntasovelluksen kayttdaika 8 viikon aikana/min.
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SYKE Tribe -liikuntasovelluksesta saatiin selville osallistujien kdyttdkerrat kahdeksan viikon aikana.
Seitseman osallistujaa kahdestatoista avasi ja kaytti likuntasovellusta useammin verrattuna viiteen
muuhun osallistujaan. Kayttékertoihin vaikuttivat kotilomat seka lahiohjauksen tai kaverin puute.
Kahdeksan viikon kokeilujaksoon sisaltyy kahdeksan viikonloppua eli yhteensa 16 kayttokertaa. Yksi-
kdan osallistujista ei kayttanyt liikuntasovellusta joka kerta. Kuitenkin kuusi osallistujaa kaytti liikun-
tasovellusta kahdeksan kertaa tai enemman. Kolmella osallistujalla kayttdkertoja oli kaksitoista kayt-

tokertaa kuudestatoista. Kuvassa kymmenen esitetdan liikuntasovelluksen kayttdkerrat.

Kayttdjs 12— 2

Kayttdjs 11 e 1

Kayttdja 10 M G

Kayttdja 9 I 12
Kayttdja 8 I O

Kayttdja 7 e 3

Kayttdja 6 I 10

Kaytt3ja5 0

Kayttdja 4 E—— 3

Kayttdja 3 I 12

Liikuntasovelluksen kayyttajat

Kayttdja 2 I 12
Kayttdja 1 e 10

0 2 4 6 8 10 12 14

Liikuntasovelluksen kayttokerrat/ 8 viikkoa

KUVA 10. Liikuntasovelluksen kayttajien kayttokerrat kahdeksan viikon aikana.

Kuvassa yksitoista selvida osallistujien keskimaardinen liikkuntasovellukseen kdyttdma aika yhdella
kayttokerralla. Yhdeksalla osallistujalla keskimadrdinen kayttdaika oli yli yksitoista minuuttia yhta
kdyttokertaa kohden. Kolmella osallistujalla yhdella liikuntakerralla kéytetty aika jdi alle kymmenen
minuuttia. (kuva 11)

Kayttdja 12 e 19,79
Kayttdja 11 e 12 12

Kayttdja 10 I 15 13

Kiyttdja 9 maee 13,08

Kayttdja 8 e 14,33

Kayttdja 7 e 11,43

Kiyttijs 6 mmm 1,27

Kayttdjas o

Kayttdja 4 e 13,13

Kayttajat

Kayttdja 3 I 15,68
Kayttdja 2 e 15,75
Kayttdja 1 S 8,36

0 5 10 15 20 25

Keskimaarainen kayttoaika minuuteissa/kayttokerta

KUVA 11. Kayttdjien keskimaardinen sovelluksen kayttéaika minuuteissa yhtd kdyttokertaa kohden
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9 POHDINTA

9.1 Opinndytetyon tulokset

Tassa opinnadytetydssa tutkittiin, lisdakd SYKE Tribe -liikuntasovelluksen kayttd erityisen tuen tarpei-
sen henkilon liikuntamaaria viikonloppuisin. Tutkimustuloksista selvisi, etta SYKE Tribe -liikuntasovel-
luksen kaytto oli yhdelld kayttokerralla useammalla osallistujalla yli 10 minuuttia, joka taydentaa lii-
kunnan tuottamia terveyshyotyja. Kuten UKK-instituutti (2022) on tutkinut, etta jo muutaman mi-
nuutin paivittaiselld liikuntasuorituksella voidaan saavuttaa terveyshyétyja. SYKE Tribe -liikuntasovel-
luksesta saatujen tulosten perusteella osallistujien aktiivisuus lisdantyi kahdeksan viikon aikana. Tut-
kimustulosten perusteella kolmella osallistujalla liikunnallinen aktiivisuus lisdantyi viikonloppuisin,

mutta johtuuko se liikuntasovelluksen kaytosta vai jostain muusta, sitd on vaikea arvioida.

Opinnaytetytssa tutkittiin myods, millaista apua ja tukea erityista tukea tarvitseva henkil6 tarvitsee
SYKE Tribe -liikuntasovellusta kayttéessaan. Tuloksista selvisi, etta erityista tukea tarvitseva henkild
oppi kayttdmaan liikkuntasovellusta hyvinkin nopeasti, mutta tarvitsi apua toiminnanohjauksen haas-
teisiin. Toiminnanohjauksen haasteet nakyivat liikkeiden aloittamisen ja loppuunsaattamisen haas-
teena seka kayttaytymisen hillitsemisenad ja liikkeiden oikeaoppisessa suorittamisessa. Kuten toimin-
nanohjauksesta todetaan sen haasteet voivat ndkya muun muassa kayttaytymisen hallitsematto-

muutena tai suorituksen aloittamisen vaikeutena. (Terveyskyld 2021.)

Opinndytetydssa tutkittiin lisdksi, miké motivoi kdyttamaan SYKE Tribe -liikuntasovellusta. Tuloksista
selvisi, etta ryhma, kaveri tai lahiohjaus motivoi kdyttamaan liikuntasovellusta. Myds sovellus itses-
saan seka sen helppokayttdisyys, ulkoasu ja liikkeiden sopiva kesto toimivat motivoivina tekijéina.
Moilanen (2017, 122) puolestaan toteaa vaitdskirjassaan, ettei itse etdteknologia valttamatta motivoi
liikkumaan, mutta voi kannustaa siihen. SYKE Tribe -liikuntasovellus kannusti ja motivoi osallistujia

liikkumaan, mutta toiminnan aloittamiseksi ja loppuun saattamiseksi he tarvitsivat apua ja tukea.

Taman opinndytetydn tuloksista selvisi, ettd osallistujista (N=12) kuudella aktiivisuus lisaéntyi viikon-
loppujen aikana. Naita aktiviteetteja olivat kotity6t, ulko- ja sisdliikunta seka kavereiden kanssa ole-
minen. Naita tuloksia voidaan peilata Vuorenpaan (2019, 56 - 57) tekemaan tutkimukseen, jonka
mukaan etdteknologia ei lisdd kokonaisaktiivisuutta, mutta voi lisaté kevytta arjen aktiivisuutta. Fer-
reiran ym. (2022) mukaan pelillisyys etateknologiassa voi toimia motivoivana tekijana passiivilla hen-

kiléilld, mutta tama pelillinen ominaisuus puuttui SYKE Tribe -liikuntasovelluksesta.

9.2  Opinndytetyd oppimisprosessina

Opinndytetyd prosessina on ollut kokonaisuudessaan hyvin mielenkiintoinen. Olen saanut perehtya
tarkasti SYKE Tribe -liikuntasovellukseen niin tutkimukseen osallistujan kuin valmentajan rooleissa.
Olen tyytyvainen siihen, kuinka nopeasti omaksuin sovelluksen kayton, vaikka valilla sen kayttd tun-
tui haastavalta ja ty6ladltad valmentajan roolissa. Prosessin aikana sain tarvittavaa apua ja tukea

SYKE Tribe -liikuntasovelluksen asiantuntijoilta.
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Aikataulun osalta oli hyva, etta liikuntasovelluksen kokeilujakso oli rajattu ennakkoon, koska se piti
prosessin suunnitelmallisena. Kun liikuntasovelluksen kokeilujakso lahestyi, koin epavarmuutta siita
onko sisdltd varmasti saatavilla asianmukaisesti ja toimiiko kaikki, kuten olin suunnitellut. Kun tutki-
mukseen osallistujilla alkoi liikuntasovelluksen kokeilujakso, huomasin kaiken toimivan kuten olin

suunnitellut.

Prosessin aikana olin erittdin tyytyvdinen lahiavustajien sitoutumiseen. Heilla oli suuri rooli prosessin
onnistumisessa. Lahiavustajat sitoutuivat taydellisesti koko tutkimusprosessiin. Prosessin aikana seu-
rasin liikuntasovelluksesta, kuinka osallistujat olivat suorittaneet annettuja tehtavia ja ilahduin hei-
dan motivaatiostaan kayttda sovellusta. Liikuntasovelluksen kokeilun aikana lisasin sovellukseen yli-
maaraisia tsemppiviesteja ja kannustavia musiikkivideoita, joiden avulla pyrin yllapitamaan osallistu-

jien mielenkiintoa.

Teoriatietoon perehtyminen on ollut erittdin mielenkiintoista, mutta koin haastavana I6ytaa suoraan
tdhan opinndytetydhon liittyvia aiempia tehtyja tutkimuksia. Hy6dynsin Savonia ammattikorkeakou-
lun informaatikon ammattitaitoa ja sen myo6ta sain liséda muutamia kansainvalisid lahteita tyohoni.
Mielesténi olen kayttanyt opinndytetydssani monipuoliesti eri lahteita ja pystynyt hyddyntédmaan tuo-

reita tutkimuksia.

Mielestdni valitsin sopivat ja tarkoituksenmukaiset menetelmat ja lahestymistavat prosessin toteutta-
miseen. Tutkimukseen osallistujien tunteminen auttoi minua valitsemaan menetelmaksi struktu-
roidun haastattelun. Mielesténi haastattelut olivat kestoltaan sopivia ja koin itse kysymykset sisallol-
taan selkeiksi. Kuitenkin haasteeksi ilmeni osallistujien ymmarrys ajan maareistd, kuten esimerkiksi
kasitteet "harvoin” tai “saanndllisesti”. Edelld mainittujen kasitteiden tilalle olisi ollut hyva laatia tar-
kempi ajan maare tai kysymyslomakkeessa olisi voinut olla viikkokalenteri selventdmassa ajan kasi-
tetta arkisin ja viikonloppuisin. Lisaksi pohdin, etta esimerkiksi askelmittarilla olisi voinut saada tar-
kempaa ja tasmallisempaa tietoa liikkuntamaaristd. Tama olisi mielestani lisannyt haastattelujen

osalta tulosten luotettavuutta.

Tein prosessin aikana paivakirjatyyppisia muistiinpanoja, joista oli suuri apu prosessin raportoin-
nissa, koska prosessi oli pitkakestoinen. Prosessin raporttia laatiessani huomasin unohtaneeni,

kuinka paljon erilaisia vaiheita ja asioista tama prosessi on vaatinut.

Tutkimukseen osallistujat olivat minulle ty6ni kautta ennestaan tuttuja. Kuten Rajala ym. (2020) to-
teavat, etta yksi etakuntoutuksen onnistumisen edellytys on tuntea kuntoutuja. Tassa opinndyte-
tydssa edella mainittu asia helpotti muun muassa liikkeiden suunnittelua osallistujille. Laatimani so-
velletut liikkeet lilkkepankissa mahdollistivat saavutettavuuden osallistujille. Heidén osallistumisensa
oli parhaimmillaan liikuntasovelluksen teknisessa kaytéssa, mutta liikkeiden aloittamisessa, suoritta-
misessa ja loppuun saattamisessa heidan toimijuutensa vaihteli. Kun erityista tukea tarvitsevan hen-
kilén arjen aktiivisuutta saadaan lisattyd, se lisad Kehitysvammaliiton (2022) mukaan myds hanen
osallisuuttaan ja sen myéta hanesta tulee aktiivisempi toimija. Talléin hdnen yhdenvertaisuus ja yh-
teenkuuluvuuden tunne lisadntyvat. Nama edella mainitut tekijat voivat Kiviston (2014, 49) vaitoskir-

jassa Kotirannan ym. (2006, 241) mukaan osaltaan pidentda ihmisen elinikaa.
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Tama opinnaytetyoprosessi on tukenut ja innostanut minua omassa liikkunnanohjaajan tydssani. Tut-
kimustulokset vahvistivat omaa kasitystani muun muassa siita, etta erityista tukea tarvitseva henkil6
omaksuu melko nopeasti etdteknologian kayton. Tama motivoi minua jatkossa hyddyntamaan roh-

keammin etateknologiaa liikunnanohjausta suunnitellessani ja toteuttaessani.

Opinnaytety6n prosessin myéta minulla syntyi entistéd suurempi halu kehittda soveltavaa liikkuntaa
omassa tyossani. Kuten teoriaosassa ilmeni, liikunnalla on hyvin suuri merkitys myos erityista tukea
tarvitsevan henkilon kokonaisvaltaisessa kuntoutuksessa ja taman vuoksi on tarkeda vahvistaa lii-
kunnanohjauksen asemaa myds Vaalijalassa. Aktiivisuuden lisadminen lahtee pienista arjen teoista,
johon Vaalijalan asiakkaat tarvitsevat tukea ja kannustamista. On erittdin tarkead, ettd terveyden-
huollon ammattilaiset suosittelisivat liikuntaa kyseiselle kohderyhmalle. Kuten yhdysvaltalainen tauti-
keskus CDC toteaa, ettd jopa 80% kehitysvammaisista henkildista aloittaa liikunnan, jos ammattilai-
nen sitd hanelle suosittelee. (CDC 2021). Edelld mainittu asia tulisi huomioida entista tarkemmin

suunniteltaessa erityisen tuen tarpeisen henkilén kokonaisvaltaista kuntoutusta.

9.3 Opinnaytetydn tutkimuksen eettisyyden arviointi

Tama opinndytetyd on toteutettu kokonaisuudessaan alkuperdisen tutkimussuunnitelman mukai-
sesti. Tutkimuksen aihe muokkautui ja valikoitui liikunnanohjauksen kehittamistarpeesta. Pitka tyo-
kokemus ja riittdvéa ammattitaito auttoivat ymmartamaan tutkittavaa aihetta. Aihe on yhteiskunnalli-

sesti merkittdva, koska aiempia vastaavanlaisia tutkimuksia kyseiselle kohderyhmalle ei ole tehty.

Opinnaytety6n tutkimukseen valikoitui nelja aikuisten yksikkoa ja yksi nuorten yksikké riittédvan otan-
nan saavuttamiseksi. Valitsin ndma yksikét, koska kohderyhma oli ennestdéan tuttu ja heilla oli riitta-
vat vuorovaikutus- ja kommunikointitaidot tutkimukseen osallistumiseksi. Opinnaytetydn tutkimuk-
seen osallistujat olivat erityista tukea tarvitsevia henkilditd, joista jokaisella oli eritasoisia toiminnan-
ohjauksen haasteita. Tamén opinnaytetyon tutkimukseen osallistujia voidaan pitda haavoittuvana eli
sensitiivisena kohderyhmana, jonka toimintakyky on alentunut. Tall6in eettisten periaatteiden huo-

mioiminen korostuu.

Eettisia periaatteita huomioin kunnioittamalla jokaisen itsemaaraamisoikeutta ja sen mukaan jokai-
sella oli oikeus paattaa osallistumisestaan tutkimukseen. Osallistujilla oli oikeus keskeyttaa tai lopet-
taa tutkimukseen osallistuminen ilman syyta tai seurauksia. Myos tutkijalla oli mahdollisuus tarvitta-
essa keskeyttda osallistujan osallistuminen, jos se aiheuttaisi hénelle haittaa tai osallistuminen ei
olisi hanen etunsa mukaista. Ennen tutkimukseen osallistumista osallistujille kerrottiin tutkimuksen
tarkoitus ja sisalto niin, etta he ymmartaisivat sen kokonaisuudessaan. (Tutkimuseettinen neuvotte-
lukunta 2019, 9-12.)

Kuten Kallinen, Pirskanen ja Rautio (2018, 142) mainitsevat, ettd haastateltavien haavoittuvuus voi
tulla esille esimerkiksi vasymyksena. Huomioin osallistujien haavoittuvuuden tiiviilla ja lyhyelld haas-

tattelulomakkeella. Talla tavoin haastattelutilanne ei ollut liian pitka ja osallistujan mielenkiinto sailyi.

Myds haastateltavien anonymiteetti on erityisen tarked huomioida tutkimukseen osallistujilla. Tassa
opinndytetydssa anonymiteetistd huolehdin niin, ettd tutkimusaineiston hallussapito ja kasittely ta-
pahtui tutkijan toimesta. SYKE Tribe -liikuntasovelluksessa kohderyhmasta muodostui suljettu

ryhma, johon kolmansilla osapuolilla ei ollut madollisuutta paasta. SYKE Tribe -liikuntasovelluksesta
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poistettiin kaikki data kokeilujakson paatyttya sen jalkeen, kun tutkijana olin saanut kerattya tulok-

set. Tulosten kasittelyn jalkeen havitin kaikki tutkimustiedot asianmukaisesti.

Opinnaytety6n tutkimukseen osallistui alaikaisia yli viisitoistavuotiaita. Heidén vanhempiaan infor-
moitiin tutkimuksesta opinndytetydn suunnitelman mukaisesti eettisia periaatteita noudattaen. Nie-
minen (2010, 33) mainitsee, ettd Suomessa ei ole mitaan lainsadadant6a, jossa olisi maaritelty kuka
voi tehda paatdksen lapsen tai nuoren osallistumisesta tutkimukseen, jos kyseessa ei ole ldaketie-
teellinen tutkimus. Kaikilta opinndytetyon tutkimukseen osallistujilta pyydettiin kirjallinen suostumus
tutkimukseen ja varmistettiin heidan ymmarrys siita, mihin he osallistuvat ja mitad tutkimuksessa tu-
lee kulloinkin tapahtumaan. Lisaksi kaikille opinndytetyon tutkimukseen osallistujille jaettiin kirjalli-
nen tiedote tutkimuksesta ja informoin suullisesti henkildkuntaa seka kaikkia yksikdiden asiakkaita
heidan omissa yhteistkokouksissa. Kallinen, Pirskanen ja Rautio (2018, 150) toteavat Kuulaa (2011)

mukaillen, etta tutkimuksesta informoidaan yleensa seka suullisesti etta kirjallisesti.

Tutkijana pyrin kayttdmaan mahdollisimman uusia lahteitéd seka selvittdmaan lahteiden alkuperaa ja
niiden luotettavuutta. Lahdevalintoihini vaikuttivat myds julkaisijan arvostettavuus ja se kuinka tun-
nettu julkaisija on. (Hirsjarvi 2009, 113—-114.) Viitaten Makisen (2006, 128) tekstiin Iahdekritiikista
pohdin opinndytetydn aikana eri lahteiden merkitystd, sisdltdad ja kaytettavyytta. Tassa opinnadyte-
tydssa kaytin lahteitd monipuolisesti, mutta tutkimuksia suoraan tahdn opinndytety6n aiheeseen liit-
tyen oli niukasti saatavilla. Tutkimusta tehdessani pyrin laatimaan hyvaa tieteellistd kaytantéa nou-
dattaen tarkkoja lahdeviittauksia ja toteutin tutkimuksen kokonaisuudessaan laadukkaasti. Koko tut-
kimuksen ajan kunnioitin ja suojelin tutkimukseen osallistujien itsemdaraamisoikeutta. (Vilkka 2021,
44-46.)

SYKE Tribe -liikuntasovelluksen kayttokokeilua voidaan pitaa osallistujille eettisesti merkittavana. He
saivat kokea yhdenvertaisuutta, osallisuutta, yhteenkuuluvuutta ja tasa-arvoa kayttdessaan SYKE

Tribe -liikuntasovellusta. Taman opinndytetydn tutkimukseen osallistujien osallisuutta tuettiin tarjoa-
malla riittdvaa apua ja tukea SYKE Tribe -liikuntasovellusta kaytettdessa. Kuten Terveyden ja hyvin-

voinnin laitos (2022) mainitsee osallisuuden edistévan terveyttd ja vahentaa eriarvoisuutta.

9.4 Opinndytetyon tutkimuksen luotettavuuden ja patevyyden arviointi

Tutkimuksen luotettavuudella eli reliabiliteetilla tarkoitetaan tulosten tarkkuutta ja toistettavuutta.
Tutkimustulosten tarkkuuteen vaikuttaa tutkijan ja tutkittavan samanlainen ymmarrys tutkittavasta
asiasta. (Hirsjarvi ym. 2009, 231; Vilkka 2021, 194). Opinndytetyon osallistujien osalta haastattelu-
tulokset saattaisivat muuttua, jos haastattelija ei olisi osallistujille tuttu. Kuten Kallinen, Pirskanen ja
Rautio (2018, 43) toteavat Hirsjarved ym. (2010) mukaillen, ettd haastateltavat voivat vastata eri

tavalla tilanteesta riippuen, koska haastattelutilanne on aina konteksti- ja tilannesidonnaista.

Patevyydella eli validiteetilla tarkoitetaan tutkimusmenetelman tai mittarin kykya tutkia sita mita tar-
koitus mitata (Hirsjarvi ym. 2009, 231). Opinnadytety6n tutkimuskysymyksilla saatiin vastaukset tut-
kittaviin asioihin. Patevan tutkimuksen tulisi olla mahdollisimman virheetén ja osallistujan tulisi ym-
martda haastattelutilanteessa esitettavat asiat mahdollisimman samansuuntaisesti, kuten tutkija ne

esittad (Vilkka 2021, 193-194). Tutkimuksen luotettavuuteen vaikutti kdsitteiden ymmartaminen.
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Kasitteet joskus, harvoin tai saanndllisesti olivat kahdelle tutkimukseen osallistujalle hankala ymmar-
taa. Naiden tilalla olisi ymmarrettavampi kayttaa lukumaaria, mutta niiden vaikutusta tutkimustulok-
siin on vaikea arvioida. Kuitenkin alku- ja loppuhaastattelujen osalta vastaukset olivat samansuuntai-
set. Alkuhaastattelun otanta (N) oli 12 ja loppuhaastattelun otanta (N) oli puolestaan 11, jonka

vuoksi haastatteluiden tuloksia ei voida suoraan verrata keskenaan.

Tutkimuksen voisi tallaisenaan toteuttaa erityisen tuen tarpeisille henkil6ille, kun heidan yksilolliset,
fyysiset ja psyykkiset haasteet seka kaytettavan sovelluksen muokattavuus otetaan huomioon. Koh-
deryhmana erityisen tuen tarpeiset ovat hyvin heterogeeninen ryhma, joten otanta olisi valikoitava

ja mietittava hyvin tarkkaan.

Taman opinndytetyon luotettavuuteen vaikutti mielestani se, etta tutkija oli osallistujille tuttu. Liikun-
tasovelluksen kokeilujakson aikana tapasin osallistujia tyoni puolesta. Heita tavatessani he kertoivat
tehneensa SYKE Tribe -liikuntasovelluksen suorituksia. SYKE Tribe -liikuntasovelluksen datasta kui-
tenkin selvisi, ettd osa osallistujista oli avannut sovelluksen muutamia kertoja vain muutamaksi se-
kunniksi tai ei ollut avannut liikuntasovellusta laisinkaan. Tastd toiminnasta jaa epaselvaksi se onko
liikettd suoritettu vai ei. Toisaalta, tuloksista kuitenkin selvisi, ettd osallistujat kayttivat padsaantoi-
sesti SYKE Tribe -liikuntasovellusta yhdessa jonkun kanssa, joka selittdisi liikuntasovelluksen avaa-

mattomuuden.

Yhden tutkimukseen osallistujan kohdalla tuloksista kavi ilmi, etta ldhiohjaaja oli merkannut useam-
paan kertaan palautelomakkeeseen osallistujan suorittavan SYKE Tribe -liikuntasovelluksen liikkeet
itsendisesti. Kuitenkin kayttajdyhteenvedossa liikuntasuorituksia nakyy vain kaksi. Osallistujalla ei

ollut tietoa, etta sovelluksesta voi ndhda suorituskerrat ja suorituksen kestot. Tassa tapauksessa 1&-
hiavustaja kunnioitti osallistujan itsemaaraamisoikeutta ja antoi mahdollisuuden itsendiseen osallis-

tumiseen.

9.5 Opinnaytetydn merkitys

Opinnaytetydllda on mielestani suuri merkitys yksildlle, yhteisélle ja yhteiskunnalle. Opinndytetytn
tutkimukseen osallistujat saavat osallisuuden ja yhteenkuuluvuuden tunnetta seka tasavertaisuutta
kdyttdessaan SYKE Tribe -liikuntasovellusta. Kayttokokemuksella voi olla vaikutus myds osallistujien
itsetuntoon. Osallistujat saivat itse paattda mihin vuorokauden aikaan he tekivat liikuntasuoritteet
vai tekivatko laisinkaan. Kun yksilétasolla osallistujat osallistuivat tutkimukseen, se mahdollisti tutki-
muksen toteutumisen. Tama oli tarkeda minulle tutkijana, Vaalijalalle, SYKE Tribelle sekd yhteiskun-

nallisesti, koska aikaisemmin vastaavaa tutkimusta ei ole toteutettu.

Yhteisélle talld opinndytetydlld on yhteisollisyytta lisdadava merkitys. He voivat jakaa kokemuksiaan
liikuntasovelluksesta toistensa kanssa. Yhdessa yksikdssa opinnaytetyon tutkimukseen osallistumi-
nen otettiin osaksi koko yksikdn toimintaa, johon osallistui henkildkunta seka tutkimukseen osallistu-
vat henkilét. Koko yksikén sitoutuminen liikuntasovelluksen kayttéon vaikutti opinnaytetydn tutki-
muksen toteutukseen ja mahdollisesti myds tuloksiin. Opinnadytetydlla on suuri merkitys myds Vaali-
jalalle mietittdessa liikunnanohjauksen kehittémista. Vaalijalan organisaation johto on toivonut, etta

etateknologiaa hyddynnettaisiin liikunnanohjauksessa.
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Yhteiskunnallisesti opinndytety6 on merkittdva, koska SYKE Tribe -liikuntasovellusta kokeiltiin ensim-
maistd kertaa kyseiselle kohderyhmalle. Soveltavan liikkunnan kohderyhmalle ei ole télla hetkella
omaa ja suoraan heille kohdennettua liikuntasovellusta. Téma opinnaytety6 voisi olla hyvana lahto-
kohtana lahted kehittdmaan ja suunnittelemaan soveltavan liikunnan liikuntasovellusta huomioiden

liikunnan harrastamisen tasavertaisen mahdollisuuden.

Tama opinnaytetyd on mielestani yhteiskunnallisesti merkittavéa myos sen ajankohtaisen aiheensa
vuoksi. Liikkumattomuus ja sen aiheuttamat taloudelliset kustannukset ja muut vaikutukset huoles-
tuttavat valtiovaltaa. Suomessa tehtiin nelja vuotta kestava tutkimus liikkkumattomuudesta eri ika-
luokissa. Tassa UKK-instituutin julkaisemassa liikuntaraportissa (2022, 4) kerrottiin suomalaisten
nuorten, tydikaisten ja ikdihmisten liikkumisesta, paikallaanolosta ja fyysisestda kunnosta. Tutkimuk-
sessa todettiin, etta suomalaiset eivat liikku tarpeeksi. Tahan vaikuttavat eri ikaisilla erilaiset syyt.
UKK-instituutin tutkimuksessa kohderyhma oli rajattu niin sanottuun terveeseen vaestdon ja heidan
liikkumattomuus huolestuttaa. (Husu ym. 2022.) Kuten aiemmin tassa opinndytetydssa todettiin,
soveltavan liikunnan piiriin kuuluvan yli miljoona suomalaista ja heidan likkkumattomuudesta pitaisi
olla vield suurempi huoli. Heidan alentuneen toimintakyvyn tai muun vamman vuoksi he kuormitta-
vat meidan terveydenhuoltoa. He hydtyisivat muun muassa esteettomistd ymparistoista, joka tulisi
huomioida kaikessa kaupunkisuunnittelussa ja rakentamisessa, ei ainoastaan lahiliikuntapaikkoja ra-
kennettaessa. Tama kannustaisi heitd enemman omaehtoiseen liikkumiseen ja helpottaisi sitéd. Mie-
lestéani myds soveltavan liikunnan piiriin tulisi lisata ammattitaitoista henkilostéa ohjaamaan, lisaa-

maan tietoisuutta soveltavan lilkunnan mahdollisuuksista ja lisédmaan myds koordinoitua toimintaa.

Opinnaytety6n merkityksen my6ta haluaisin tuoda Vaalijalaan uuden liikkumisen kulttuurin. Mikali
SYKE Tribe -liikuntasovellus tulisi kayttddn Vaalijalaan, se voisi tarjota jatkossa yhteisia likuntahetkia
asiakkaiden ja henkilokunnan kesken lisdten kaikkien hyvinvointia. Liikuntasovelluksen kayttd kun-
toutuksessa uutena tydmenetelmana lisdisi asiakkaiden osallisuutta ja yhteenkuuluvuutta tasavertai-
sena jasenena. Tallainen liikuntakulttuuri voisi sisaltdad myds muuta saanndllista paivittdin tapahtu-
vaa aktiivista toimintaa unohtamatta riittdvan unen ja monipuolisen ravinnon merkitysta. Aktiivisuu-
den lisdamiseksi paivakahvit voisi nauttia seisten samoin kuin videopeleja voisi pelata seisten. Aktii-
visemmalla arjella on suuri merkitys erityisesti téman kohderyhmdn hyvinvointiin. Hyvinvoinnin pa-
rantuessa myos ladkehoidon maara saattaisi vahentya ja mahdollisesti laitoshoidon tarve pienenisi.

Nama epasuorat liikkumattomuuden kustannukset pienentaisivat yhteiskunnan menoja.

9.6 Jatkotutkimus- ja kehittdmisideat

Kehittamisideaksi syntyi taman opinndytetydn pohjalta kehittda liikkuntasovellus, joka sopisi suoraan
erityista tukea tarvitsevien henkildiden kayttédn. Liikuntasovelluksen valmentajan roolissa olisi hyva
olla henkild, joka on perehtynyt soveltavaan liikuntaan. Liikuntasovelluksessa voisi olla mukana pelil-

lisyyttd, joka motivoisi kdayttamaan sovellusta.

Sovellukseen voisi kehittaa erilaisia ympéaristoja, esimerkiksi liikuntaymparistd ja hyoétyliikkuntaympa-
ristd. Ympdristoissa suoritettavat tehtavat olisivat vahintddn kymmenen minuutin pituisia, jolloin ne

taydentaisivat soveltavan liikunnan liikuntasuosituksia. Sovelluksessa voisi olla vaihtoehtoina seka
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sisa- etta ulkoliikuntaa. Liikuntasovelluksessa voisi hyodyntaa myos erilaisia karttoja ja reitteja, as-
kelmaaria, pari- ja ryhmatehtavia seka erilaisia haastetehtavia. Mikali tallainen sovellus olisi tulevai-
suudessa, niin olisi mielenkiintoista tietda, kuinka tallainen sovellus motivoisi liikkumaan ja lisdisi ak-
tiivisuutta. Sovelluksen tulisi olla ulkoasultaan ja kayttéominaisuuksiltaan mahdollisimman yksinker-
tainen. Saavuttaakseen mahdollisimman suureen kayttajakunnan ohjeiden tulisi olla selkeita ja yk-
sinkertaisia. Mielenkiintoista olisi saada myos tutkimustuloksia muiden liikuntasovellusten sopivuu-

desta ja kayttokokemuksista erityistd tukea tarvitseville henkiléille.
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LIITE 1: TIEDOTE TUTKIMUKSESTA

Opiskelen Kuopiossa Savonia Ammattikorkeakoulussa ylemman ammattikorkeakoulun tutkintoa. Tar-
koituksenani on tehda opinndytetyoni Vaalijalan osaamis- ja tukikeskuksen asiakkaille. Keradn tutki-

mukseen osallistuvilta tietoa kevadn 2022 aikana ja tutkimustulokset julkaistaan syksylla 2022.

Toivoisin sinun osallistuvan tutkimukseen, jossa tutkin millainen vaikutus Syke liikuntasovelluksella
on sinun liilkuntamadraasi viikonloppuisin. Lisaksi tutkin liikutko yksin vai tarvitsetko siihen lahioh-

jausta.

Haastattelen ja perehdytan tutkimukseen osallistujat seka henkilékunnan liikuntasovelluksen kayt-
toon helmikuussa 2022. Haastattelut toteutan teemahaastatteluina. Haastattelut tapahtuvat osallis-
tujan yksikdssa rauhallisessa tilassa. Maalis-huhtikuun aikana tutkimukseen osallistujat padsevat
kayttdmaan Syke-sovellusta. Tana aikana seuraan Syke-sovelluksesta saamaani tietoa ja kerdan da-
tan kaikilta osallistujilta tutkimuksen paatyttya. Tutkimustuloksista koostan kirjallisen raportin opin-
naytetydna. Tutkimukseen osallistuminen vaatii Syke-sovelluksen kayttda seka voimassa olevan sah-

kopostiosoitteen, jonka avulla voit osallistua tutkimukseen.

Asiakkaan henkil6tietoja tullaan kayttamaan Syke-liikuntasovellukseen kirjautumisessa, jolloin asiak-
kuus luodaan kahden viikon ajaksi. Asiakkuuden my6ta saan Syke-liikuntasovelluksesta tietoa liikun-
tamadrista ja asiakkaan mielialasta liikuntaa kohtaan. Naita tietoja hyddynnan opinndytetydn tutki-
muksessa. Rekisterissa olevia henkilbtietoja ei luovuteta kolmansille osapuolille. Henkil6tietoja saily-
tetdan Syke-palvelussa niin kauan, kun tutkimukseen osallistujalla on asiakkuus. Kahdeksan viikon
jalkeen asiakkaan tiedot tullaan poistamaan kokonaan Syke-palvelusta heti, kun asiakas tekee tieto-
jen poisto pyynndn tai tutkija tekee pyynndn asiakkaan puolesta. Asiakastilin poiston jalkeen kaikki

data havitetaan, eika se ole enaa sen jalkeen kdytettavissa.

Tutkimustuloksia voidaan hyddyntda Vaalijalan liikunnanohjauksen kehittémisessa ja samalla arvioi-
daan etakuntoutuspalveluiden sopivuutta kyseiselle kohderyhmadlle. Tutkimuksessa kaytettavalla me-

netelmdlld ei ole terveydellisia haittoja, vaan pikemminkin hyétya.

Tutkimuksessa keratty aineisto sailytetadn asianmukaisesti ja havitetdan asiaan kuuluvalla tavalla
tutkimuksen paatyttya. Tutkimukseen osallistuminen tapahtuu luottamuksellisesti ilman henkil6tieto-
jen luovuttamista. Tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista ja osallistumisen voi keskeyttaa

milloin vain ilman perusteltua syyta. Tieto osallistumisajalta tullaan hyddyntdmaan tutkimuksessa.

Osallistumisesi tutkimukseen on merkityksellista ja tarkeaa! Sydamellinen kiitos osallistumisestasi.

Ystavallisin terveisin
Hanna Andersson, liikunnanohjaaja, fysioterapeutti, opiskelija Savonia YAMK
Vaalijalan osaamis- ja tukikeskus

050 3899328, hanna.andersson@vaalijala.fi
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LIITE 2: TIETOSUOJALOMAKE

«J SAVONIA OPINNAYTETYOHON LITETTAVA
TIETOSUOJASELOSTE/-ILMOITUS

EU:n yleinen tietosuoja-asetus

13 ja 14 artiklat

Laatimispaiva: [15.2.2022]

Tietoa tutkimukseen osallistuvalle

Olet osallistumassa Savonia-ammattikorkeakoulussa tehtavaan opinndytetydhon liittyvaan
tutkimukseen. Tassd selosteessa kuvataan, miten henkilStietojasi késitelldan tutkimuksessa,

Tutkimukseen osallistuminen on vapaaehtoista. Sinuun ei kohdistu mitd&n negatiivista
seuraamusta, jos et osallistu tutkimukseen tai jos keskeytdt osallistumisesi tutkimukseen. Jos
keskeytat osallistumisesi tutkimukseen, ennen keskeytystd kerattyd aineistoa voidaan kuitenkin
kayttad tutkimuksessa. Timan selosteen kohdassa 14 kerrotaan tarkemmin, mitd ocikeuksia sinulla
on ja miten voit vaikuttaa tietojesi kasittelyyn,

1. Tutkimuksen rekisterinpitdjs

Nimi: Hanna Andersson

Osoite: Nenonpellontie 40, 76940 NENONPELTO

Puhelinnumero: 0503899328
Sahkdpostiosoite: hanna.andersson@edu.savonia.fi

2. Kuvaus tutkimushankkeesta ja henkilstietojen kasittelyn tarkoitus

Tutkin millainen vaikutus Syke liikuntasovelluksella on sinun liikuntamasraasi viilkonloppuisin,
Lisdksi tutkin liikutko yksin vai tarvitsetko siihen I3hiohjausta. Asiakkaan henkilStietoja tullaan
kdyttdmaan Syke-liikuntasovellukseen kirjautumisessa, jolloin asiakkuus luodaan kahdeksan
viik0n| ajaksi. Asiakkuuden myots saan Syke-liikuntasovelluksesta tietoa lilkuntam&arista ja
asiakkaan mielialasta liilkuntaa kohtaan. N&it3 tietoja hyddynnén opinndytetydn tutkimuksessa.
Rekisteriss3 olevia henkildtietoja ei luovuteta kolmansille osapuclille. HenkilGtietoja
sdilytetddn Syke-palvelussa niin kauan, kun tutkimukseen osallistujalla on asiakkuus.
Kahdeksan viikon jalkeen asiakkaan tiedot tullaan poistamaan kokonaan Syke-palvelusta heti,
kun asiakas tekee tietojen poisto pyynnén tai tutkija tekee pyynnén asiakkaan puolesta.
Asiakastilin poiston jalkeen kaikki data hivitetddn, eikd se ole endd sen jdlkeen kiytettivissa,

3. Tutkimuksen suorittajat

Hanna Andersson
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Tutkimuksen nimi ja tutkimuksen kestoaika

Tutkimuksen nimi: Vaalijalan asiakkaiden liilkunnanohjauksen kehittdminen Syke-
liikuntasovelluksen avulla.

Henkildtietojen kasittelyn kesto:

Tutkimuksen ajan eli kahdeksan viikkoa. Mikdli asiakas haluaa jotkoo asiokkuutto Syke-
palvelun kanssa, asiokastiedot jGdvit rekisteriin niin pitkdksi aikoa, kunnes asiakas tekee
henkildtietojen poisto pyynndn. Asiakastilin poiston jGlkeen data hévitetddn lopullisesti.

Henkilétietojen kisittelyn oikeusperuste

HenkilGtietoja kasitelldan yleisen tietosuoja-asetuksen 6 artiklan 1 kohdan mukaisella
perusteella.
HenkilGtietojen kasittelyperusta tassa tutkimuksessa on

= tutkittavan suostumus
= tieteellinen tai historiallinen tutkimus tai tilastointi

Mitd henkilétietoja tutkimusaineisto sisiltia

Tutkimusaineisto sisdltdd asiakkoan nimen tai lempinimen, sihkdpostiosoitteen ja salasanan.
Tutkimustietoina kerdtddn asiakkaan liikuntamddrid ja mielialaa.

Arkaluonteiset henkilétiedot
Tutkimuksessa ei kasitelld arkaluonteisia henkilGtietoja.
TAI

Tutkimuksessa kisitelldsn seuraavia arkaluonteisia henkildtietoja:

1 Rotu tai etninen alkuperd

1 Poliittiset mielipiteet

1 Uskonnellinen tai filosofinen vakaumus

1 Ammattiliiton jasenyys

] Geneettiset tiedot

1 Biometristen tietojen kasittely henkildn yksiselitteistd tunnistamista varten
1 Terveys

1 Luonnollisen henkilén seksuaalinen kdyttdytyminen tai suuntautuminen

Arkaluonteisten tietojen kisittely perustuu seuraavaan tietosuoja-asetuksen 9 artiklan 2
kohdan mukaiseen oikeusperusteeseen:
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1 Tutkittavan suostumus
1 Tieteellinen tai historiallinen tutkimustarkoitus tai tilastollinen tarkoitus

Arkaluonteisten tiefojen kdsittely edellyttid riskiarvioinnin tekemistd. Katso tarkemmin esim.

www.tietosuoja.fi.

8. Mist3 ldhteistd henkilétietoja kerdtidan

Tutkimukseen osallistuja luo itse tai avustettuna itselleen asiakkuuden eli asiakastilin Syke-
palveluun.

9. Tietojen siirto tai luovuttaminen edelleen

Henkildtietoja ei tulla luovuttamaan Syke-palvelusta kolmansille osapuolille.

10. Tietojen siirto tai luovuttaminen EU:n tai Euroopan talousalueen ulkopuolelle

Yksildi tietosuojo-asetuksen mukainen oikeusperuste, joka mahdollistaa tietojen siirron (esim.
45 artiklon mukainen komission pidtas tietosuojon rifttdvyydestd / 47 artiklan mukaiset
yritystd koskevat sitovat sddnndt /46 artiklan 2 kohdan mukaiset tietosuojoa koskevat
vakiolausekkeet / 43 artiklan mukaizet poikkeukset jo suojatoimet, kuten tutkittavan
nimenomainen suostumus ehdotettuun siirtoon sen jdlkeen, kun hintd on informoitu siirtoon
liittyvistd riskeistd).

Jos mahdollista, tietoihin tulisi sisdllyttad linkki kiytettyyn asiokirjaan tai tiedot siitd, missd jo

miten tiedot kyseisestd asiokirjosta ovat saatavilfa.

Suojakeinoista yleisin on komission vakiosopimuslausekkeet (asetuksen 46 artiklan 2 kohta), ks.
https:/fec.europa.eufinfolawdaw-topic/data-protection/data-transfers-outside-eu/model-
contracts-transfer-personal-data-third-countries en
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11. Henkilotietojen suojauksen periaatteet
= Tiedot ovat salassa pidettavia.
Manuaalisen aineiston suojaaminen:

Tietojarjestelmissa kasiteltdvat tiedot:
H kayttdjatunnus [ salasana & kdytdn rekisterSinti [ kulunvalvonta
O muu, mika:

Suorien tunnistetietojen kisittely:
1 Sucrat tunnistetiedot poistetaan analysointivaiheessa
1 Aineisto analysoidaan suorin tunnistetiedoin, koska (peruste suorien tunnistetietojen
sdilyttamiselle):
12. Henkiltietojen kasittely tutkimuksen p3dttymisen jilkeen
= Tutkimusrekisteri havitet3an
1 Tutkimusrekisteri arkistoidaan:

[T ilman tunnistetietoja O tunnistetiedoin

Mihin aineisto arkistoidaan ja miten pitkaksi aikaa:

13.Savonia-ammattikorkeakoulun tietosuojavastaavan yhteystiedot

Savonia-ammattikorkeakoulun tietosuojavastaava on hallinnon suunnittelija Mervi Hatinen.
Haneen saa yhteyden sdhkdpostiosoitteesta tietosuojavastaava@savonia.fi

Savonian tietosuojovastaavalta saat tietoa mm. tietojdrjestelmien suojauksista,
tietojdrjestelmd- ja rekisteriselosteista jo muista tietosuojoan jo tietoturvaan liittyvistd
menettelyistd.

14.Mit3 oikeuksia sinulla on ja oikeuksista poikkeaminen
Yhteyshenkild tutkittavan oikeuksiin liittyvissa asioissa on tdméan ilmoituksen kohdassa 1
mainittu henkild.

Suostumuksen peruuttaminen (tistosuoja-asetuksen 7 artikla)

Sinulla on oikeus peruuttaa antamasi suostumus, mikali henkilGtietojen kisittely perustuu
suostumukseen. Suostumuksen peruuttaminen ei vaikuta suostumuksen perusteella ennen
sen peruuttamista suoritetun kasittelyn lainmukaisuuteen,

Oikeus saada padsy tietoihin [tietosuoja-asetuksen 15 artikla)

Sinulla on oikeus saada tieto siitd, kdsitelliankd henkildtietojasi tutkimuksessa ja mitd
henkildtietojasi tutkimuksessa kasitellddn. Voit myds halutessasi pyytaa jaljenndksen
kasiteltvistd henkiltiedoista.
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Oikeus tietojen cikaisemiseen (tietosuoja-asetuksen 16 artikla)
Jos kasiteltdvissd henkildtiedoissasi on epatarkkuuksia tai virheitd, sinulla on oikeus pyytas
niiden oikaisua tai tdydennysta.

Dikeus tietojen poistamiseen (tietosuoja-asetuksen 17 artikla)
Sinulla on oikeus vaatia henkilGtietojesi poistamista seuraavissa tapauksissa:

a} henkildtietoja ei endd tarvita niihin tarkoituksiin, joita varten ne keréttiin tai joita
varten niitd muutein k3siteltiin

b) peruutat suostumuksen, johon kasittely on perustunut, eikd kasittelyyn ole muuta
laillista perustetta

c) wastustat kasittelyd (kuvaus vastustamisoikeudesta on alempana) eika kasittelyyn ole
olemassa perusteltua syyta

d) henkilGtietoja on kasitelty lainvastaisesti; tai

e] henkildtiedot on poistettava unionin oikeuteen tai jasenvaltion lainsdadantdon
perustuvan rekisterinpitdjadn sovellettavan lakisdateisen velvoittean noudattamiseksi.

Oikeutta tietojen poistamiseen ei kuitenkaan ole, jos tietojen poistaminen est33 tai vaikeuttaa
suuresti kasittelyn tarkoituksen toteutumista tieteellisessd tutkimuksessa.

Dikeus kisittelyn rajoittamiseen (tietosuoja-asetuksen 18 artikla)
Sinulla on oikeus henkilStietojesi kasittelyn rajoittamiseen, jos kyseess3 on jokin seuraavista
olosuhteista:
a) kiistdt henkildtietojen paikkansapitvyyden, jolloin kasittelyd rajoitetaan ajaksi, jonka
kuluessa tutkija voi varmistaa niiden paikkansapitdvyyden
b) kasittely on lainvastaista ja vastustat henkilétietojen poistamista ja vaadit sen sijaan
niiden kayton rajoittamista
c) tutkija ei enid3 tarvitse kyseisid henkildtietoja kisittelyn tarkoituksiin, mutta sing
tarvitset niitd oikeudellisen vaateen laatimiseksi, esittdmiseksi tai puclustamiseksi
d) olet vastustanut henkildtietojen kasittelyd (ks. tarkemmin alla) odotettaessa sen
todentamista, syrjayttavatkd rekisterinpitijan oikeutetut perusteet rekisterdidyn
perusteet.

Oikeus siirtdd tiedot jdrjestelmasti toiseen (tietosuoja-asetuksen 20 artikla)

Sinulla on oikeus saada tutkijalle toimittamasi henkildtiedot jasennellyss3, yleisesti kiytetyssa
ja koneellisesti luettavassa muodossa, ja oikeus siirtad kyseiset tiedot toiselle rekisterinpitajalle
. jos kasittelyn oikeusperuste on suostumus tai sopimus, ja kasittely suoritetaan
automaattisesti.

Kun kaytat oikeuttasi siirta3 tiedot jarjestelmasta toiseen, sinulla on oikeus saada henkilétiedot
siirrettya suoraan rekisterinpitdjalta toiselle, jos se on teknisesti mahdollista.

Vastustamisoikeus (tietosuoja-asetuksen 21 artikla)

Sinulla on oikeus vastustaa henkildtietojesi kasittelyd, jos kasittely perustuu yleiseen etuun tai
oikeutettuun etuun, Tall6in tutkija ei voi kasitelld henkilStietojasi, paitsi jos se voi osoittaa, et
késittelyyn on olemassa huomattavan tarked ja perusteltu syy, joka syrjdyttaa rekisterdidyn
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edut, oikeudet ja vapaudet tai jos se on tarpeen cikeusvaateen laatimiseksi, esittdmiseksi tai
puolustamiseksi. Tutkija voi jatkaa henkilotietojesi kasittelyd myos silloin, kun sen on
tarpeellista yleistd etua koskevan tehtdvan suorittamiseksi.

Oikeuksista poikkeaminen

Tassd kohdassa kuvatuista oikeuksista saatetaan tietyissa yksittdistapauksissa poiketa
tietosuoja-asetuksessa ja Suomen tietosucjalaissa sdddetyilld perusteilla siltd osin, kuin
oikeudet estavat tieteellisen tai historiallisen tutkimustarkoituksen tai tilastollisen tarkoituksen
saavuttamisen tai vaikeuttavat sitd suuresti. Tarvetta poiketa cikeuksista arvioidaan aina
tapauskohtaizesti.

Valitusoikeus
Sinulla on oikeus tehd3 valitus tietosuojavaltuutetun toimistoon, mikali katsot, ettd
henkilatietojesi kisittelyssa on rikottu voimassa olevaa tietosuojalainsgadantaa.

Yhteystiedot:

Tietosuojavaltuutetun toimisto

Kayntiosoite: Ratapihantie 3, 6. krs, 00520 Helsinki
Postiosoite: PL 800, 00521 Helsinki

Vaihde: 023 56 66700

Faksi: 029 56 66735

Sahkdposti: tietosuojalatjom fi
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LIITE 3: TUTKIMUKSEEN OSALLISTUVAN SUOSTUMUS

Suostumukseni tutkimukseen osallistumisesta

Tutkimuksen nimi: Vaalijalan asiakkaiden liikkunnanohjauksen kehittéminen Syke-liikuntasovelluk-

sen avulla
Tutkimuksen tekija: Hanna Andersson, liikunnanohjaaja, Vaalijalan osaamis- ja tukikeskus
Tutkimuspaikka: Vaalijalan osaamis- ja tukikeskus

Kuvaus tutkimuksesta: Tutkimus on opinnaytetyd YAMK. Tutkimus tullaan julkaisemaan Theseus

julkaisuarkistossa, josta se on |dydettavissa ja luettavissa.

Minulle on kerrottu suullisesti ja ymmarrettavasti tutkimuksen aiheesta, sisallosta ja tarkoituksesta.
Olen saanut ymmarrettavasti ja riittavasti tietoa tutkimuksessa kdytettavasta menetelmasta. Ymmar-
ran, ettd tutkimuksessa selvitetaan liikuntasovelluksen vaikutusta Vaalijalan asiakkaiden viikonlop-
puisin tapahtuvaan liikuntaan. Minulle on kerrottu, etta tutkimus kestda kahdeksan viikkoa ja siina

kaytetdén puhelimeeni ladattavaa lilkkuntasovellusta.

Annan suostumukseni haastatteluille ja tutkimukseen osallistumiselle. Minulle on kerrottu, etta halu-
tessani voin keskeyttaa tai lopettaa tutkimukseen osallistumisen ilman syitd. Tiedan ja ymmarran,
ettd tutkimuksessa kdytetdan luovuttamiani henkil6tietoja, mutta niita ei tulla luovuttamaan kolman-
sille osapuolille. Tiedan, ettd tutkimukseen osallistuminen vaatii henkilékohtaisen asiakastilin luomi-
sen Syke-palveluun, johon tarvitaan nimeni tai lempinimeni, sahkdpostiosoite ja salasana. Kaikki mi-
nun antamani tiedot kasitelladn asianmukaisesti ja tutkimuksen paatyttya kaikki antamani tiedot tul-

laan havittamaan asianmukaisesti.

Tutkimukseen osallistujan

Allekirjoitus ja nimenselvennys

Paivamaara ja paikka
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LIITE 4: TIEDOTE LIIKUNTAVALINEESTA

Moi, mina olen Jamppa Jumppakeppi!

Kuten huomaat, olen hieman jaykka. Siitd huolimatta tykkaan olla liilkkeessa. Toivoisin, ettd otat mi-
nut viikonloppuisin mukaan liikkumaan. Talla hetkelld asuni on vield yksivarinen. Jos haluat, voit an-

taa minulle uuden asun maalaamalla tai koristelemalla minut mielesi mukaan.
Siitd se meidan yhteinen kahdeksan viikon jumppamatkamme alkaa!

t. Jamppa Jumppakeppi
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LIITE 5: LAHIAVUSTAJIEN ANTAMA APU JA OHAJUS TUTKIMUKSEN AIKANA

(Rastita ne vaihtoehdot, missa olet auttanut asiakasta)

Viikko 1: Lauantai

Kannustin/motivoin kdyttamaan sovellusta

Annoin apua sovelluksen avaamisessa

Asiakas avaa itse sovelluksen

Asiakas ei tarvinnut apua sovelluksen kaytossa

Seurasin asiakkaan jumppaa

Asiakas halusi suorittaa jumpat itsenaisesti sovelluksen avulla
Jumppasin yhdessa asiakkaan kanssa

Motivoin asiakasta suorittamaan jumpan loppuun

Annoin asiakkaalle positiivista palautetta jumpan aikana/jalkeen

Jotain muuta apua, mita

Viikko 1: Sunnuntai

Kannustin/motivoin kdyttamaan sovellusta

Annoin apua sovelluksen avaamisessa

Asiakas avaa itse sovelluksen

Asiakas ei tarvinnut apua sovelluksen kaytossa

Seurasin asiakkaan jumppaa

Asiakas halusi jumpata itsenaisesti sovelluksen avulla
Jumppasin yhdessa asiakkaan kanssa

Motivoin asiakasta suorittamaan jumpan loppuun

Annoin asiakkaalle positiivista palautetta jumpan aikana/jalkeen

Jotain muuta apua, mita

MITA MUUTA PALAUTETTA HALUAISIT ANTAA SOVELLUKSEN KAYTOSTA JA SEN SOPIVUU-
DESTA KOHDERYHMALLE. (Voit antaa palautetta hyvistd/huonoista asioista ja kehittamiside-

oista)
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LIITE 6: KIRJAUTUMISOHJE SYKE TRIBE -LIIKUNTASOVELLUKSEEN

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)
9)

Tervetuloa Syke- valmennukseen

Huom! Laita puhelimen ilmoitusasetukset paalle. Talldin sinulla on mahdollisuus saada push-
ilmoitukset nakyviin puhelimen lukitusnaytdlle. Push-ilmoitus muistuttaa paivan jumpasta. Vaikka et
saisi muistutusta eli push-ilmoitusta, jumpat ndkyvat sinun omassa Syke-valmennuksessa. Jumpat

jaetaan ainoastaan lauantaille ja sunnuntaille kahdeksan viikon ajaksi.
KIRJAUTUMISOHJE

Saat linkin sahkopostiisi.

Klikkaa sdahkodpostilinkkid.

Seuraa kirjautumisohjeita.

HUOM! Voit kirjautua lempinimella.

Luo helposti muistettava salasana ja voit tallentaa sen halutessasi.

Kirjautumisen jalkeen olet Tervetuloa Valmennukseen osiossa --> KLIKKAA siirry etusivulle
Olet nyt valmennuksen etusivulla TERVETULOA SYKE-HEIMOON

Nyt voit asentaa Syke-sovelluksen joko App Storesta tai Google play kaupasta.

Asennuksen jélkeen avaa sovellus ja kirjaudu sahkdpostiosoitteella ja luodulla salasanalla Syke-sovelluk-
seen.

10) Klikkaa valmennukset, jolloin aukeaa "OMAT TEHTAVAT” alla on sinun jumpat.

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)

9)

JUMPAN SUORITTAMINEN SYKE TRIBE-SOVELLUKSESSA

Avaa puhelimestasi Syke-sovellus App

Klikkaa sivun alalaidassa "kirjaudu Syke tunnuksilla”

Kirjoita sahkopostiosoitteesi ja salasana-> klikkaa “kirjaudu”
Etusivulla ndkyméa TANAAN tekstin alla p&ivan jumppa/jumpat
Klikkaa jumpan nimea

Klikkaa suorita ohjelma

Klikkaa ensimmainen liike auki

Klikkaa Toistot kohdasta numeroa esim. 10 (HARJOITUKSEN KIRJALLISEN OHJEEN saa ndkyviin klikkaa-
malla liikkeen alla olevaa pienta paperiarkin kuvaa).

Suorita liike ja klikkaa OK

10) Jos haluat levata liikkeiden valilld Klikkaa LEPO otsikon alta esim. 30s painiketta—> Klikkaa ok

11) Klikkaa taas Toistot otsikon alta numeroa esim. 10

12) Lepo 30s jos haluat

13) Siirry seuraavaan liikkeeseen pyyhkdisemalld kuva vasemmalle
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14) Kohdat 8-12 toistuvat liikkeiden aikana
15) Suoritettuasi kaikki liikkeet, avautuu HARJOITUKSEN YHTEENVETO-sivu

16) Anna palautetta painamalla HYMIOTA JA VARIPALLOJA, halutessasi voit kirjoittaa LISAKOMMENTIT koh-
taan palautetta jumpasta.

17) Klikkaa TALLENNA JA LOPETA

18) Vasemmassa ylakulmassa on vaaleansiniselld nelja poikkiviivaa, josta pddsee valikkoon ja kirjautumaan
ulos.

19) Klikkaa kirjaudu ulos
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LIITE 7: ALKUHAASTATTELULOMAKE

1. Mita teet arkena (maanantai — perjantai)?
a) kayn koulussa
b) kayn tyossa
c) olen yksikdssa

2. Kuinka paljon liikut pdivan aikana arkisin (maanantai-perjantai)?

a) koulussa arvioi aika/minuutit/tunnit
b) tydssa arvioi aika/minuutit/tunnit
c) vyksikéssa arvioi aika/minuutit/tunnit

3. Mitd teet koulupadivan/tydpaivan jalkeen?

a) pelaan (tietokoneella/PlayStationilla/muu pelikone)
b) kaytdn puhelinta

¢) kuuntelen musiikkia

d) piirrdn/maalaan

e) olen kavereiden kanssa

f) harrastan ulkoliikuntaa

- kuinka paljon (arvio aika/minuutit/tunnit)
- mita liikuntaa

g) harrastan sisdliikuntaa
- kuinka paljon (arvio aika/minuutit/tunnit)
- mita liikuntaa

h) teen kotit6itd yli 10min kerta (imurointi/lattioiden pesu/lumity6t)
i) jotain muuta, mita?

4. Mita teet viikonloppuisin (lauantai — sunnuntai)? Ympyroi sopiva vaihtoehto/vaihtoehdot

a) pelaan (tietokoneella/PlayStationilla/muu pelikone)
b) kaytdn puhelinta

¢) kuuntelen musiikkia

d) piirran/maalaan

e) olen kavereiden kanssa

f) bharrastan ulkoliikuntaa

- kuinka paljon (arvio aika/minuutit/tunnit)
- mitd liikuntaa

g) harrastan sisdliikuntaa
- kuinka paljon (arvio aika/minuutit/tunnit)
- mitd liikuntaa

h) teen kotitditéd yli 10min kerta (imurointi/lattioiden pesu/lumity6t)
i) jotain muuta, mita?

5. Harrastatko viikonloppuisin sisa- tai ulkoliikuntaa, kun olet yksikdssa
a) en harrasta
b) joskus
¢) harvoin
d) saanndllisesti

- kuinka paljon (arvio aika/minuutit/tunnit)
- mitd liikuntaa




6.

7.

8.

Harrastatko viikonloppuisin sisa- tai ulkoliikuntaa, kun olet kotilomalla

a) en harrasta
b) joskus
c) saanndllisesti

- kuinka paljon (arvio aika/minuutit/tunnit)
- mitd liikuntaa?

Jos harrastat liikuntaa viikonloppuisin, harrastatko
a) vyksin

b) kaverin kanssa

c) perheen kanssa

d) lahiohjaajan kanssa

Jos et harrasta liikuntaa viikonloppuisin, niin miksi et?
a) eikiinnosta/ en jaksa

b) minulla ei ole kaveria kenen kanssa liikkua

c) eiole mielekasta likuntamuotoa

d) jokin muu syy, mika?
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LIITE 8: LOPPUHAASTATTELULOMAKE

1. Mita teet arkena (maanantai — perjantai)?
a) kayn koulussa
b) kayn tyossa
c) olen yksikdssa

2. Kuinka paljon liikut pdivan aikana

a) koulussa arvioi aika/minuutit/tunnit
b) tyOssa arvioi aika/minuutit/tunnit
c) vyksikéssa arvioi aika/minuutit/tunnit

3. Mita teet koulupaivan/tyopaivan jalkeen arkisin (maanantai-perjantai)?

a) pelaan (tietokoneella/PlayStationilla/muu pelikone)

b) kaytdn puhelinta

¢) kuuntelen musiikkia

d) piirran/maalaan

e) olen kavereiden kanssa

f) harrastan ulkoliikuntaa
- kuinka paljon (arvio aika/minuutit/tunnit)
- mita liikuntaa

g) harrastan sisdliikuntaa
- kuinka paljon (arvio aika/minuutit/tunnit)
- mita liikuntaa

h) teen kotit6itd yli 10min kerta (imurointi/lattioiden pesu/lumityot)

i) jotain muuta, mita?

4. Mita teet viikonloppuisin (lauantai — sunnuntai)? Ympyr6i sopiva vaihtoehto/vaihtoehdot

a) pelaan (tietokoneella/PlayStationilla/muu pelikone)

b) kaytdn puhelinta

¢) kuuntelen musiikkia

d) piirrdn/maalaan

e) olen kavereiden kanssa

f) bharrastan ulkoliikuntaa
- kuinka paljon (arvio aika/minuutit/tunnit)
- mita liikuntaa

g) harrastan sisdliikuntaa
- kuinka paljon (arvio aika/minuutit/tunnit)
- mita liikuntaa

h) teen kotitdité yli 10min kerta (imurointi/lattioiden pesu/lumity6t)

i) jotain muuta, mita?

5. Jos harrastat liikuntaa viikonloppuisin, harrastatko
a) yksin
b) kaverin kanssa
c) perheen kanssa
d) lahiohjaajan kanssa

6. Jos et harrasta liikuntaa viikonloppuisin, niin miksi et?



10.

11.

12.

a) eikiinnosta/ en jaksa

b) minulla ei ole kaveria kenen kanssa liikkua
c) eiole mielekasta liikuntamuotoa

d) jokin muu syy, mika

Millaista liikuntaa haluaisin harrastaa viikonloppuisin

Kaytitkd Syke-liikuntasovellusta?
a) kylla
b) en

Jos kaytit, niin miksi?

a) helppo kayttaa

b) liikkeet olivat kestoltaan sopivia

c) liikkeet olivat mukavia/helppoja

d) sovelluksen ulkoasu miellytti

e) voin kayttda milloin haluan

f) voin kayttad missa haluan (yksikkd, oma huone)
g) minua autettiin kdyttamaan sovellusta

h) lahiohjaaja/kaveri pyysi mukaan

i) jokin muu syy, mika

Jos et kayttanyt, niin miksi et?

a) ei kiinnosta/ ei huvita

b) en saanut apua sovelluksen kdytdssa
c) liikkeet olivat vaikeita/haastavia

d) liikkeet olivat kestoltaan liian pitkia
e) jokin muu syy, mika

Haluaisitko jatkaa liikuntasovelluksen kayttda tutkimuksen paatyttya?

a) kylla
b) en
c) entieda

Miten parantaisit Syke-liikuntasovellusta?
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